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  met Michael Katz


  


  


  Ik heb je liefde nodig,


  is dat waar?
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  Voor Adam Lewis,


  met liefde en dankbaarheid


  


  


  Inhoud


  


  


  


  


  Voorwoord


  


  Vooraf: Hoe dit boek tot stand is gekomen


  


  Inleiding


  


  Liefde is heerlijk, behalve als we ernaar op zoek zijn, ons eraan vastklampen of er gebrek aan hebben. Iedere dag verspillen we vele uren aan ingewikkelde en pijnlijke gedachten over onze relaties. Dit boek presenteert een nieuwe manier om met relaties om te gaan die veel eenvoudiger en effectiever is dan onze gebruikelijke benadering. De tekst en de oefeningen leren je hoe je een liefdesleven kunt hebben dat je voldoening geeft en hoe je de baas kunt zijn over je eigen geluk.


  


  1. Geloof je wat je denkt?


  


  Je intiemste relatie is de relatie met je gedachten. Hoe je met je gedachten omgaat is bepalend voor alles wat er in je leven gebeurt en vooral voor hoe je met anderen omgaat. Als je je stressvolle gedachten gelooft, is je leven gevuld met stress. Maar als je je gedachten onderzoekt zul je van je leven en van iedereen die daarin een rol speelt gaan houden.


  


  2. Onderzoek je gedachten over de liefde


  


  Totdat je je gedachten begrijpt kun je geen echt contact hebben met anderen en jezelf; je houdt je vast aan concepten die je niet hebt onderzocht. Dat is pijnlijk en maakt je eenzaam. Hoofdstuk twee bevat instructies die je helpen om met The Work van start te gaan. The Work is het onderzoeksproces dat je helpt zelf te ontdekken of je gedachten waar zijn voor jou en hoe ze je leven beïnvloeden. The Work laat je ook zien wie je bent zonder deze gedachten. In de loop van dit boek doen we onderzoek naar onze pijnlijke en universele gedachten over relaties en zullen we ontdekken of ze echt waar zijn.


  


  3. Op zoek naar goedkeuring


  


  Dit hoofdstuk behandelt een van de pijnlijkste gedachten over relaties: de gedachte dat je de liefde en goedkeuring van andere mensen nodig hebt. Eerst onderzoeken we deze gedachten door na te gaan hoe je leeft als je liefde en goedkeuring zoekt. Je komt een aantal oefeningen tegen die tot een verrassende ontdekking leiden: de ontdekking dat de algemeenste overtuigingen over wat je moet doen om bemind, gewaardeerd of aardig gevonden te worden niet waar zijn, en dat deze overtuigingen een onecht en gestrest leven tot gevolg hebben. De oefeningen in dit hoofdstuk laten je kennismaken met de opluchting en intimiteit die je voelt als je bij anderen kunt zijn zonder dat je hun goedkeuring nodig hebt.


  


  4. Verliefd worden


  


  Waarom voelt het zo goed om verliefd te zijn? Waarom denk je dat je partner verantwoordelijk is voor de liefde die jij voelt? Waarom houdt de liefde op? Dit hoofdstuk bevat oefeningen die je helpen erachter te komen wat liefde eigenlijk is – een gevoel dat niet verdwijnt en niet afhankelijk is van iets of iemand buiten jou.


  


  5. Persoonlijkheden hebben niet lief – ze willen iets hebben


  


  Dit hoofdstuk beschrijft wat er gebeurt als je een romantische relatie hebt die is gebaseerd op een denkbeeldige identiteit en een onjuist concept van liefde. Het legt de wijdverbreide mythe bloot dat het er in de liefde om gaat dat je krijgt wat je wilt en dat je behoeften worden vervuld. De oefeningen in dit hoofdstuk helpen je duidelijk het verschil te zien tussen iets willen en liefhebben.


  


  6. De relatieworkshop


  


  Hoofdstuk zes laat met een groot aantal voorbeelden zien hoe relatieproblemen verdwijnen als je bereid bent genadeloos over je partner te oordelen en die oordelen te onderzoeken.


  


  7. Wat als mijn partner tekortkomingen heeft?


  


  Schijnbare tekortkomingen van je partner zijn mogelijkheden voor zelfrealisatie. Wat je als een feit beschouwt kan heel goed een gedachte zijn die je niet hebt onderzocht. Het hoofdstuk eindigt met een gesprek in Amsterdam dat een scheiding ombuigt tot een liefdesverhaal.


  


  8. Vijf sleutels tot vrijheid in de liefde


  


  Als je ervan overtuigd bent dat je iemand echt nodig hebt, dat je niet zonder die persoon kunt, dat de mensen om je heen, of het leven in het algemeen, je niet geven wat je wilt, biedt dit hoofdstuk een krachtige methode om jezelf te hulp te komen.


  


  9. De transformatie van een huwelijk


  


  Het ware verhaal van een stel dat door het onderzoek hun huwelijk redde.


  


  10. Is er iets waar je niet van kunt houden? Jezelf misschien?


  


  Er staat niets meer in tussen de liefde en jou, behalve dat in jezelf wat je niet hebt opgelost. Dit hoofdstuk helpt je erachter te komen wat dat is. Het laat je zien hoe je jezelf kunt bevrijden van datgene waar je je het ergst voor schaamt, wat je jezelf niet kunt vergeven, waar je nog steeds kwaad over bent, wat je wilt doen maar niet doet, en wat je wilt verbergen. Bovendien helpt het je alle kritiek met open armen te ontvangen.


  


  11. Leven in liefde


  


  Hoe ziet de liefde eruit als het niet draait om zoeken, willen en nodig hebben? Samenvattingen van de verhalen van honderden mensen die de ontdekkingen doen waar dit boek over gaat.


  


  12. De liefde zelf


  


  Over hoe de liefde voelt als het zo diep in je verankerd zit dat er niets anders meer is.


  


  Dankwoord


  


  Verdere hulpmiddelen voor het onderzoek


  


  


  Voorwoord van John Tarrant


  Auteur van Bring Me the Rhinoceros and other Zen Koans To Bring You Joy
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  Het interessante van Byron Kathleen Mitchell (ja, Byron is echt haar voornaam – Byron Kathleen Reid) is wat ze heeft ontdekt en wat ze te vertellen heeft over de liefde. Het is iets buitengewoons en dit boek zal je laten zien hoe het werkt. Als je het doorhebt is het volkomen vanzelfsprekend en als je het in de praktijk brengt zal het je leven veranderen. Mij heeft het geholpen. Om te voorkomen dat je denkt dat zij op de een of andere manier anders is dan anderen, en dat zij dingen kan die jij niet kunt, is het goed om wat meer over haar te vertellen. Je zult zien dat wat ze te bieden heeft ook voor anderen kan werken, vooral voor jou. Haar leven was gewoon, moeilijk, succesvol en vol vergissingen en intelligentie, zoals de meeste levens.


  Als de wijzen in oude verhalen terugkeren uit de woestijn hebben ze lang haar, dragen ze een mantel – die droeg iedereen in de woestijn – en kunnen ze alleen maar vertellen over wat ze hebben geleerd. In de Verenigde Staten zien de wijzen er meestal veel gewoner uit en hebben ze bijvoorbeeld getoupeerd en opgestoken haar, lange vingernagels en werken ze in het onroerend goed. Byron Kathleen Mitchell (iedereen noemt haar Katie) heeft in het onroerend goed gewerkt en hoewel ze tegenwoordig geen getoupeerd haar meer heeft en stijlvolle kleren draagt, kan ze nog steeds niet ophouden te praten over wat ze heeft ontdekt.


  Katie komt zowaar uit de woestijn, uit Barstow, dat is waar de scheppingsmythe over deze ontdekking begint. Barstow ligt in de Mojave-woestijn, in Zuid-Californië, het is het laatste plaatsje voor het lange stuk naar Arizona. Het heeft een rangeerterrein en een luchtmachtbasis en bestaat uit keurige rijtjeshuizen waar militairen in hun voortuin bloemen kweken met uitzicht op de woestijn. Zelfs voor een woestijn is de Mojave kaal; er zijn geen cactussen om het landschap te verlevendigen, en toch openbaart het gebied zijn pracht als je oplet. Als je bij zonsondergang met Katie een wandeling maakt, voelt de warme wind als een streling, krijgen de rotsen mooie bruine, gele, zwarte en rode tinten en werpen ze blauwe schaduwen. Ze zal je naar verborgen plekjes in de canyons brengen waar water druppelt en misschien ga je zien hoe vriendelijk de woestijn is en geloof je haar als ze zegt dat dit landschap haar leraar was.


  Het is haar verhaal, maar zou het verhaal van iedereen kunnen zijn. Ze was gelukkig met haar drie kinderen, een man die van haar hield en een eigen bedrijfje. Maar ze werd ongelukkig – het begon geleidelijk en sloeg vervolgens toe met één grote klap. Ze werd dik, begon te drinken, was boos en bang en sliep met een revolver onder haar kussen. De revolver onder het kussen is in Barstow minder ongebruikelijk dan in San Francisco, maar toch maakte haar gezin zich zorgen. Ze hield haar bedrijf draaiend maar was in veel andere opzichten hulpeloos en had het gevoel dat ze niets waard was. Tot zover is het een gewoon verhaal en een gewone pijn, hoe zwaar ook: je dwaalt door het leven en neemt het uitzicht in je op tot iets de zijkant van je hoofd raakt en je aandacht trekt.


  Het interessante deel van de meeste verhalen begint op het moment dat de hoofdpersoon net als Petrus in de bijbel van zijn ezel afvalt, en dat geldt ook voor het verhaal van Katie. Haar crisis was ernstig en had niets te maken met een gebeurtenis of toestand; de crisis betrof haar hele wezen. Haar gezin vroeg zich af of ze gek werd. Ze liet zich opnemen in een kliniek om haar eetstoornis te laten behandelen, want dat was de enige behandeling waarvoor haar ziektekostenverzekering wilde betalen – een typisch voorbeeld van het slimme en praktische Amerikaanse beleid. Dit idiote idee pakte goed uit, omdat ze haar hele leven tot stilstand bracht. Maar het was niet de therapie of de behandeling die haar hielp. Op een ochtend werd ze gewoon wakker en draaide de wereld zich op zijn kop, en haar hart draaide mee. Ze was onderweg naar Damascus van haar ezel gevallen en haar leven zou nooit meer hetzelfde zijn. Dit gebeurde in 1986.


  Het was een van die intense, allesveranderende ervaringen die zonder duidelijke reden optreden en in Azië ‘verlichting’ worden genoemd. Plotseling was alles omgedraaid. Eerst was ze bang en wanhopig, en nu voelde ze liefde en vriendelijkheid in ieder moment. Iedereen stond versteld, vooral haar kinderen. Zij zeggen dat het een verschil was van dag en nacht. Het was meteen duidelijk dat ze niet meer bang hoefden te zijn. Plotseling was hun moeder liefdevol, luisterde ze naar hen, was ze niet meer boos en genoot ze van hun leven, wat hen hielp om er ook van te genieten.


  Maar wat was er nu eigenlijk veranderd? Katie had een heel simpele ontdekking gedaan. Ze zag in dat ze haar gedachten geloofde en zichzelf daarmee doodsangsten aanjoeg. Op het moment dat ze ophield haar gedachten te geloven stond de wereld stil. Haar innerlijke conflicten en angsten spoelden weg. Vanaf dat moment voelde ze diep mee met anderen die in hetzelfde schuitje zaten en wilde hun uitleggen wat ze had gezien. Dat gevoel van verwantschap en liefde was het begin van een methode om anderen te helpen.


  Katie omschrijft het zo:


  


  Ik zag duidelijk, onherroepelijk dat alles achterstevoren was, alles was het omgekeerde van wat ik dacht. Mijn denken verzette zich tegen alles zoals het werkelijk was en reageerde met verhalen over hoe alles zou moeten zijn. ‘Mijn man moet eerlijker zijn.’ ‘De kinderen moeten meer respect voor me hebben.’ Nu besefte ik dat ik niet zág wat er gebeurde, maar voorwaarden verbond aan wat er gebeurde – alsof ik het vermogen had de werkelijkheid te dicteren.


  Ik zag nu duidelijk dat de waarheid precies het tegenovergestelde was. Mijn man hóéfde niet eerlijker te zijn – omdat hij niet eerlijk was. Mijn kinderen hóéfden niet meer respect voor me te hebben – omdat ze dat niet hadden. In één klap werd ik een liefhebber van de werkelijkheid: ik merkte dat dat veel vrediger en natuurlijker aanvoelde.


  


  En dan: hoe leef je als je gelukkig bent? Wel, sommige dingen veranderden duidelijk: Katie viel af en haar woede en verdriet waren verdwenen. Andere aspecten van haar leven zien er van buitenaf niet zo bijzonder uit. Ze trouwde opnieuw. Ze heeft een hecht contact met haar kinderen, die net als andere kinderen gewone en verrassende dingen doen – haar dochter heeft twee kinderen en Katie vertelt over hun geboorte, waar ze bij was. Een van haar zoons houdt van crossmotors en maakt interessante rockmuziek in Los Angeles, een andere zoon is elektriciën en heeft drie kinderen. Het leven van een gewoon gezin dus.


  Wat compleet is veranderd, is Katie’s werk. Nadat haar wereld tot stilstand was gekomen begroette ze de mensen die ze tegenkwam met zoveel helderheid en zo’n sterke uitstraling dat de inwoners van Barstow begonnen te spreken van de ‘lichtgevende’ vrouw – alsof ze vanbinnen gloeide. Ze vertelden haar over hun pijn en dan nam ze ze mee naar huis, maakte een maaltijd klaar of zette een kop thee en ging met ze op de bank zitten. Ze liet hen opschrijven wat ze dwarszat en dan legde ze haar vragen aan hen voor, te beginnen met: ‘Lieverd, is dat waar?’ Katie vertelde niemand wat ze al dan niet moesten geloven. Iedereen gaf zelf antwoord op haar vragen. Een voor een veranderden de levens van deze mensen – bij sommigen ging het snel, bij anderen langzaam.


  Vanuit dit kleinschalige begin verspreidde haar leer zich doordat ze werd uitgenodigd op andere plaatsen in Californië, en later de wereld. Ze heeft bijna overal workshops gegeven – van Osaka tot Cape Town, via Jeruzalem en de San Quentin-gevangenis, duizenden en duizenden mensen. Zij vertellen hun vrienden wat ze hebben geleerd en zo verspreidt The Work zich. Aan haar methode is weinig veranderd, hoewel ze nu minder tijd heeft om maaltijden te koken. Ze noemt mensen nog steeds ‘schat’ en ‘lieverd’, termen die ze losjes rondstrooit, als een tedere zegening. Ze gaat bij iemand zitten en vraagt die persoon de gedachten op te schrijven die hem of haar pijn doen. Daarna stelt ze haar vragen. Katie begint altijd met de gedachten die iemand heeft over anderen, gedachten over liefde of goedkeuring of waardering of bewondering – de verwarde gevoelens die mensen op het werk of thuis voor elkaar hebben. Haar wijsheid heeft betrekking op wat er in het hart gebeurt en het hart is de plaats waar zij helderheid en vriendelijkheid brengt. Voor wie geïnteresseerd is in verlichting: zij heeft het mogelijk gemaakt het te bereiken zonder dat je naar een klooster of een woestijn hoeft. Haar vragen helpen ons de natuurlijke wijsheid naar boven te halen die we allemaal hebben als we niet worden opgejaagd door angst en woede.


  Katie zelf beschrijft haar ontdekking als volgt:


  


  Mijn leven is te vergelijken met deze fabel: op een schitterende dag liep ik de Mojave-woestijn in, in gedachten verzonken. Plotseling – o mijn God! – zag ik een grote dikke Mojave-ratelslang vlak voor mijn voeten. Ik was er bijna op gaan staan! Niemand te zien in de wijde omtrek; dit zou weleens een langzame pijnlijke dood kunnen betekenen. Mijn hart ging als een razende tekeer en het zweet stond op mijn voorhoofd. Ik was verlamd van angst.


  Maar toen, en ik weet niet hoe het kwam, werd mijn blik scherper. Voorzichtig keek ik nog een keer naar de slang en – het leek wel toverij – ik zag dat het een touw was! De slang was een touw! Ik viel op de grond en begon te lachen en te huilen en liet het op me inwerken. Ik moest zelfs even tegen het touw duwen.


  Wat was er gebeurd? Ik wist één ding: ik was veilig. Ik wist dat ik duizend jaar lang schrijlings over het touw heen kon staan zonder er ooit nog bang voor te zijn. Dat gaf me een krachtig gevoel van dankbaarheid en opluchting. Al zou de hele wereld deze slang tegenkomen, schreeuwen, wegrennen, een hartaanval krijgen, zichzelf doodsangst aanjagen, ik zou kunnen blijven staan, zonder angst, en het goede nieuws verspreiden. Ik zou de angsten van anderen begrijpen, hun pijn zien, luisteren naar hun verhalen over waarom het toch echt een slang is, en toch zou ik ze op geen enkele manier kunnen geloven of ooit nog bang kunnen zijn voor het touw. Ik ben op de simpele waarheid gestuit: die slang is een touw.


  


  Uit Katie’s verhaal blijkt dat het niet uitmaakt hoe ellendig je je voelt, waar het om gaat is dat je de gedachten achter je ongelukkigheid onderzoekt. Er is iets wat jij aanziet voor een slang terwijl het eigenlijk een touw is. Alle verwarde gevoelens over relaties zijn een vorm van een en dezelfde angst: de angst dat je niet kunt overleven of gelukkig kunt zijn zonder de goedkeuring of liefde van iemand anders. Dat alles in het honderd loopt als je niet 24 uur per dag werkt om je baas, je partner, je collega tevreden te stellen. Katie laat zien dat er een andere, minder wanhopige, veel eenvoudiger manier is om liefde te krijgen.


  


  Hoe help ik de mensen die denken dat het touw een slang is? Dat kan ik niet. Ze moeten er zelf achterkomen. Ze kunnen me op mijn woord geloven, omdat ze graag willen dat het waar is. Maar totdat ze het zelf inzien zullen ze altijd geloven dat het touw een giftige slang is en dat ze in levensgevaar verkeren.


  Zo werkt het met gedachten en het onderzoek gaat over de slangen in ons hoofd – de gedachten die ons vervreemden van de liefde en van het besef bemind te worden. Ik begrijp dat elke liefdeloze, stressvolle gedachte een touw is. Het onderzoek heeft tot doel jou te laten inzien dat alle slangen in je hoofd in werkelijkheid touwen zijn.


  


  Katie’s beste ontdekking is dat je als je je gedachten onderzoekt, ziet dat de wereld veel vriendelijker is dan je dacht en dat het nergens voor nodig is om angstig in slaap te vallen en ongerust wakker te worden. Als je echt leert kijken is de wereld vol liefde en is er meer dan genoeg voor iedereen.


  


  Santa Rosa, 1 december 2004


  


  


  Vooraf:


  Hoe dit boek tot stand is gekomen
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  ‘Wie had dat verwacht?’ Dat dacht ik de eerste keer dat ik Byron Katie ontmoette. Ik wist niet zeker wat ik voor me had – een kruising tussen Mary Poppins en een zenmeester? Een kordate, scherpzinnige, liefdevolle, alerte en vrolijke vrouw. De bedoeling was dat we zouden bespreken of ik haar agent zou worden, maar het kostte me moeite om terzake te komen, omdat we zoveel plezier hadden. Op een gegeven moment lachte onze gastheer zelfs zo hard dat hij van de bank viel.


  Zelfs met mijn beperkte kennis van Katie’s methode om je gedachten te onderzoeken, kreeg ik de indruk dat dit onderzoek alles veranderde. We lachten om wat er zou gebeuren met de regering, het onderwijs en het huwelijk als mensen hun overtuigingen zouden onderzoeken. Ik was meer geïnteresseerd in het gesprek dan in de mogelijke publicatie van een boek. Uiteindelijk kwam er toch een boek, Vier vragen die je leven veranderen, en vijf jaar later ben ik nog steeds onder de indruk van de implicaties – en vind ik het nog steeds lastig terzake te komen als ik met Katie praat.


  Katie is een groot deel van haar tijd van huis om allerlei workshops te leiden en in die rol hoeft ze niet veel uit te leggen. Ze vraagt mensen vertrouwen te hebben in haar vragen en ze laat zien hoe ze werken. Iedere gedachte die opkomt, pijnlijk, boos of verdrietig, treedt ze tegemoet met dezelfde onderzoekende en vriendelijke vraag: ‘Is dat waar?’ Haar warmte en acceptatie doen de rest; door die eigenschappen kan ze snel verder zonder al te veel uitleg. Ze zweeft.


  Toen Katie mij vroeg haar te helpen dit boek te schrijven, zag ik het als mijn taak het zware werk te doen, op de grond met haar mee te lopen en ervoor te zorgen dat de stappen op de pagina helder zijn. Hier en daar voegde ik een uitleg of een oefening toe. Op andere plaatsen kon ik de verleiding niet weerstaan te wijzen op iets waar Katie meestal niet rechtstreeks over praat. Aangezien ik als agent de stroom zelfhulpboeken bijhoud, heb ik bijvoorbeeld op basis van mijn eigen ervaringen met het onderzoek ontdekt dat de beste koers vaak exact het tegenovergestelde is van wat deze boeken adviseren. Katie moest daar erg om lachen, hoewel ik denk dat ze nog nooit een zelfhulpboek heeft gelezen.


  Soms voegde ik aan de tekst alinea’s toe die Katie niet zou hebben geschreven, bijvoorbeeld een alinea waarin ik een toelichting gaf of een verband legde. Maar toen ze deze passages las was ze enthousiast en voegde ze er haar eigen commentaar en gedachten aan toe. We e-mailden alinea’s heen en weer en spraken vaak met elkaar af. Als gevolg daarvan hebben sommige delen van het boek een tweeslachtige aard, als een fiets die wordt voortgestuwd door een raket.


  Ik hoop dat je net als ik een proefritje maakt op die fiets. Stel jezelf de vragen van Katie. Wat er dan met je gebeurt is echt niet te beschrijven.


  


  Michael Katz


  


  


  Inleiding
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  Iedereen is het erover eens dat liefde heerlijk is behalve als ze verschrikkelijk is. Mensen worden hun hele leven gekweld door de liefde – ze zijn ernaar op zoek, proberen zich eraan vast te klampen of proberen eroverheen te komen. De behoefte aan liefde wordt in de categorie levensproblemen op de voet gevolgd door de behoefte aan goedkeuring en waardering. Vanaf hun jeugd besteden de meeste mensen hun energie aan een onophoudelijke zoektocht naar deze drie dingen. We proberen op allerlei manieren opgemerkt te worden, anderen te plezieren, indruk te maken en liefde te krijgen, en we denken dat het leven nou eenmaal zo in elkaar zit. Deze zoektocht is voor velen van ons zo’n vast gegeven en zo vanzelfsprekend dat we ons er niet eens meer van bewust zijn.


  Dit boek onderzoekt wat wel en wat niet werkt in de zoektocht naar liefde en goedkeuring. Het zal je helpen een manier te vinden om gelukkiger te worden in de liefde en effectiever in al je relaties zonder op wat voor manier dan ook anderen te manipuleren of te bedriegen. Wat je hier leert zal alle mogelijke relaties verbeteren, of het nu gaat om romantische liefde, de eerste, aftastende fase van een relatie, een huwelijk, een ouder-kindrelatie, werkrelaties of vriendschappen.


  Bij het lezen van dit boek zul je merken hoeveel gedachten je besteedt aan de zoektocht naar liefde en goedkeuring – iets waar de meeste mensen nooit achter zullen komen. En alleen al door dat op te merken leer je een geheel nieuwe manier om je gedachten tegemoet te treden. Dat zal de manier waarop je omgaat met jezelf en anderen die belangrijk voor je zijn – je partner, kinderen, ouders, baas, collega’s, werknemers, vrienden – radicaal veranderen. Je hoeft niet weer een nieuwe manier te leren om jezelf anders voor te doen dan je bent, om anderen te bedriegen. Je zult wél blij verrast zijn met wat je ontdekt. En je zult er ook plezier aan beleven.


  Als je nu pijn hebt omdat je in je zoektocht naar liefde en goedkeuring je neus hebt gestoten, zullen de oefeningen in dit boek je helpen. Ze werken het best als je, al is het maar voor even, je verlangen van de pijn te worden verlost terzijde schuift en het vinden van de waarheid vooropstelt. De bevrijding komt vanzelf als je erachter komt wat echt waar is, niet voor anderen maar voor jou. Dit is geen boek vol adviezen. Het draagt vragen aan die je confronteren met delen van je leven waarover je tot nu toe misschien nooit hebt nagedacht. Het is interessant om jezelf op deze manier te leren kennen en op de momenten waarop je het het minst verwacht zul je explosies van licht en natuurlijk geluk voelen. Het enige wat je hoeft te doen is de vragen die je hier tegenkomt eerlijk beantwoorden. En als je vanuit je hart antwoord geeft zul je erachter komen wat je altijd hebt gewild en hoe gemakkelijk je het kunt krijgen. Voor velen van jullie zal het lezen van dit boek al voldoende zijn om het te vinden.


  De reis van dit boek kun je als volgt zien. Stel je een glimlach voor. Denk eerst aan een bewuste glimlach, de glimlach die je laat zien als dat van je wordt verwacht, bijvoorbeeld voor een foto. Die glimlach is in sommige opzichten nuttig; hij is bedoeld om aardig te zijn voor anderen, net als de Dag van de secretaresse.


  Denk nu aan een glimlach die vanzelf ontstaat. Die glimlach kan niet op commando worden geproduceerd, je kunt niet doen alsof en er bestaat geen instructieboek voor. We houden allemaal van een glimlach die vanzelf ontstaat. Hij is onmiskenbaar oprecht en opent alle deuren en harten.


  Ook al ziet hij maar zelden het daglicht, die glimlach zit ergens in je, klaar om uit te breken. Hij is het gevolg van een aangenaam gesprek met jezelf. Als je dat eenmaal begrijpt zal je hele omgang met andere mensen veranderen. Het boek dat je op het punt staat te lezen is zo opgebouwd dat het je laat kennismaken met dat gesprek en je, als je dat wilt, te leren dat gesprek je eigen te maken.


  1


  


  Geloof je wat je denkt?
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  Heb je ooit het gevoel dat hoe harder je naar liefde zoekt, hoe ongrijpbaarder ze wordt? Of dat je onzeker wordt van het zoeken naar goedkeuring? Zo ja, dan is daar een oorzaak voor aan te wijzen, want het zoeken naar liefde en goedkeuring is een gegarandeerde manier om het bewustzijn van beide kwijt te raken. Je kunt het bewustzijn van liefde kwijtraken, maar nooit de liefde zelf. Liefde is wat we zijn. Dus, als liefde is wat we zijn, waarom zijn we er dan zo hard naar op zoek, en vaak met zo’n mager resultaat? Dat komt alleen maar door wat we denken – de gedachten die we geloven zijn niet waar.


  Je hoeft hier geen woord van te geloven. Je kunt het zelf controleren terwijl je dit boek aan het lezen bent of als je het uit hebt, door jezelf vier vragen te stellen over je eigen relaties, of gebrek daaraan, en te merken hoe radicaal je leven verandert.


  Wat denken we als we op zoek zijn naar liefde, goedkeuring en waardering? We denken dat de liefde en goedkeuring van anderen de sleutels zijn tot het koninkrijk, tot alles wat goed is in de wereld. We denken dat de zoektocht naar romantiek ons liefde, een seksuele partner, langdurige intimiteit, een huwelijk en een gezin brengt. En we denken dat indruk maken op de maatschappij en bewonderd worden door de juiste mensen de beste manier is om roem, rijkdom en voldoening in ons leven te brengen.


  Dus we denken dat we thuis zijn als onze zoektocht slaagt: veilig, warm, gewaardeerd. En als we falen? Dan zijn we dakloos, zitten we in de kou, verloren in de mensenmassa, onopgemerkt, eenzaam en vergeten. Als dat de inzet is, is het niet zo vreemd dat de zoektocht zo angstaanjagend en allesverterend is. Geen wonder dat een compliment je hele dag goed kan maken, terwijl een onaardig woord hem volledig kan verpesten.


  De grote oerangsten komen zelden aan de oppervlakte. Er lopen maar weinig mensen rond die echt denken dat ze in de kloven van de maatschappij vallen en verdwijnen. In plaats daarvan duiken de hele dag duizenden gedachten op: ‘Hebben ze me opgemerkt?’ ‘Waarom glimlachte ze niet?’ ‘Heb ik een goede indruk achtergelaten?’ ‘Waarom heeft hij niet teruggebeld?’ ‘Zie ik er goed uit?’ ‘Had ik dat wel moeten zeggen?’ ‘Wat zullen ze nu wel van me denken?’ We houden onszelf constant in de gaten om te zien of we terrein winnen of verliezen in de grote loterij om algehele goedkeuring. Die kleine twijfels worden zelden opgemerkt of geanalyseerd en toch zetten ze honderden strategieën in werking die tot doel hebben gunsten en bewondering te verwerven of gewoon anderen te plezieren. De onuitgesproken overtuiging is dat je waardeloos bent als anderen je niet goedkeuren.


  De ironie is dat de strijd om liefde en goedkeuring het juist heel moeilijk maakt om liefde en goedkeuring te voelen. Wie constant op zoek is naar goedkeuring realiseert zich niet dat hij liefde en steun ontvangt, niet dankzij, maar ondanks, zijn pogingen. En hoe verbetener hij zoekt, hoe kleiner de kans dat hij het opmerkt.


  Hoe zijn we in deze netelige situatie beland? Op de komende paar pagina’s zullen we kijken naar de manier waarop onze niet onderzochte gedachten onze beleving vormen. We zullen zien hoe de veelal onopgemerkte gedachten die de meesten van ons kennen ertoe leiden dat we iets verlangen, nodig hebben, willen, te pakken proberen krijgen, terwijl we het al hebben. De gedachten achter de welbekende angstaanval om drie uur ’s nachts zijn een goed startpunt.


  


  Gedachte om drie uur ’s nachts: niets steunt mij


  


  Plotseling word je midden in de nacht wakker, werp je een blik op je wekker en wens je dat je nog sliep. Dan verschijnt een gedachte: ‘Wat gaat er met me gebeuren? De wereld is koud en onverschillig. Ik weet niet wat ik moet doen.’ Deze gedachte is uitgelokt door een reclame van een beleggingsmaatschappij die je die avond op televisie hebt gezien, maar daar ben je je niet van bewust. En de volgende gedachte komt van een bandje met motiverende teksten die half in je geheugen zijn blijven hangen: de wereld biedt geen garanties, niets gaat vanzelf, je moet het zelf doen. Deze gedachte geeft je eerst een oppepper, maar vervolgens krimp je ineen omdat je je herinnert dat zelfstandigheid nooit je sterkste punt was. Je denkt: ‘Ik heb zoveel nodig en heb zo weinig reserves. Ik ben geen groot overlever, en eigenlijk doe ik maar alsof. Ik ben hulpeloos en alleen.’ De volgende gedachte brengt een sprankje hoop: ‘Als mijn familie en vrienden maar meer van me hielden, als er maar één iemand was die me echt aanbad, als mijn baas echt in me geloofde, dan zou ik niet zo angstig zijn en wist ik dat ik steun kreeg.’


  De gedachte ‘niets steunt mij als ik er zelf geen moeite voor doe’ is niets anders dan een van die niet-onderzochte en vaak onopgemerkte overtuigingen die de aanleiding vormen voor de zoektocht naar liefde en goedkeuring. Laten we even pas op de plaats maken en het tegenovergestelde onderzoeken.


  


  De realiteit bij daglicht: alles geeft me steun


  


  Weet je wat op dit moment jouw bestaan steunt?


  Om je een globale indruk te geven: stel dat je hebt ontbeten, in je favoriete stoel bent gaan zitten en dit boek hebt opgepakt. Dan ondersteunen je schouders en nek je hoofd. De botten en spieren van je borst ondersteunen je ademhaling. Je stoel ondersteunt je lichaam. De vloer ondersteunt je stoel. De aarde ondersteunt het gebouw waarin je woont. Verschillende sterren en planeten houden de aarde in zijn baan. Buiten je raam loopt een man met zijn hond over straat. Weet je zeker dat hij niets doet om jou te ondersteunen? Misschien werkt hij elke dag op kantoor om de papieren te archiveren voor het energiebedrijf dat ervoor zorgt dat jouw lamp aangaat.


  Weet je zeker dat zich tussen de mensen die je op straat ziet, en de talloze handen en ogen die achter de schermen aan het werk zijn, iemand is die jouw bestaan niet ondersteunt? Deze vraag geldt ook voor de generaties voorouders die jou zijn voorgegaan en voor de planten en dieren die iets te maken hebben gehad met je ontbijt. Hoeveel onwaarschijnlijke toevalligheden hebben er niet voor gezorgd dat jij hier bent!


  Sta daar eens bij stil. Kijk om je heen en probeer iets te vinden waarvan je zeker weet dat het géén rol speelt bij de ondersteuning van jouw bestaan. Kijk nu nog eens naar de gedachte van drie uur ’s nachts, ‘niets steunt me als ik er zelf geen moeite voor doe’. Zou het op dit moment niet méér waar zijn om te zeggen: ‘Alles steunt me terwijl ik er niets voor hoef te doen.’? Het bewijs is dat je hier in je stoel niets zit te doen en voelt dat je gesteund wordt.


  Alles steunt je, of je het merkt of niet, of je er over nadenkt en het begrijpt of niet, of je het koestert of haat, of je gelukkig of verdrietig bent, waakt of slaapt, gemotiveerd of ongemotiveerd bent. Het steunt je gewoon zonder er iets voor terug te vragen.


  Wees je er nu, op dit moment, terwijl je in je stoel zit en ademt, van bewust dat jij niet degene bent die ademhaalt, maar dat je geademd wórdt. Je hoeft het niet eens op te merken, je hoeft er niet eens aan te denken dat je adem moet halen, want ook je ademhaling wordt gesteund. Hoe ingewikkeld en verward je levensbehoeften ook zijn, ze worden allemaal vervuld. Op dit moment is er niets wat je nodig hebt, niets wat je hoeft te doen. Merk op hoe het voelt om die gedachte tot je door te laten dringen.


  Denk nu aan iets wat je níét hebt. Ik weet zeker dat je iets kunt bedenken…
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  Hemel: ‘Dit is fantastisch. Ik zou hier wel eeuwig willen blijven.’


  Hel: ‘Dit is niet ideaal.’

  


  


  De gedachte die je de hemel uit trapt


  


  De gedachte die je de hemel uit trapt kan zijn: ‘Ik zou comfortabeler zitten als ik een kussen had.’ Of: ‘Ik zou gelukkiger zijn als mijn partner hier was.’


  Zonder die gedachte ben je in de hemel – gewoon terwijl je in je stoel zit en wordt gesteund en geademd. Als je de gedachte gelooft dat er iets ontbreekt, wat voel je dan? Het onmiddellijke effect kan heel subtiel zijn, niet meer dan een lichte onrust als je aandacht zich afkeert van wat je al hebt. Maar met die aandachtsverschuiving geef je de rust op die je voelt terwijl je in je stoel zit. Als je op zoek gaat naar comfort, bezorg je jezelf een oncomfortabel gevoel.


  Wat zou er gebeuren als je een kussen kreeg? Misschien werkt het (als je een kussen hebt). Misschien zit je dan weer in de hemel. Misschien was dat net wat je nodig had. Of je zou je partner (als je die hebt) kunnen bellen en hem of haar overhalen naar je toe te komen, en misschien zou hij of zij dat inderdaad doen. En misschien zou je gelukkiger zijn, maar misschien ook niet. En ondertussen gaat je rust in rook op.


  De gedachte die je uit de hemel trapt hoeft niet over comfort of geluk te gaan. Misschien is die gedachte: ‘Ik zou zekerder van mezelf zijn als…’ Of: ‘Kon het maar altijd zo blijven.’ Of misschien is het gewoon de gedachte aan een kop koffie. De meeste mensen hebben het zo druk met verbeteringen aanbrengen dat ze niet merken dat ze de hemel uit zijn gelopen. Waar ze ook zijn, iets of iemand anders kan altijd beter zijn.


  Dus hoe kom je weer terug in de hemel? Begin met je alleen maar bewust te worden van de gedachten die je de hemel uit hebben getrapt. Je hoeft niet alles te geloven wat je gedachten je vertellen. Zorg er alleen voor dat je vertrouwd raakt met de gedachten die jíj gebruikt om jezelf van je geluk te beroven. Misschien lijkt het op het eerste gezicht vreemd om jezelf op deze manier te leren kennen, maar vertrouwd raken met je stressvolle gedachten zal je alles geven wat je nodig hebt.


  


  Jezelf leren kennen


  


  Als je begint jezelf bewust te maken van je gedachten is een van de eerste dingen die je zult merken dat je nooit alleen bent: je bent niet alleen met je geliefde, je bent niet eens alleen met jezelf. Waar je ook gaat, met wie je ook bent, de stem in je hoofd gaat met je mee, fluisterend, zeurend, verleidend, veroordelend, kwebbelend, beschamend, een schuldgevoel aanpratend of scheldend. Als je ’s ochtends wakker wordt, worden je gedachten ook wakker. Ze duwen je het bed uit en volgen je naar je werk. Ze becommentariëren de mensen op je kantoor en in de winkel. Ze volgen je naar de badkamer, stappen samen met jou in de auto, en komen tegelijk met jou weer thuis. Of er thuis nu wel of niet iemand op je wacht, je gedachten zitten op je te wachten.


  Als je bang bent om alleen te zijn betekent dat dat je bang bent voor je gedachten. Als je van je gedachten hield, zou je waar dan ook graag alleen met ze zijn. Als je van je gedachten hield hoefde je de radio niet aan te zetten als je in de auto stapt of de televisie als je thuiskomt. Je relatie met je gedachten is bepalend voor alle andere relaties in je leven, waaronder die met jezelf.
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  Je intiemste relatie is de relatie met je gedachten.

  


  


  Maar wacht eens even!


  


  Misschien vraag je je af: ‘Die stem in mijn hoofd, dat ben ík toch? Ik ben toch zelf degene die mijn gedachten denkt?’ Je kunt zelf antwoord op deze vraag geven. Als jij zelf de stem in je hoofd bent, wie is dan degene die ernaar luistert?


  Als je ’s ochtends wakker wordt en beseft dat je aan het denken bent word je al gedacht. Gedachten verschijnen vanzelf. Jij bent niet degene die ze denkt. Zo nu en dan word je misschien wakker vóór je gedachten. Je geest tolt een paar seconden rond in een poging erachter te komen wie hij is, en dan begint de wereld weer in je gedachten, stukje bij beetje. ‘Ik ben die en die. Dit is Philadelphia. Die persoon naast me is mijn man. Het is dinsdag. Ik moet opstaan en naar mijn werk gaan.’ Dat proces gaat onophoudelijk door als je wakker bent. Gedachten scheppen ieder moment opnieuw je wereld en je identiteit.


  


  Wat zeggen je gedachten over de liefde?


  


  Als je naar je gedachten luistert zul je merken dat ze je vertellen wat de liefde voor je kan doen. Na een teleurstelling in de liefde kun je bijvoorbeeld een rauw, onbeschut gevoel hebben. Je gedachten vertellen je misschien dat iets je is ontnomen, dat je verlaten bent, buitengesloten, leeg, eenzaam of incompleet. Misschien vertellen ze je dat alleen de liefde ervoor kan zorgen dat je je weer goed voelt. Als je bang bent, als je naar veiligheid en geborgenheid verlangt, vertellen je gedachten je misschien dat de liefde je zal redden. Als het leven teleurstellend is of zinloos lijkt denken veel mensen dat de liefde ook daarop het antwoord is. Op zo’n moment is het nuttig om naar je gedachten te kijken. Vraag jezelf wat je hoopt of wat je van de liefde verwacht en maak een lijst van vijf dingen die de liefde je volgens jou kan brengen.


  De meeste mensen denken dat ‘liefhebben’ en ‘nodig hebben’ hetzelfde zijn. ‘Ik houd van je, ik heb je nodig’ is het thema van duizenden liefdesliedjes.


  Als je jezelf afvraagt wat je echt nodig hebt in het leven komt er waarschijnlijk een lijst uit die sterk lijkt op de lijst die je daarnet over de liefde hebt gemaakt. Mensen vragen hun hele levenlang om dezelfde dingen. Alleen wordt de manier waarop ze erom vragen iets verfijnder:


  Mammmmaaaa!


  Van mij!


  Geef!


  Ik wil…


  Ik heb nodig…


  Alsjeblieft…


  Ik heb je liefde nodig.


  Je vervult mijn behoeften niet in deze relatie.


  Ik wil dat je…


  Ik kan niet verder zonder…


  Dit zijn mijn eisen…


  Gedachten over wat je wilt en nodig hebt kunnen heel dwingend zijn. Als je ze gelooft heb je het gevoel dat je ze moet gehoorzamen – je moet zorgen dat je de liefde en goedkeuring van anderen krijgt. Er is een andere manier om met een gedachte om te gaan en dat is hem onderzoeken. Hoe kun je je verlangens en behoeften onderzoeken? Hoe kun je je gedachten tegemoet treden zonder ze te geloven?
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  Ik treed mijn gedachten tegemoet zoals ik mijn man en kinderen tegemoet treed; met begrip.

  


  2


  


  Onderzoek je gedachten over de liefde
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  Gedachten en gevoelens over de zoektocht naar liefde


  


  Misschien lijkt het op het eerste gezicht vreemd om grote hartstocht of groot verdriet, vooral verdriet over de liefde, naar gedachten te vertalen. Maar als je even pas op de plaats maakt en goed kijkt zul je zien dat elk stressvol gevoel wordt opgeroepen door een specifieke gedachte. Angsten op het gebied van de liefde zijn het gevolg van simpele, kinderlijke gedachten, gedachten die alle mensen hebben, al zijn ze negentig jaar oud. ‘Ik heb je liefde nodig.’ ‘Ik zou verloren zijn zonder jou.’ Dit soort niet-onderzochte gedachten lijken je dichter bij de liefde te brengen maar in werkelijkheid blokkeren ze juist de weg ernaartoe.


  Mensen die zich ellendig voelen zeggen soms dat ze de gedachte die daar de oorzaak van is niet kunnen vinden, ze voelen alleen een vloedgolf van emotie. Dat betekent niet dat de gedachte er niet is. Stel je bijvoorbeeld voor dat je iets zegt wat recht uit je hart komt en hij reageert niet, hij staat gewoon op en loopt de kamer uit. Daar zit je dan en je hebt het gevoel dat de wereld ineenstort. Misschien is de gedachte dan: ‘Hij is niet in mij geïnteresseerd.’ En misschien gaat hij over in: ‘Waarom zou ik nog moeite doen? Niemand geeft om mij.’


  Als je nu, op het moment dat je dit leest, geen verdriet voelt, denk dan aan een situatie in je leven waarin je wel verdrietig was; wees stil en laat dat gevoel opnieuw tot leven komen. Als je verdriet voelt en je kunt de gedachten achter die emotie niet vinden, probeer dan het volgende. Neem even de tijd om naar binnen te gaan, naar de plek waar het gevoel het sterkst is. Dat houdt in dat je de fysieke beleving van het gevoel opzoekt. Laat jezelf het verdriet nog eens voelen, voor je eigen bestwil, en geef het deze keer een stem. Als het gevoel kon praten wat zou het dan zeggen en tegen wie zou het dat zeggen?


  Overhaast niets. Wees heel nauwkeurig. Anders komt er waarschijnlijk iets bovendrijven dat wijs of aardig lijkt, de gedachte waarvan je vindt dat je haar zou moeten denken, in plaats van de gedachte waar het daadwerkelijk om gaat en die de pijn veroorzaakt.


  Stel dat je net bent teruggekeerd van een week vakantie met een nieuwe vriend en je verwachtingen zijn in geen enkel opzicht uitgekomen. Een psychologisch juiste gedachte als ‘mijn verwachtingen waren te hoog’ is niet waar je naar op zoek bent als je ware gevoelens zeggen: ‘Je hebt me in de steek gelaten.’ ‘Je hebt me gekwetst.’ ‘Je hebt tegen me gelogen.’ ‘Je bent anders dan je je voordoet.’ Je oprechte gedachte, de gedachte die je impulsief, als een kind, uitschreeuwt, schrijf díé gedachte op, zo eerlijk mogelijk. Dat is de gedachte die we zoeken.


  Aan pijn en depressie liggen vaak gedachten ten grondslag die je al zo lang hebt en zo hebt gekoesterd dat je niet eens meer weet dat ze er zijn. En je hebt nooit de tijd genomen om na te gaan of je ze wel gelooft.


  Wat zou er gebeuren als je ze zou onderzoeken? Als je een methode had om te zien of je de gedachten die je het meest hinderen eigenlijk wel gelooft? The Work, ofwel het onderzoek, is zo’n methode. Maar alleen in het begin zul je het als een methode beschouwen. Als je het onderzoek een tijdje hebt toegepast merk je dat het een automatisme wordt, een natuurlijke manier om je gedachten tegemoet te treden. Het zal steeds onnatuurlijker worden om je gedachte te geloven, je zult gaan inzien dat dat een manier is om jezelf voor de gek te houden en het zal steeds duidelijker worden dat het onderzoek je terugbrengt naar de realiteit.


  Hoe onderwerp je een gedachte aan onderzoek?


  


  The Work doen over het zoeken naar liefde en goedkeuring


  


  Voordat ik je vertel hoe je een gedachte moet onderzoeken zullen we het hele proces globaal doorlopen zodat je begrijpt waar het om gaat.


  


  Is het waar?


  


  Als je de gedachte hebt gevonden die je verdrietig maakt zet je de eerste stap: vraag je af of het waar is. Dat betekent dat je die gedachte naast je eigen waarheid legt, diep in jezelf kijkt en nagaat of je de gedachte die je dwarszit echt gelooft. Komt de gedachte overeen met wat jij kent als de realiteit? Meestal niet.


  Er is geen enkele reden om te geloven dat gedachten overeenstemmen met de waarheid. Gedurende je hele leven verschijnen gedachten als schoten in het donker. Het zijn slechts vage pogingen om te begrijpen wat er om je heen en binnen in jezelf gebeurt. Als je op zoek gaat naar liefde en goedkeuring zijn veel gedachten erop gericht om het gedrag van de mensen om wie je geeft te ontcijferen of theorieën op te bouwen over wat er in hun hoofd omgaat.


  In zekere zin stelt iedere gedachte een vraag, iets als: ‘Is dit werkelijk wat er aan de hand is?’ Een gedachte over iets wat we hebben waargenomen, zou, als hij duidelijk zou worden uitgesproken, misschien klinken als: ‘Ik geloof dat hij me heeft beledigd – is dat echt wat er is gebeurd?’ Maar net als kinderen hebben we de neiging ons te concentreren op het alarmerende deel: ‘Hij heeft me beledigd.’ Dat deel van de gedachte grijpen we beet en dan reageren we alsof het een feit is. We geven ons over aan de pijn of we vallen aan in plaats van antwoord te geven op de vraag die door de gedachte wordt geïmpliceerd: ‘Hij heeft me beledigd – is dat echt wat er is gebeurd?’ (En als hij nou eens niet op je vriendelijke wuiven reageerde omdat hij je niet kon zien doordat hij geen bril op had?)


  


  Hoe leef je met en zonder die gedachte?


  


  Elk gevoel van onbehagen en stress is een alarmbel die je vertelt dat je een gedachte gelooft die niet waar is. Deze stap houdt in dat je eerst onderzoekt wat er gebeurt als je je gedachte gelooft. Ga tot in detail na wat de gedachte doet met je emotionele en fysieke leven. Stel dat je gedachte is: ‘George geeft niet om mij.’ Kijk eens goed naar hoe je leeft als je in de greep bent van die gedachte. Hoe beïnvloedt die gedachte jou? Hoe behandel je jezelf en anderen, met inbegrip van George, als je die gedachte gelooft? Heb je medelijden met jezelf? Voel je pijn of woede? Maakt die gedachte je tot een slachtoffer? Praat je niet meer met George en werp je hem veelbetekenende blikken toe? Snauw je je collega’s en kinderen af? Heeft het invloed op je slaap?


  Maak dan een denkbeeldige sprong. Stel je voor hoe je leven eruit zou zien zonder die gedachte, als je hem niet zou geloven of niet eens zou kunnen denken. Op dit moment is het niet van belang of de gedachte waar is of niet. Het gaat erom dat je experimenteert, dat je erachter komt hoe je leven zou zijn als je die gedachte niet geloofde. Stel je voor dat je naar George kijkt zonder de gedachte ‘hij geeft niet om mij’ en houd dat beeld een tijdje vast.


  Deze stap laat je zien wat de gevolgen zijn als je die gedachte gelooft. Eerst laat je tot je doordringen hoe je leven eruitziet mét die gedachte en dan geef je jezelf een voorproefje van een leven zónder die gedachte.


  


  Keer het om: is het tegenovergestelde even waar?


  


  Dit is de laatste stap in het onderzoek naar je gedachte. Net als een spiegel laten je gedachten de dingen correct maar in spiegelbeeld zien. Keer je gedachte dus om, draai haar letterlijk om op zoveel mogelijk manieren. Daarna stel je jezelf de vraag of deze omgekeerde versies even waar zijn als of meer waar zijn dan je oorspronkelijke gedachte. Vaak blijkt dat het geval te zijn.


  Laten we de gedachte ‘hij heeft me beledigd’ omkeren: eerst naar de ander, dan naar jezelf dan naar het tegenovergestelde.


  Ik heb hém beledigd (ik trok te snel mijn conclusies toen hij niet wuifde en ik heb hem verkeerd beoordeeld).


  Ik heb mezélf beledigd (ik heb een mogelijk onschuldige daad omgebogen naar een belediging. Ik ben degene die de belediging in de wereld heeft geholpen, met mijn eigen gedachten. En als gevolg van mijn boze gedachten voelde ik me klein en gemeen).


  Hij heeft me níét beledigd (misschien heeft hij me niet eens gezien, misschien dacht hij aan iets anders, ik kan niet echt weten wat zijn intentie was).


  Als het brein wil bewijzen dat het gelijk heeft zakt het dieper weg in de modder, als een auto die is blijven steken. Omkeringen onderzoeken en je afvragen of ze misschien waar zijn is alsof je je auto heen en weer duwt om hem uit de modder te bevrijden.


  


  Stel je voor dat je ervan overtuigd bent dat het verschrikkelijk zou zijn als je vriend een baan zou aannemen op duizend kilometer afstand van waar je woont. Deze gedachte verlamt je van angst. Door haar om te keren zie je een mogelijkheid die je verstarde brein nooit heeft willen zien: zou het kunnen dat het juist goed is als je vriend die baan neemt en verhuist? Misschien weigert je brein naar die mogelijkheid te kijken. Dat is pure verstarring.


  Maar wat gebeurt er als je ook maar één goede reden kunt vinden om de omkering van die gedachte te geloven? Misschien zie je dan dit: de nieuwe baan van je vriend zou weleens heel bevredigend kunnen zijn voor hem en dat zou een positieve invloed kunnen hebben op je relatie. Als je denkt dat ook maar de geringste mogelijkheid bestaat dat dit waar is, moet de angst wel afnemen. Misschien kun je door zijn afwezigheid meer tijd doorbrengen met je vrienden of gaan sporten of eindelijk die cursus gaan doen. Misschien verhuist hij naar een opwindende stad en kun je hem daar bezoeken of zelfs daarheen verhuizen – wie weet! Je hoeft deze redenen niet te geloven of ernaar te handelen, alleen al het vínden van een reden kan je uit de modder trekken. Je zult verbaasd staan over de lichtheid en de opluchting die je voelt als je je denken openstelt voor de mogelijkheid dat wat je zag als iets verschrikkelijks misschien helemaal niet zo verschrikkelijk is.


  Misschien voel je weerstand tegen deze oefening omdat je denkt dat zij op de een of andere manier juist dat brengt waar je bang voor bent. In het bovenstaande voorbeeld denk je misschien dat je als je de mogelijkheid dat je vriend verhuist ook maar even in je hoofd toelaat minder tegenstand kunt bieden. Maar als je echt naar die gedacht kijkt is de kans dat het tegenovergestelde gebeurt groter. Als mensen uit angst en starheid een bepaald standpunt innemen veroorzaken ze vaak juist dat wat ze proberen te voorkomen. Omkeringen scheppen meer ruimte. Ze geven je de kans te zien hoe prettig alles kan uitpakken, heel anders dan wat je voor je zag toen je je standpunt verdedigde.


  Als iemand het moeilijk vindt om een argument te vinden dat de omkering ondersteunt (‘Dit is een verschrikkelijke tegenslag, hoe je het ook wendt of keert.’ ‘Zou dit goed kunnen uitpakken? Nee! Die mogelijkheid wil ik niet eens overwegen!’), vraag ik hem vaak dríé argumenten te zoeken waarom de omkering waar kan zijn. Als je denken zich blijft verzetten ontdek je misschien dat het vinden van drie goede argumenten, zelfs als die in eerste instantie dom of onbetekenend lijken, je uit de modder trekt en verder op weg helpt naar interessante mogelijkheden.
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  Ik ben niet de baas over mijn gedachten, mijn gedachten zijn de baas over mij – tot ik ze onderzoek.

  


  


  Hoe doe je je eigen onderzoek?


  


  Nu het proces in grote lijnen is uitgelegd volgt de instructie.


  


  1. Als je verward of van streek bent of je gewoon ongelukkig voelt door een situatie in het heden of het verleden, merk dan de gedachten op die door je hoofd spelen en schrijf de gedachte die je op dit moment het meest pijn doet op. Als je ervan overtuigd bent dat het een gevoel is in plaats van een gedachte geef dan een stem aan het gevoel. Schrijf op wat je gevoel zou zeggen, in de vorm van een korte, simpele uitspraak. Bijvoorbeeld: ‘Hij is net de deur uit gelopen en dat betekent dat hij niet om me geeft.’ Alleen al het opschrijven van de gedachte die je kwelt is een krachtige handeling. Nu kun je die gedachte onderzoeken.


  


  2. Stel jezelf de vraag of het waar is.


  ‘Hij geeft niet om mij’ – is dat waar? Vraag niet of de gedachte klopt met wat je is verteld of wat je hebt geleerd. Denk niet aan hoe het leven eruit zou moeten zien. (‘Hij legde de krant niet neer toen je de keuken in kwam,’ ‘hij heeft niet gebeld om je te zeggen dat hij laat thuis zou komen,’ ‘hij liep de deur uit zonder afscheid te nemen’ – maar kun je er zeker van zijn dat deze feiten betekenen dat hij niet om je geeft?) Ga niet te rade bij het deel van jou dat weet wat het antwoord zou móéten zijn. De vraag is: klopt de gedachte met wat je vanbinnen weet? Stemt die gedachte overeen met je diepste besef van de realiteit? Kun je absoluut weten dat het waar is dat hij niet om je geeft? (‘Ik weet het niet,’ is een even geldig antwoord als ja of nee.)


  


  3. Ga na hoe je leeft als je die gedachte gelooft.


  Brengt deze gedachte over het geheel genomen vrede of stress in je leven? Brengt ze je dichter bij de mensen van wie je houdt of schept ze afstand? Hoe reageer je als je de gedachte ‘hij geeft niet om mij’ gelooft? Hoe voelt het om die gedachte te geloven? Hoe behandel je jezelf en anderen? Hoe behandel je hem?


  Neem de tijd voor dit proces. Zie voor je hoe je je gedraagt als je die gedachte gelooft. Wat is je reactie? Verdriet? Depressie? Woede? Sluit je je voor hem af? Probeer je zijn aandacht te trekken? Veroordeel je jezelf en heb je het gevoel dat je mislukt bent? Steek je een sigaret op of loop je direct naar de ijskast? Wees zo nauwkeurig en gedetailleerd mogelijk.


  


  4. Ga na hoe het leven zou zijn zonder die gedachte.


  Gebruik je verbeelding om een glimp op te vangen van wie of wat je zou zijn zonder die gedachte. Zoek niet naar een betere gedachte om deze pijnlijke gedachte te vervangen. Neem de tijd om de ruimte te verkennen die zich voor je opent als je je situatie aanschouwt zonder die gedachte. Doe alsof je niet in staat bent die gedachte te denken. Hoe zou dat zijn? Kijk zonder de gedachte ‘hij geeft niet om mij’ met je geestesoog naar hem. Misschien zie je alleen maar een man die geheel in beslag is genomen door zijn krant, die van zijn vrouw houdt maar op dit moment zijn aandacht bij de krant wil houden. Misschien kun je zonder de gedachte ‘hij geeft niet om mij’ gemakkelijker plezier beleven aan zijn plezier.


  


  5. Keer de gedachte om.


  Laat een omgekeerde of tegenovergestelde versie van de gedachte op je inwerken. Als een bepaalde omkering voor je gevoel geen enkele betekenis heeft, negeer haar dan. Keer de oorspronkelijke uitspraak om op alle manieren die je kunt bedenken tot je de omkeringen vindt die je het diepst raken.


  


  Omkeringen van ‘hij geeft niet om mij’:


  


  Ik geef niet om hem (als ik me gekwetst voel, me voor hem afsluit of boos word en het me niet interesseert hoe hij zich voelt).


  Ik geef niet om mij. (Ik geef niet om mezelf als ik de strijd aanga met iemand van wie ik houd. Dan beroof ik mezelf van mijn gemoedsrust. Ik plaats mezelf in een vijandige situatie, ik schep een vijand voor mezelf, ik bezorg mezelf een hoop stress en verdriet. Dit is het moment waarop verslavingen, zoals alcoholisme, roken of overeten beginnen.)


  Hij geeft wel om mij. (Misschien houdt hij van me, maar zegt hij toch onaardige dingen tegen me. Misschien houdt hij van me, maar wil hij toch bij me weg.)


  


  Stel jezelf de vraag of een van je omkeringen even waar lijkt als, of zelfs meer waar lijkt dan je oorspronkelijke gedachte, en als dat het geval is, zoek dan voor elke omkering drie geldige argumenten waarom ze waar is. Omkeringen kunnen je in één klap van een gedachte bevrijden, vooral als je overtuiging dat deze waar is al aan het wankelen was gebracht door de voorgaande stappen.


  


  Stel vier vragen en keer het om:


  The Work op zakformaat


  


  Iedere keer dat je een stressvolle gedachte hebt zullen deze vier vragen en de omkering je door het onderzoek leiden:


  


  Is het waar?


  Kan ik absoluut weten dat het waar is?


  Hoe reageer ik als ik deze gedachte heb?


  Wie of wat zou ik zijn zonder deze gedachte?


  Keer de gedachte om en zoek drie geldige redenen waarom elke omkering even waar is als of meer waar dan de oorspronkelijke uitspraak.


  


  Deze broekzakversie zal je op weg helpen. Als je op gedachten stuit die je rust blijven verstoren, vind je in het hoofdstuk ‘Verdere hulpmiddelen voor het onderzoek’ een uitgebreide handleiding om problemen op te lossen.
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  Als je iets doet of zegt om iemand te plezieren, te krijgen, te houden, te beïnvloeden of om iemand of iets in je macht te krijgen, is angst de oorzaak en pijn het gevolg. Manipulatie is verwijdering en verwijdering is pijnlijk. Als iemand op dat moment met heel zijn hart van je houdt, zul je het niet eens merken. Als je handelt uit angst kun je onmogelijk liefde ontvangen, omdat je gevangen zit in een gedachte over wat je voor de liefde moet dóén. Iedere stressvolle gedachte verwijdert je van anderen. Maar als je je gedachten onderzoekt ontdek je dat je niets hoeft te doen om liefde te krijgen. Het was alleen maar een onschuldig misverstand. Als je indruk wilt maken op anderen, als je hun goedkeuring wilt, ben je als een kind dat zegt: 'Kijk naar me!' Het heeft allemaal te maken met dat hunkerende kind. Als je van dat kind kunt houden en het omhelst, is je zoektocht voorbij.

  


  3


  


  Op zoek naar goedkeuring
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  Een kind gaat helemaal op in haar eigen spelletjes op het speelplein. Plotseling verbaast ze zichzelf door een salto te maken. De kinderen om haar heen, die ze nauwelijks had opgemerkt, lachen en klappen. Ze herhaalt de salto om te zien of ze nog een keer klappen. Op het hele speelplein roepen kinderen: ‘Kijk dan! Kijk dan!’ tevreden als ze de gewenste reactie krijgen, teleurgesteld als dat niet gebeurt. Het eerste kind weet niet precies wat ze heeft ontdekt, maar het is opwindend. Ze denkt dat ze misschien de manier heeft gevonden om opgenomen te worden in de groep. Ze doet haar best op een nieuwe salto, maar nu met een nieuwe drijfveer. Ze doet niet meer zomaar wat voor haar eigen plezier. Nu gaat het om de reactie die ze van anderen hoopt te krijgen, en daarmee ontstaat de angst dat ze die niet krijgt.


  Als we onze kindertijd zijn ontgroeid maken velen van ons nog steeds salto’s in allerlei vormen, in een poging de goedkeuring te krijgen van bijna iedereen die we kennen, onze partner en kinderen, onze ouders, onze collega’s, zelfs de onbekende in de lift. Goedkeuring zoeken wordt zo’n onlosmakelijk onderdeel van ons leven dat het een automatisme is: we zijn ons er nauwelijks van bewust. Wat we wel opmerken is de angst die het oproept bij onze vrienden en collega’s: de ene is spraakzaam en gezellig als ze bij jou is, maar stil als haar verloofde er is. Die ander op het werk is altijd aan het slijmen bij de baas. De volgende moet altijd in het middelpunt van de aandacht staan. Deze deelnemer van de yogagroep is uitzonderlijk rustig en opgewekt als de leraar er is. Die ander is een voetveeg voor haar kinderen.


  Misschien wordt je aandacht door dit soort gedrag getrokken, omdat het anders is dan verwacht. Een etentje voor vrienden dat bedoeld was om te ontspannen en elkaar te leren kennen, verandert in een stijve bedoening waarbij iedereen met elkaar wedijvert. Een vergadering om een probleem op te lossen verandert in een gelegenheid om indruk te maken op een aanwezige directeur. Waarom? Omdat de behoefte aan goedkeuring de overhand krijgt.


  Als je nieuwsgierigheid is gewekt zul je je nu afvragen wat de onuitgesproken gedachten achter deze toestand zijn. Het is niet moeilijk je de gedachten voor te stellen die je vrienden angstig maken, want die gedachten leven, of hebben geleefd, in ieders hoofd. ‘Hij zal me afwijzen als hij ziet hoe ik echt ben,’ ‘Ik kan pas gelukkig zijn als iemand me opmerkt’ enzovoort. Of je nu wel of niet naar die gedachten handelt, als je in jezelf kijkt zul je ze waarschijnlijk vinden.


  In het vorige hoofdstuk zagen we dat we de gedachten die door ons hoofd spelen niet hoeven te geloven, ook al lijken ze een feit te zijn. In de volgende hoofdstukken zullen we de verborgen overtuigingen onderzoeken die ten grondslag liggen aan vluchtige contacten, vriendschappen, en werkrelaties, en kun je nagaan of ze voor jou waar zijn. Daarna doen we hetzelfde voor verliefd worden, een koppel vormen, een huwelijk aangaan en liefdesrelaties. We zullen zien wat er met relaties gebeurt die zijn gebouwd op de wankele fundamenten van onze eigen niet-onderzochte overtuigingen en onderzoeken waarom ze zo vaak uiteenvallen. We zullen ook zien dat er een andere manier is.


  Je kunt dit deel van het boek lezen als een roman en alleen maar geschokt of geamuseerd kennisnemen van de jacht van anderen op liefde en goedkeuring. Maar stop even als je merkt dat de gedachten achter de verhalen overeenkomen met die van jou. Dit zijn de momenten waarop je je eigen bewustzijn binnengaat. Je verlossing uit het lijden – je vrijheid – begint als je ontdekt op welke gebieden in je leven je deze gedachten gelooft. Om die gedachten te vinden moet je misschien van achter naar voren werken en beginnen bij een pijnlijke gebeurtenis. ‘Waarom kan ik hem na al die jaren nog niet vergeven?’ ‘Waarom blijf ik met hem aan de telefoon hangen terwijl ik dat niet wil?’ ‘Waarom heb ik haar niet gewoon de waarheid verteld?’ Als je de gedachte kunt achterhalen die de oorzaak is van deze pijnlijke of onaangename gebeurtenissen, kun je beginnen aan je thuisreis. Dit is de gedachte die als ze niet wordt onderzocht tot verwijdering en ellende leidt. Als je zo’n gedachte vindt kun je vragen of ze echt waar is. Merk op hoezeer je eronder lijdt. En als je die gedachte niet gelooft zul je de vrede en liefde vinden die al in jou leven.


  


  Een masker opzetten om goedkeuring te krijgen


  Indruk maken


  


  We beginnen onze ontdekkingstocht met een gedachte die de meesten geloven: ‘Je moet mensen veroveren om aardig gevonden te worden.’ Hele industrieën zijn opgebouwd rondom deze gedachte en ze lijkt maar al te waar. Maar is dat ook zo? Laten we haar eens onder de loep nemen.


  Mensen veroveren begint met de eerste indruk die je maakt. Proberen indruk op iemand te maken betekent, zoals het woord impliceert, dat je haar een beeld opdringt dat je in haar brein wilt afdrukken. Misschien wil je alleen maar dat ze denkt dat je een eerlijk, oprecht mens bent, of dat je slim bent, of dat je aantrekkelijk bent. Dat beeld wil je haar opdringen. Het is alsof je met een grote rubberen stempel op haar af komt om in haar brein een afdruk van dat gunstige beeld van jou achter te laten. Als dat lukt is dat een goed begin van je relatie met die ander. Dat is een gedachte die veel mensen geloven. Maar is het waar?


  Een manier om de waarheid te controleren is door na te gaan hoe jij je voelt als iemand indruk op jou probeert te maken. Wat zie je als iemand met een rubberen stempel op jou af komt? Vanuit jouw standpunt staat er op de stempel: ‘Ik wil heel graag dat je me aardig vindt,’ of ‘Ik wil iets van je.’ Misschien ben je maar een klein beetje afgeschrikt en probeer je toch een gesprek te beginnen. Maar wat als hij met zijn ik-wil-heel-graag-dat-je-me-aardig-vindt-stempel blijft komen? Na een tijdje geef je op of, als je er echt achter wilt komen wie deze persoon is, moet je een manier zoeken om door zijn pogingen indruk op je te maken heen te prikken.


  Zorgen de pogingen van anderen om indruk op je te maken er echt voor dat je ze aardig vindt? Is het zelfs maar nuttig om te denken dat je een bepaald beeld van iemand moet vormen? Hoe bepaal jij wat je echt van iemand vindt? Je kijkt en luistert terwijl ze zeggen wat ze zeggen en doen wat ze doen en dan, als je er klaar voor bent, vorm je een oordeel.


  


  Je bewust worden van je eigen zoektocht


  

  


  Oefening: merk je gedachten op

  


  


  Tegen de tijd dat we volwassen zijn is het zoeken naar goedkeuring een tweede natuur geworden en is het moeilijk om nog te zien hoe het ons geestesleven in beslag neemt. Hier volgen een paar manieren om je bewuster te worden van je gedachten.


  Telefoongesprekken zijn een goed begin. De persoon aan de andere kant ziet je niet, maar jij kunt jezelf wel zien. Kijk naar je gedachten als je de telefoon oppakt om een belangrijke persoon te bellen. Heb je het gesprek voorbereid? Wil je op een bepaalde manier overkomen? Merk de gedachten op die op dat moment voorbijflitsen.


  Als je over dit soort situaties nadenkt, welke gevoelens komen dan bij je op? Waar voel je deze gevoelens precies? Spoor ze op; wees je ervan bewust hoeveel delen van je lichaam erdoor in beslag worden genomen.


  Als je een persoonlijke ontmoeting hebt met een belangrijke iemand speel je de scène dan van tevoren in je hoofd af? Bedenk je slimme opmerkingen, denk je na over wat je gaat zeggen, voorstellen of wilt vermijden?


  Heb je tijdens dit soort ontmoetingen bezorgde gedachten over je status in de ogen van de ander? ‘Waarom glimlacht hij? Misschien betekent het dat hij me niet gelooft?’ ‘Waarom glimlacht ze niet? Misschien verveelt ze zich. Wat kan ik daaraan doen?’


  Draai je naderhand in je hoofd het hele gesprek nog eens af om te zien hoe het ging? Probeer je na te gaan op welke momenten je punten won en verloor en wat je had moeten zeggen of doen? Vind je dat prettig of levert het stress op?


  Heb je in romantische situaties de volgende gedachten: ‘Heeft ze me opgemerkt?’ ‘Vindt ze me een blaaskaak?’ ‘Heb ik gezegd wat ik moest zeggen?’ ‘Had ik haar moeten zoenen?’ ‘Moet ik net doen of ik dit appartement mooi vind?’ ‘Houdt hij niet meer van me?’ ‘Gaat ze bij me weg?’ ‘Hij houdt niet van me zoals ik ben.’ ‘Ze wil niet echt bij me zijn.’


  Bij deze oefening hoef je niets met je gedachten te doen. Je hoeft ze alleen maar op te merken.
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  We zijn allemaal kinderen als we onze niet-onderzochte gedachten die van de peuterklas stammen geloven. ‘Hij vindt me niet aardig.’ ‘Hij is een slecht mens.’ ‘Het is niet eerlijk.’ ‘Ik heb straf verdiend.’ ‘Ik huil gewoon om te krijgen wat ik wil.’ ‘Ik ben een slachtoffer.’ ‘Jij bent mijn probleem.’ Ben je nou nog niet van school af?

  


  

  


  Oefening: Merk op wat er gebeurt als je je gedachten gelooft

  


  


  Luister bewust naar je eigen gedachten als je met anderen praat. Wat gebeurt er als je die gedachten gelooft? Merk het op als je probeert te manipuleren met een uitleg, een kwalificatie of een rechtvaardiging, of als je anekdotes vertelt in de hoop dat mensen op een bepaalde manier over je denken. Merk op hoe je probeert te manipuleren met je gezicht, je stem, je ogen, je lichaamstaal, je lach. Ga naar een moment in je leven – misschien wel vandaag – waarop je iemands liefde of goedkeuring zocht. Wat heb je gezegd of gedaan waarmee je jezelf pijn deed?


  


  Beantwoord nu schriftelijk de volgende vragen:


  


  1. Wat wilde je van die persoon? Maak een lijst van je intenties.


  2. Heb je geprobeerd het beeld dat die ander van jou had te beïnvloeden? Maak een lijst van de manieren waarop je dat deed.


  3. Hoe wilde je precies dat die ander jou zag? Maak een lijst.


  4. Heb je gelogen of overdreven? Geef voorbeelden. Wat zei je? Wees specifiek. Maak een lijst.


  5. Luisterde je echt naar de ander of was je meer bezig met hem of haar te laten zien hoe interessant, aantrekkelijk of slim je bent?


  6. Wat vond je niet prettig aan de zoektocht naar liefde en goedkeuring? Maak een lijst.


  7. Wat vond je prettig toen je weerstand bood aan de verleiding liefde en goedkeuring te zoeken?


  


  Het kan beschamend, zelfs overweldigend zijn om je eigen zucht naar goedkeuring onder de loep te nemen. Als mensen deze oefening doen tijdens mijn negendaagse cursus hebben ze steun aan elkaar waardoor het gemakkelijker is. Ik vraag vrijwilligers hun resultaten voor de groep op te lezen. Iedereen ontdekt dat zelfs de beschamendste voorbeelden die ze hebben opgeschreven verre van uniek zijn. We hebben dit soort dingen allemaal meegemaakt, omdat er geen nieuwe stressvolle gedachten zijn; iedereen kent ze.


  Hier volgt een voorbeeld van mijn school in Brussel. Misschien helpt het je in te zien dat je nooit alleen bent, wat je ook ontdekt. De vrouw die opstond kwam erachter dat ze zelfs tijdens het uitvoeren van de oefening nog op zoek was naar goedkeuring:


  


  Voor deze oefening heb ik geschreven over het doen van de oefening. Ik heb geen specifieke situatie gekozen omdat ik zag dat ik het constant doe. Ik wilde de oefening perfect doen om de goedkeuring van jullie allemaal te krijgen.


  


  Wat wilde ik? Ik wil dat jullie me aardig vinden, van me houden, me geweldig vinden, me interessant vinden, me bijzonder vinden, me beter vinden dan anderen, me schattig vinden, zeggen dat ik lief ben, zeggen dat ik wijs ben. En [wijzend naar een man in het publiek] ik wil dat jíj me sexy vindt. En waar is die mooie jonge vrouw? [Rondkijkend door de zaal] Waar zit je? Ah… ik wil dat jíj me jong vindt, en ik wil dat alle andere jonge vrouwen in deze zaal denken dat ik volwassener ben en meer weet dan zij. Ik wil dat iedereen hier, als vertegenwoordigers van alle mensen ter wereld, me mooi vindt. Ik wil dat jullie me allemaal in de groep opnemen en me het gevoel geven dat ik hier thuishoor. Ik wil dat jullie me allemaal waarderen en naar me luisteren. Ik wil dat jullie me nodig hebben. Ik wil dat jullie me later komen opzoeken. Ik wil dat jullie me nooit vergeten. Ik wil dat jullie me zien als een fantastische, gevoelige, zorgzame, geestige, welbespraakte, sterke persoon die overal goed in is.


  Heb ik geprobeerd jullie beeld van mij te beïnvloeden? Ja. Door de manier waarop ik spreek, de manier waarop ik beweeg, de manier waarop ik sta, de manier waarop ik glimlach of niet glimlach, de manier waarop ik mijn ogen opensper of mijn lippen lik, de manier waarop ik naar jullie kijk en niet naar jullie kijk, de manier waarop ik dicht bij jullie kom staan of afstand neem.


  Heb ik gelogen of overdreven? Jazeker. In de meeste situaties probeer ik over te komen als iemand die net iets beter is dan jullie. Dat is precies wat ik ook op dit moment doe.


  Heb ik geluisterd? Nee. Ik heb niet echt geluisterd. Gisteravond heb ik bijvoorbeeld niet echt naar jou geluisterd [tegen een deelnemer]. Ik zat gewoon te wachten tot je klaar was en ik weer met mijn eigen show kon beginnen.


  Heb ik jullie goedkeuring gekregen? Ik weet niet zeker of ik die van jullie heb gekregen, maar ik weet wel dat ik niet die van mezelf heb gekregen. Ik heb mezelf in de steek gelaten, en dat wist ik. Het gaf me een leeg, onveilig, onvoldaan gevoel en ik wilde altijd meer. Ik weet zeker dat ik niet goed genoeg was. Op dit moment vraag ik me bijvoorbeeld af wat Kirstin eigenlijk gezegd heeft. Dat heb ik gemist.


  Kan ik me een moment herinneren waarop ik weerstand bood tegen de verleiding liefde en goedkeuring te zoeken? Op dit moment wil me niets te binnen schieten. Maar ik kan me voorstellen dat het heel intiem zou zijn, dat er oprechtheid, liefde, eerlijkheid zou zijn en dat de gedachte dat er iets te halen valt niet zou bestaan.


  


  Hier volgt nog een verhaal van een vrijwilliger die vertelt over haar zoektocht naar goedkeuring na de begrafenis van haar vader. Komt het over als een extreem geval of klinkt het maar al te bekend?


  


  Wat wilde ik? Het was de dag na mijn vaders begrafenis en ik wilde dat Carl me kuste en zei dat hij van me hield, dat hij zijn vrouw zou verlaten en voor mij zou kiezen. Ik wilde dat hij mij zag als een kwetsbare, zwakke vrouw die pijn had en hem erg nodig had, naar hem smachtte. Ik gebuikte mijn pijn om hem te verleiden. Ik probeerde hem de boodschap te sturen: ‘Wijs me niet af. Kijk eens hoe verdrietig en kwetsbaar ik ben.’ Ik overdreef mijn verdriet. We kwamen terug van het kerkhof en hij gaf me drie gedichten. Ik voelde me eigenlijk heel rustig toen ik hem in de auto de pijn, de tranen en het verdriet toonde waar ik de afgelopen week onder geleden had.


  Luisterde ik naar hem? Ik luisterde niet echt naar hem. Ik was niet echt geïnteresseerd in de mooie gedichten die hij me had gegeven of in het medeleven in zijn ogen, ik zag niet eens hoeveel steun hij me eigenlijk gaf. Ik wilde alleen maar dat hij zou doen wat ik wilde: ‘Omhels me nu. Kus me nu. Zeg me dat je alles voor mij zult verlaten.’


  Heb ik zijn liefde gekregen? Uiteindelijk omhelsde en kuste hij me inderdaad, maar het was geforceerd. Ik had het gevoel dat ik de omhelzingen en kussen van hem had gestolen. Het was een verdrietig gevoel. Ik leek wel een man! Ik haatte mezelf omdat ik de pijn om mijn vaders dood had gebruikt om liefde te krijgen. Ik voelde me terneergeslagen, waardeloos en wanhopig. En ik schaamde me over mijn wanhoop.


  Kan ik me een moment herinneren waarop ik de verleiding weerstond liefde te zoeken? Zes maanden geleden stuurde ik hem een e-mail om hem te waarschuwen dat ik ergens zou zijn waar hij ook met zijn vrouw naartoe zou gaan. Dat was alleen maar uit liefde, zonder bijbedoelingen, ik maakt me alleen maar zorgen over iets waarvan ik wist dat het hem zou overvallen of kwetsen.


  Hoe voelde ik me toen? Schoon en zoveel dichter bij hem dan toen elk woord dat ik zei bedoeld was om hem te misleiden.
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  Als je iets zegt of doet om iemand of iets te krijgen, te houden, tevreden te stellen, te beïnvloeden, is angst de oorzaak en pijn het gevolg. Manipulatie schept afstand en afstand is pijnlijk. Als de ander op dat moment met heel zijn hart van je houdt zul je het niet eens merken. Als je uit angst handelt, kun je op geen enkele manier liefde ontvangen, omdat je verstrikt zit in een gedachte over wat je voor de liefde moet dóén. Iedere stressvolle gedachte verwijdert je van mensen om je heen.


  Maar als je je gedachten onderzoekt, ontdek je dat je niets hoeft te doen voor de liefde. Dat was alleen maar een onschuldig misverstand. Als je de drang voelt om indruk op anderen te maken en hun goedkeuring te krijgen ben je als een kind dat zegt: ‘Kijk dan! Kijk dan!’ Je bent niets anders dan een hunkerend kind. Als je dat kind zelf liefhebt en omhelst is de zoektocht voorbij.

  


  

  


  Oefening: Je ‘ik-kan-de-wereld-aan’-outfit

  


  


  Stel je een situatie voor waarin je je beste kleren wilt dragen of een nieuwe outfit wilt kopen (of nog sterker, een complete metamorfose wilt ondergaan). Stel je voor dat je je kleedt voor die belangrijke vergadering of dat spannende afspraakje en bij elk belangrijk kledingstuk dat je aantrekt (je weet wel welke dat zijn – je nieuwe blouse, je lievelingsstropdas, je zijden ondergoed) zeg je tegen jezelf wat je wilt dat dat kledingstuk voor je doet. ‘Door deze blouse wil ik dat je denkt dat _____________’ Vul het lege veld in met wat je wilt dat de ander denkt, zegt of doet. Zelfs je sokken hebben een boeiend verhaal te vertellen.


  Ga na welk deel van je voorbereidingen bedoeld is om iets te verbergen of maskeren, bijvoorbeeld tekenen van ouderdom, overgewicht, enzovoort: ‘Ik verberg of maskeer dit zodat je niet denkt dat _____________’ (Of ‘zodat je denkt dat _____________’).


  Ga nu precies na wat je niet wilt dat iemand denkt of doet. Vraag jezelf af wat het beste is wat kan gebeuren als je outfit doel treft, en het ergste wat kan gebeuren als het dat niet doet.


  Misschien kom je dingen tegen die je belachelijk vindt en wil je liever stoppen met de oefening. Dat is een goed teken; de zoektocht naar goedkeuring heeft iets onnozels in zich. Geloof je echt in de gedachten die je hebt opgemerkt? Hoeveel stress en moeite kost het je om je sexy te kleden? Stel je voor dat je je aankleedt zonder deze stressvolle gedachten.
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  Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je indruk moet maken?

  


  


  Doen alsof je geïnteresseerd bent


  


  Als je de overtuiging dat het mogelijk is iemand te veroveren niet hebt onderzocht en je manipulerende charmes niet werken, zul je denken dat er iets mis is met jou of met je techniek (of met beide). Dan kun je een van de honderden zelfhulpboeken kopen die je leren hoe je jezelf in de markt moet zetten – bijvoorbeeld de bestseller en klassieker How to Make Friends and Influence People van Dale Carnegie. Het belangrijkste advies van de schrijver is dat je geïnteresseerd moet zijn in anderen want, zo zegt hij, dat is de zekerste manier om ze te veroveren. Als je dat moeilijk vindt biedt hij een alternatief: doe alsóf je geïnteresseerd bent. Hoe doe je dat? Glimlachen, de namen van hun kinderen en honden onthouden, hun verjaardagen in je agenda schrijven zodat je iedereen een kaartje kunt sturen en doen alsof je het eens bent met alles wat ze zeggen. Het draait allemaal om indruk-management.


  Carnegie vroeg zich niet af of je met geveinsde interesse echte vriendschappen kunt kweken, want hij had een ander doel voor ogen: hij gaf les in verkooptechnieken. En het sloeg aan. Overal zie je de gevolgen. Mensen geven je een brede zakelijke glimlach en je vraagt je af wat ze willen. Bedrijven posteren werknemers buiten hun winkelfilialen om je te begroeten alsof ze je kennen. Caissières kijken naar je naam op je creditcard en zeggen: ‘Dank u wel, mevrouw Smith.’


  Als iemand doet alsof hij in je geïnteresseerd is lach je dan terug en doe je alsof je gevleid bent? De meesten zetten het toneelstukje vrolijk voort en dat is geen enkel probleem tenzij je begint te geloven dat dit gedrag een uiting is van oprechte goedkeuring. Dit is geen vriendschap – het is een nabootsing van vriendschap om mensen zover te krijgen dat ze doen wat jij wilt. Met dat soort bedrog verkoop je misschien verzekeringen, maar wat gebeurt er als het zijn intrede doet in het domein van vriendschappen en je liefdesleven? Laten we eens kijken.


  


  Je aardiger voordoen dan je bent


  


  Mensen veroveren door te doen of je in ze geïnteresseerd bent is onderdeel van een groter project: proberen een sympathieker persoon te worden.


  Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je liefde en goedkeuring kunt verwerven door jezelf sympathieker te maken? Als de persoon die je bent niet genoeg interesse wekt lijkt het logisch om wat veranderingen aan te brengen, je uiterlijk en persoonlijkheid aan te passen tot je de juiste combinatie hebt gevonden en aantrekkelijker wordt. De meeste mensen beginnen met het lichamelijke en proberen talloze outfits, kapsels, soorten make-up, diëten, loopjes en gezichtsuitdrukkingen. De volgende stap is dat ze bepalen wanneer ze moeten glimlachen, wanneer ze oogcontact moeten maken, wanneer ze moeten lachen, wanneer ze moeten praten, wanneer ze stil moeten zijn en welke meningen ze moeten hebben.


  Inherent aan het ontwikkelen van een persoonlijkheid die tot doel heeft anderen te plezieren is dat je constant zoekt naar een teken dat je succes hebt. Dat kan een stressvolle manier van leven zijn. Als je je vol spanning richt op de ander en zoekt naar tekenen van goedkeuring of afwijzing blijf je niet bij jezelf, is er niemand om jouw gedachten op te merken of verantwoordelijkheid te nemen voor je gevoelens. Je snijdt jezelf af van de bron van ware voldoening. Je gerichtheid op de buitenwereld betekent ook dat de onvermijdelijke en pijnlijke gedachte dat je blijkbaar niet goed genoeg bent, omdat je moet veranderen om liefde en goedkeuring te krijgen, niet wordt opgemerkt, laat staan onderzocht.


  


  Ik dacht dat ik hem ervan had overtuigd dat ik intelligent, belezen, interessant, slim en zelfs briljant was. Daar had ik de hele maand dat onze relatie duurde aan besteed. Hij zei dat hij me niet meer wilde zien! Toen ik hem vroeg waarom, zei hij dat hij iemand wilde die minder intens, opener en zelfs simpeler, minder slim was. Nadat mijn gekrenkte trots was hersteld realiseerde ik me dat de ware ik perfect bij hem zou hebben gepast.


  


  Op je manieren letten


  


  Manipulatie gebeurt vaak zonder opzet of zelfs zonder dat iemand het merkt. In de opwinding van nieuwe vriendschappen en liefdesrelaties ontdek je misschien dat je je meningen verandert om de goedkeuring van anderen te verwerven (ook al hebben die anderen hun meningen niet gegeven). Merk je dat je ja zegt als je nee bedoelt? (‘Weet je zeker dat het goed is?’ ‘O ja, geen probleem. Ik ga wel in de achterbak zitten met je drie natte golden retrievers.’) Als je oplet zul je ontdekken dat beleefdheid vergeven is van handelingen die erop zijn gericht goedkeuring te verwerven, maar worden vermomd als invoelendheid.


  Beleefdheid en tact worden beschouwd als manieren om rekening te houden met anderen. Maar in werkelijkheid gaat het meestal om het beïnvloeden van de indruk die je maakt. Als je ‘dankjewel’ zegt, is dat dan een loze formaliteit of druk je oprechte dankbaarheid uit? Als je beleefd bent, ben je dan jezelf of speel je maar een rol? Het gaat om het onderscheid dat jij voelt.


  Veel mensen vinden het bijvoorbeeld moeilijk om een aardige opmerking of een geschenk te ontvangen. Doordat je je meteen richt op wat je terug moet zeggen, al is het maar ‘dank je’, geef je jezelf niet de kans daadwerkelijk te ontvangen. Beleefd willen zijn kan je verhinderen dankbaarheid te voelen. In plaats daarvan voel je onrust en afstand.


  Als je echte dankbaarheid voelt uit zich dat vanzelf. Of de ander dat merkt of niet is zijn zaak. Maar als hij het wel merkt krijgt hij een veel groter geschenk terug – geen zinloze woordjes of gebaren, maar dankbaarheid in haar puurste vorm. Mensen stellen zich gemakkelijk open in aanwezigheid van dankbaarheid. Ze zullen je al snel alles willen geven. Het loopt uit de hand en dan komt de liefde om de hoek kijken.


  Dit zie je heel duidelijk bij een omhelzing. Je voelt de omhelzing die je krijgt niet als je probeert zelf te omhelzen. Proberen meteen iets terug te geven is alsof je het geschenk weigert. Als je het echt ontvangt voel je de armen om je heen, voel je het lichaam en voel je de liefde in jezelf. Ontvangen ís geven. Het is het oprechtste wat je terug kunt geven en het is precies wat de ander jou wilde geven.


  


  Tact


  


  Als je je bewust begint te worden van je eigen zoektocht naar goedkeuring worden de sociale beleefdheden waar je je aan overgeeft goede leermomenten. Vaak betekent tact dat je doet alsof je niet merkt dat iemand een vergissing maakt – bijvoorbeeld als een collega die jou probeert te imponeren met zijn connecties een beroemde naam verkeerd uitspreekt. Soms betekent tact alleen maar dat je probeert iemand niet te beledigen. En daarom zitten mensen met elkaar opgezadeld op feestjes. De een praat over politiek omdat hij denkt dat de ander daarin geïnteresseerd is en de ander probeert interesse te veinzen. Beiden vervelen zich, voelen zich niet op hun gemak en zijn zich ervan bewust dat het ze niet lukt de schijn op te houden. Ze zitten met elkaar opgescheept omdat geen van beiden twijfelt aan de gedachte dat het aanstootgevend zou zijn om te zeggen: ‘Genoeg over politiek. Laten we het over iets anders hebben.’ Dus in plaats van te ontdekken wat ze met elkaar gemeen hebben zwoegen ze verder terwijl ze vanuit hun ooghoeken spieden naar iemand die ze kan redden.


  Zelfs goede vrienden kunnen het slachtoffer worden van tact. Stel je voor dat je viool speelt voor je vriend en hij doet alsof hij het mooi vindt om jou een plezier te doen. Terwijl je naar hem kijkt valt hij even uit zijn rol en verstart zijn glimlach – dat is het moment waarop zijn tact hem in de steek laat en hij eerlijk is. Je uitdrukking verandert als je dit merkt en dat is het moment waarop ook jouw tact het laat afweten en hij weet dat je het hebt gemerkt. Maar jullie doen allebei alsof er niets is gebeurd. Je worstelt je door het muziekstuk heen (je had wat moeite met de hoge noten), waarna ook je vriend kan ophouden met zijn toneelspel. Jullie willen elkaar allebei helpen met doen alsof.


  Waarom dit ingewikkelde doen alsof? Er is geen enkele reden voor. Je doet het omdat jullie er allebei van overtuigd zijn dat jullie relatie afhankelijk is van dit toneelspel en niet tegen eerlijkheid bestand is. Je loopt op eieren in elkaars nabijheid omdat je niet eens beseft dat er een andere mogelijkheid is.


  


  Neem me niet kwalijk. Het spijt me.


  


  Net als tact zijn verontschuldigingen vaak een schijnvertoning. Soms zijn ze onschadelijk, zoals wanneer iemand je bijna plet met zijn winkelwagentje en jij zegt: ‘Neem me niet kwalijk.’ Je wilt zelfs niet dat onbekenden slechter over je gaan denken. Een vriend van me die terugging om een tijdschrift te pakken dat hij in een drukke wachtkamer had laten liggen, hield een soort redevoering om zichzelf tegenover iedereen te verontschuldigen. Hij wilde dat iedereen wist dat hij geen dief was die tijdschriften uit wachtkamers stal.


  Altijd maar zoeken naar goedkeuring betekent dat je je leven niet gewoon leeft, maar speelt. Als je op een straathoek in je buurt op de bus staat te wachten kun je niet gewoon wachten. Zo nu en dan moet je de stoep af om in de verte te turen; je speelt de rol van iemand die op de bus wacht. Anders zou een van de omstanders kunnen denken dat je iets kwaads in de zin hebt.


  

  


  Oefening: Leven voorbij manieren

  


  


  Merk op hoe vaak je jezelf verdedigt (met woorden, daden, de manier waarop je je kleedt, je spreektoon) en hoeveel stress dat oplevert. Welk beeld – welke ‘jij’ – probeer je te versterken of weg te drukken? Wie probeer je te overtuigen? Welk verhaal van ‘jou’ laat je voortduren of wil je laten voortduren? Welke ‘jij’ zou je zijn zonder dat verhaal?


  Merk op hoe vaak je je verontschuldigt, je gedrag uitlegt of rechtvaardigt (of dat voor anderen doet als je ze tactvol helpt door ze een excuus aan te bieden). Wat voel je als je zelfs je hele bestaan verdedigt, uitlegt of veroordeelt? Wat vrees je dat we zullen denken of doen als je stil bent en je gedrag niet verdedigt, rechtvaardigt, uitlegt, veroordeelt of ons vertelt wat er éígenlijk is gebeurd, tenzij we ernaar vragen? Maak een lijst en vraag jezelf bij elke uitspraak of het waar is.


  


  Ik ben bang dat jullie me onbeleefd zullen vinden en dan _____________


  Ik ben bang dat jullie zullen denken dat ik niet om jullie geef en dan _____________


  Ik ben bang dat jullie vinden dat ik te _____________ ben en dan _____________


  


  Wat zijn je gedachten over de bovenstaande ingebeelde gevolgen? Hoe reageer je als je die gedachte gelooft? Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Wat zou er gebeuren als je in je gedrag en reacties minder rekening zou houden met wat anderen van je denken? Wat als je je daden voor zich laat spreken? Hoe zou het zijn om je waarheid te leven zonder je te verontschuldigen en je gedachten en daden tegenover anderen te verdedigen of te rechtvaardigen?


  De volgende oefeningen gaan niet over het pronken met je goede manieren of over het veranderen van je gedrag. Ze helpen je te zien wat je voor jezelf verbergt als je alles in het werk stelt om je sociaal aanvaardbaar te gedragen: zorgelijke gedachten die je niet echt gelooft.


  


  • Stel je voor dat je van tafel opstaat zonder beleefde verontschuldiging en stel vast wat het doel van de verontschuldiging is. Wat zou je ermee voorkomen? Als je gewoon zonder een woord zou opstaan en weglopen, wat zouden ze dan van je denken?


  


  • Stel je een situatie voor waarin je iemand een klein beetje last bezorgt, bijvoorbeeld doordat je te laat bent of doordat je iets wilt lenen. Wat zou er gebeuren als je gewoon je verontschuldigingen zou aanbieden zonder nadere uitleg? Stel je voor dat je voor die persoon staat zonder uitleg. Ga na wat je met die uitleg zou voorkomen. Wat denk je dat er zou gebeuren als iemand juist die indruk van je krijgt die je wilt vermijden? Geloof je die gedachte echt?


  


  Praten, onderbreken en luisteren


  


  De meeste pogingen om liefde en bewondering te krijgen komen niet voort uit kille berekening – we doen het heus niet met opzet. Flirten, verleiden, verliefd worden, alles op romantisch gebied vindt plaats in een dromerige, trance-achtige toestand waarin je heen en weer wordt geslingerd tussen hoop en vrees. Het ene moment denk je dat je zult worden afgewezen; het volgende moment voel je de opwinding van succes. In deze toestand weet je nauwelijks wat je doet en verberg je misschien voor jezelf dat je doet alsof en manipuleert.


  De roes is het sterkst als mensen op het punt staan hun relatie te bezegelen, of het nu gaat om zakenlui die een deal of een verkoop sluiten, iemand die een baan krijgt of geliefden die voor het eerst met elkaar naar bed gaan. Iedereen wil het met elkaar eens zijn en de verschillen wegmoffelen.


  Als deze toestand stress oplevert kun je beginnen met eruit te ontwaken door alleen maar op te merken wat er allemaal gezegd wordt in de kletspraatjes die er meestal mee gepaard gaan. Gesprekken zitten vol onwillekeurig gedrag dat tot doel heeft de indruk die anderen van jou hebben te beïnvloeden: flirterige glimlachjes, veelbetekenende blikken, instemmende knikjes en overdreven reacties.


  


  Hoe praat je als je goedkeuring wilt krijgen?


  


  Gebeurt het wel eens dat je verstijft als iemand je een eenvoudige vraag stelt? Waar ben je bang voor? Je staat op het punt om je gedachten en meningen te uiten zodat iedereen ze kan horen. Je denkt dat je het met mensen eens moet zijn om hun goedkeuring te verwerven, maar je weet nog niet wat ze vinden, dus je weet niet wat je moet zeggen.


  


  Een oplossing is om niet als eerste je mening te geven. Als je als eerste aan de beurt bent maak je je uitspraken zo kneedbaar mogelijk. Woordjes als ‘maar’ en ‘omdat’ worden je beste vrienden, omdat ze je de kans bieden midden in een zin een ommezwaai van 180 graden te maken. Als je het gevoel hebt dat je iets verkeerds zegt, kun je in één adem de schade herstellen: ‘Ik vond Lord of the Rings geweldig,’ (de ander vertrekt zijn gezicht) ‘máár hij was veel te lang.’ Het woordje ‘maar’ brengt je terug naar eensgezindheid. ‘Ik ben gek op ossenhaas,’ (je ziet een blik van vegetarische afkeer) ‘hoewel ik eigenlijk het liefst gestoomde groenten eet.’ (Volgens een bevriende psycholoog uit Moskou was ‘hoewel’ het belangrijkste woord in Rusland tijdens het sovjetregime.) Woorden als ‘omdat’ kunnen een vergelijkbare, minder ingrijpende functie hebben. ‘Ik ben dit weekend in Las Vegas geweest,’ (verschrikte blik) ‘omdat mijn vrouw graag gokt.’


  Een andere strategie is om helemaal niets meer te zeggen. Lees hoe dat uitpakte voor deze vrouw:


  


  Toen ik ongeveer dertig was had ik een relatie met een oudere man. Hij hield van drinken, koken, uit eten gaan, feesten en muziek maken met zijn vrienden. Ik was aan het worstelen om een promotie te krijgen op het werk en aan het worstelen met alles aan mezelf. In het weekend was ik meestal bij hem. ’s Ochtends stonden we op en wijdden ons aan het ontbijt of de plannen voor de dag. Behalve om deze dingen te bespreken zei ik niets. Ik probeerde erachter te komen wat hij wilde dat ik zei of deed om bij elkaar te kunnen zijn. Ik was verstijfd en kon niets doen tot ik er zeker van was dat mijn acties het gewenste resultaat zouden hebben. Uiteindelijk vroeg hij: ‘Wat is er met je aan de hand? Waarom doe je zo star?’ Ik was woest.


  

  


  Oefening: in de rede vallen

  


  


  Een goede manier om je bewust te worden van de gedachten die tijdens een gesprek voorbijkomen is jezelf observeren als je een ander onderbreekt. Waarschijnlijk merk je het als iemand jou halverwege een zin onderbreekt, maar als je het zelf doet valt het meestal minder op.


  Stap één: merk het op als je iemand onderbreekt. Houd jezelf niet tegen, merk het alleen maar op. Probeer dit tijdens een telefoongesprek of terwijl je met je moeder of een collega op het werk aan het kletsen bent.


  Stap twee: terwijl je de ander onderbreekt zeg je in stilte tegen jezelf: ‘Ik laat je je zin niet afmaken omdat _____________’ (vul de zin aan). Dit zal je nauwelijks hinderen bij het spreken. Kijk alleen maar toe en laat in het lege veld vanzelf het antwoord verschijnen dat je normaal voor jezelf verbergt in het geroezemoes van het gesprek.


  Hier volgt een opsomming van ontdekkingen die verschillende personen hebben gedaan:


  ‘Ik laat je je zin niet afmaken, omdat


  … ik al weet waar je heen wilt en ik daar iets heel slims over te zeggen heb.’


  … ik misschien vergeet wat ik wil zeggen en dan deze geweldige kans mis om indruk op je te maken.’


  … ik al weet waar je heen wilt en dat terrein wil vermijden.’


  … je niet interessant genoeg bent om me af te leiden van mijn angstaanjagende gedachten.’


  … je zoveel moeite hebt om je boodschap over te brengen dat ik je ga helpen door het beter te verwoorden.’


  … dat een spontane uiting van mijn enthousiasme is.’


  


  Doe deze oefening net zo lang tot je de belangrijkste drie gedachten hebt gevonden die je ertoe aanzetten de ander te onderbreken. Stel jezelf dan de vraag of deze gedachten waar zijn, hoe je reageert als je ze gelooft en, tot slot, wie je zou zijn zonder die gedachten. Keer de gedachten vervolgens om.


  

  


  Oefening: de aandacht laten verslappen

  


  


  Het kan ook gebeuren dat je de ander niet onderbreekt als hij tegen je praat, maar dat je gewoon je aandacht laat verslappen en vanaf dat moment alleen maar doet alsof je luistert. Probeer het moment te bepalen waarop je naar je eigen gedachten begint te luisteren in plaats van naar de woorden van de ander. Zeg dan in stilte tegen jezelf: ‘Ik heb besloten naar mijn gedachten te luisteren in plaats van naar wat jij zegt, omdat _____________’


  Voorbeelden van aanvullingen:


  ‘… ik dit eerder heb gehoord en ik me gerust kan concentreren op een belangrijker project: het voeden van mijn eigen zorgen.’


  ‘… ik het me niet kan veroorloven naar jou te luisteren. Als ik geen aandacht besteed aan mijn eigen problemen haal ik het einde van de week misschien niet.’


  ‘… de mensen die daar staan te lachen meer plezier hebben. Ik vraag me af of ik bij hen kan gaan staan.’


  Zoek je favoriete redenen om de aandacht te laten verslappen en onderwerp ze aan onderzoek. Mensen zeggen dat ze helemaal ‘van de wereld zijn’, terwijl ze in werkelijkheid hun aandacht verschuiven naar bepaalde gedachten. Waar ga je heen als je van de wereld bent?


  

  


  Oefening: lunchafspraak

  


  


  Maak een lunchafspraak met twee of meer spraakzame vrienden. Als jullie bij elkaar komen laat je, na de gebruikelijke begroeting, je vrienden praten. Ga helemaal op in het gesprek, maar doe er niet actief aan mee, behalve met een knikje, een glimlach of een ongeruste blik waar nodig. Als ze je een vraag stellen geef je een kort antwoord. In de loop van het gesprek zeg je misschien een enkele keer: ‘Dat vind ik ook,’ of ‘Misschien heb je gelijk.’ Verder niets.


  Merk de gedachten op die je er normaal toe zouden brengen iets te zeggen. Lijd jij, of het gesprek, eronder als je luistert in plaats van praat? Wees je bewust van de bijdrage die je levert door alleen maar te luisteren. Zeg bij het afscheid niets over waarom je zo stil was en bied er ook geen verontschuldigingen voor aan (hebben ze het eigenlijk wel gemerkt?) en spreek af dat jullie elkaar snel weer zullen zien.


  


  Een jongeman die altijd bewonderd wilde worden vertelde me dit verhaal over hoe het leven hem had laten zien wie hij is als hij geen goedkeuring zoekt:


  


  Ik praatte altijd aan één stuk door om mensen te vermaken zodat ze me zouden bewonderen. Toen ik voor het eerst naar China ging moest ik heel langzaam en met weinig woorden spreken zodat de tolken me konden bijhouden. Ik moest ook mijn best doen om te begrijpen wat anderen tegen mij zeiden. Tot mijn verbazing vond iedereen me aardig en vond ik de mensen die ik ontmoette ook prettig in de omgang. Ik had altijd gehoord dat China een moeilijk land was om in te werken, maar ik vond de mensen bijzonder aardig. Pas toen ik terugging naar Amerika en merkte dat ik minder praatte en meer geliefd was, realiseerde ik me dat wat er gebeurd was niets met China te maken had.


  


  Een experiment in echt luisteren


  


  Breng een dag door met alleen maar naar anderen luisteren. Laat hun woorden naar binnen stromen zonder je eigen gedachten eraan toe te voegen. Je kunt onderzoeken of het klopt dat mensen tijdens het praten stap voor stap dichter in de buurt komen van wat ze eigenlijk bedoelen en dat je ze het best helpt door alleen maar te luisteren. Laat tot je doordringen wat ze zeggen zonder je af te vragen wat ze eigenlijk willen zeggen. Vertrouw erop dat je het zult begrijpen als ze klaar zijn met praten. Als je, hardop of in je hoofd, een zin voor ze wilt afmaken, houd jezelf dan tegen.


  Je zult versteld staan van de pareltjes die uit de mond van anderen komen als je ze de kans geeft hun gedachten volledig uit te spreken zonder ze te onderbreken. Soms krijg je een volkomen nieuwe persoon te zien (zeker als het toevallig gaat om iemand met wie je getrouwd bent). Misschien kom je tot de conclusie dat je toen je dacht dat je die ander echt kende alleen maar je gedachten over wie hij of zij was hebt bevestigd. Sommige simpele misverstanden lossen vanzelf op. Zo vertelde een vriend van mij dat zijn collega altijd zo geïrriteerd tegen hem deed. Op een dag liet mijn vriend hem uitspreken zonder hem te onderbreken of te helpen en die collega was zo opgelucht dat hij mijn vriend, zonder een spoor van irritatie, vertelde hoe graag hij met hem werkte.


  Jouw beeld van de ander wordt beperkt door wat je denkt te weten. Als je gewoon luistert zal die persoon niet bij je vooroordeel passen. Het opwindende is dat je meestal iemand leert kennen die veel wijzer en vriendelijker is dan je had verwacht. Misschien smelten ook de ideeën over wie jíj bent wel weg. Je wordt een echte luisteraar, een open en oprecht geïnteresseerde persoon. Misschien word jij ook wel wijzer en vriendelijker dan je dacht. Het is niet moeilijk om geïnteresseerd te zijn als mensen je blijven verrassen en je laten zien dat ze meer te bieden hebben dan jij had verwacht.


  Als je luistert in de ware zin van het woord voel je je in het begin misschien gedesoriënteerd. De identiteit die je met zoveel moeite probeert hoog te houden valt in duigen. Je zult niet meer die persoon zijn die tijdens een gesprek haar mentale archief doorzocht in afwachting van een kans om de ander te interrumperen en indruk te maken. Die persoon blijkt niet meer te zijn geweest dan een last, een obstakel dat een ware ontmoeting in de weg stond. Als je werkelijk luistert ontmoet je iemand van wie je niet wist dat je het was, iemand van wie je niet wist dat je hem kende.


  


  Heb je echt goedkeuring nodig? Een onderzoek


  


  Soms houdt het zoeken naar goedkeuring vanzelf op als je je onware gedachten over het zoeken naar goedkeuring en het ongemakkelijke gedrag dat daaruit volgt opmerkt. De gedachten worden ontrafeld en jij kunt veel gelukkiger leven. Als dat niet gebeurt en je nog steeds denkt dat je de goedkeuring van een bepaalde persoon nodig hebt, ga dan zitten en doe schriftelijk onderzoek. Stel jezelf de vier vragen en zoek een paar omkeringen, zoals de vrouw in het volgende voorbeeld deed.


  


  Ik heb mijn vaders goedkeuring nodig


  Is dat waar?


  Ja, ik heb het nodig dat hij respecteert en waardeert wat ik doe.


  Kan ik absoluut weten dat het waar is?


  Nee, maar toch denk ik dat ik zijn goedkeuring nodig heb.


  Hoe reageer ik als ik denk dat ik zijn goedkeuring nodig heb? Hoe behandel ik hem als ik die gedachte geloof?


  Eerst probeer ik indruk op hem te maken met mijn prestaties. Ik noem namen van beroemdheden die ik via mijn nieuwe baan heb ontmoet. Ik laat hem een ritje maken in mijn nieuwe auto. Ik probeer stijlvol en zelfbewust over te komen. Daarna ben ik gekwetst en boos, omdat hij niet onder de indruk lijkt. Ik raak gefrustreerd omdat hij nooit van die beroemdheden heeft gehoord. In de auto vraagt hij waar hij zijn benen moet laten en ik raak geïrriteerd. Hij kijkt naar mijn nieuwe piercing en zegt: ‘Wat is dat onder je neus?’ Ik doe koel tegen hem. Ik zeg dat hij dom is als hij zegt dat hij dacht dat Paris Hilton een hotel was. Ik doe alsof ik op hem neerkijk terwijl ik eigenlijk bang ben dat hij iets vernietigends zegt.


  Brengt deze gedachte me dichter bij mijn vader of creëert zij afstand?


  Ik voel een grote afstand. Ik doe steeds onverschilliger om te verbergen hoe gekwetst ik ben. Het is alsof we in twee verschillende werelden leven, gescheiden door een enorme generatiekloof.


  Wie zou ik zijn zonder de gedachte dat ik zijn goedkeuring nodig heb? Wie zou ik in zijn aanwezigheid zijn als ik die gedachte niet kon denken?


  Alles zou anders zijn. Het zou een enorme opluchting zijn. Ik zou niet zoveel over werk praten. Ik zou me afvragen hoe het met hem ging – ik weet eigenlijk niet veel van mijn vader de laatste tijd. Als ik zonder die gedachte de kwetsende opmerkingen die hij maakt de revue laat passeren zie ik dat ze niet zo kwetsend bedoeld zijn. Hij probeert gewoon grappig te zijn, contact met me te maken, maar hij weet niet hoe. Dan voel ik me weer met hem verbonden.


  ‘Ik heb mijn vaders goedkeuring nodig’ – keer het om.


  Ik heb míjn goedkeuring nodig.


  Is dat even waar als of meer waar dan de oorspronkelijke uitspraak?


  Ja, zonder meer. De waarheid is dat ík me niet prettig voel over de dingen waarmee ik indruk probeer te maken op mijn vader. De mensen die mijn bedrijf vertegenwoordigt zijn vaak klootzakken, en ik moet ze behandelen als vorsten. En ik vind de kleren die ik voor mijn werk draag eigenlijk niet mooi. Als ik bedenk dat ik mijn eigen goedkeuring nodig heb weet ik dat ik die meteen zou krijgen als ik een paar dingen zou veranderen. Ik hoef op het werk niet zo over me heen te laten lopen als ik nu doe. Ik zou bepaalde cliënten kunnen laten vallen, andere kleren aantrekken – de lijst is lang, en geen van die veranderingen is moeilijk.


  Is er nog een andere omkering?


  Ik heb het nodig dat ik mijn vader goedkeur.


  Is dat even waar of meer waar?


  Ja. Het zou goed zijn om hem te laten weten wat ik ontdekt heb. Ik zie hoe ik hem heb gestraft met mijn verdedigende houding en ik zou hem dat graag vertellen en hem een dikke kus geven. Ik zou hem graag vertellen dat sommige van zijn grappen heel leuk zijn, en dat ik deed alsof ik boos was in plaats van te lachen, omdat ik hem anders zou hebben beloond voor het feit dat hij mij afkeurt. Ik zou liever gewoon lachen.


  Is er nog een omkering?


  Ik heb mijn vaders goedkeuring níét nodig.


  Is dat even waar of meer waar?


  Ja, dat klopt wel. De waarheid is dat ik gelukkig ben als ik mijn eigen goedkeuring krijg en dat ik de goedkeuring van anderen niet nodig heb. Hun goedkeuring is niets anders dan het toefje slagroom op de taart. Het is iets extra’s en het is niet noodzakelijk om gelukkig te zijn. Bovendien zou ik mijn vader niet eens geloven als hij dingen aan mij goedkeurde die ik zelf slecht vind. Daarmee zou hij me geen gunst bewijzen. Hij heeft respect voor mijn vermogen om mijn eigen problemen op te lossen. Dat weet ik, want als hij me ziet worstelen probeert hij me niet te redden. Het komt erop neer dat ik zijn goedkeuring niet nodig heb omdat ik die al heb. Zoals ik het nu zie heb ik daar heel veel bewijs voor.


  

  


  Oefening: Je ultieme goedkeurder

  


  


  Als je denkt dat je de goedkeuring van een bepaalde persoon nodig hebt is deze oefening een eenvoudige manier om die gedachte te onderzoeken.


  Denk aan iemand (levend of dood) wiens goedkeuring heel veel voor je zou betekenen; die persoon zou je leraar, mentor, baas, moeder, vader, zoon, dochter, een deskundige op jouw vakgebied of zomaar een chagrijnige tante kunnen zijn. Vraag nu aan jezelf wat je zou willen dat deze over jou zou zeggen en schrijf het op in woorden die die goedkeuring goed zouden uitdrukken. Dit is je kans om hem of haar precies te laten zeggen wat je wilt horen. Voorbeelden:


  


  Chagrijnige tante: ‘Ik vind dat je voor jezelf een mooi leven hebt geschapen. Het is interessant en waardevol.’


  Je voormalige leraar op de middelbare school: ‘Ik heb me volkomen in je vergist. Je bent helemaal geen mislukkeling geworden.’


  Mahatma Gandhi: ‘Je bent echt niet zo egoïstisch als je zelf denkt.’


  Je zoon: ‘Je bent een geweldige moeder.’


  Je baas: ‘Ik heb grote waardering voor je werk.’


  God: ‘Je bent oké. Ik ben blij dat ik je heb gemaakt.’


  


  Lees nu door wat je hebt opgeschreven en stel jezelf de vraag of je het eens bent met wat deze figuren zeggen. Ben je het eens met je chagrijnige tante? (Uiteraard zou ze in het echte leven nooit iets aardigs zeggen.) Waar het om gaat is: vind jíj dat je een interessant en waardevol leven hebt? Zo ja, merk dan op hoe het voelt om jezelf daarvoor erkenning te geven. Hoe voelt het om die goedkeuring die je van je tante wilde al te hebben. Let nu op wat er gebeurt als je zonder die behoefte te voelen aan je tante denkt of je voorstelt dat je bij haar bent.


  Als je deze oefening doet kom je misschien een uitspraak tegen waarmee je het niet helemaal eens bent. Misschien ben je zelf bijvoorbeeld niet zo tevreden met je werk als je denkbeeldige baas. Als dat het geval is, stel jezelf dan de vraag wat jíj kunt doen om je beter te voelen over je werk – om jóúw goedkeuring te krijgen.


  


  Ik ben een cameraman die een buitenkansje kreeg: ik mocht op de set werken van een beroemde regisseur. Tijdens de pauzes tussen het filmen door drentelde ik om de regisseur heen in de hoop dat hij mij zou prijzen voor mijn werk (ik wist dat hij op een videomonitor gadesloeg wat ik deed). Ik hing wat ongemakkelijk rond terwijl de regisseur aan het werk was met de acteurs. Op een gegeven moment vroeg hij of ik iets wilde. Ik schudde mijn hoofd en ging weer aan het werk, vol frustratie en schaamte omdat ik zo naar zijn aandacht hunkerde. Ik schaamde me ook toen ik merkte hoe blij ik was dat hij mijn naam kende.


  Die nacht liep ik in gedachten de hele situatie nog eens door en vroeg ik mezelf af wat ik van de regisseur had willen horen. Het antwoord kwam direct: ‘Die close-ups heb je goed gedaan.’ Op hetzelfde moment realiseerde ik me dat mijn horizontale en verticale bewegingen vloeiender hadden gekund. Ik merkte dat mijn onrust compleet was verdwenen.


  De opname van de volgende dag was een nieuwe ervaring. Ik corrigeerde mezelf tijdens het filmen en toen ik zag dat de regisseur met een paar andere crewleden een rustpauze nam, kon ik er op mijn gemak bij gaan zitten. De gedachte dat ik zijn complimenten nodig had kwam niet in mijn hoofd op. Zonder mijn achterliggende bedoelingen begon ik zelf in te zien wat deze regisseur zo bijzonder maakt. Sinds die keer heeft hij me voor diverse filmopnamen gevraagd en ik heb nooit méér nodig van hem gehad dan een glimlach.
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  We doen allemaal emotionele gymnastiekoefeningen omdat we willen dat anderen ons fantastisch en grappig vinden – alleen maar omdat we willen krijgen wat we al hebben. En doordat we zo bezig zijn met rekken en strekken zien we niet dat we het al hebben.

  


  


  Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je goedkeuring nodig hebt?


  


  Misschien ben je iemand die gewoon zijn leven leidt en mensen de ruimte biedt hun eigen beeld te vormen – van jou en van alle anderen. Dat doen ze toch wel. En als je dat een te grote sprong lijkt of als je denkt dat je dan geen reden meer hebt om ’s ochtends je bed uit te komen, probeer dan de volgende oefening. Hij helpt je een kleine denkbeeldige stap te zetten die van groot belang kan zijn in je leven.


  

  


  Gedachte-experiment: een kop thee

  


  


  Denk aan iemand op wie je indruk wilt maken


  of


  wiens liefde je wilt


  of


  die je niet tegen de haren in wilt strijken


  of


  van wie je denkt dat hij macht over je heeft.


  Stel je voor dat je met deze persoon een kopje thee drinkt. Stel je voor dat je op dat moment geen enkele poging doet om haar mentale leven te beïnvloeden. Stel je voor dat je haar gewoon haar gedachten, haar thee en haar ervaring gunt.


  Ga helemaal op in dat tafereel. Hoe voelt het om op die manier bij die persoon te zijn? Hoe voelt het om jou te zijn? Wat merk je op aan die ander?


  


  Hier volgt een voorbeeld van een vriendin die het thee-experiment gebruikte om een werkrelatie onder de loep te nemen:


  


  Voordat ik aan een nieuw artikel begin voor het tijdschrift waarvoor ik werk moet ik vaak naar New York om het idee aan mijn redacteur te verkopen. Ik stelde me voor dat ik met haar een kopje thee dronk.


  Het eerste wat ik merkte was dat er veel rust van uitging. Ik realiseerde me hoeveel meer ik over deze persoon, die al een paar jaar mijn redacteur was, zou kunnen ontdekken. Ik zag dat ik gewoonlijk niet meer dan een glimp van haar opvang vanuit mijn ooghoek, omdat ik me concentreer op het verkooppraatje dat ik houd om de opdracht te krijgen – ik probeer zo briljant over te komen dat ze ervan overtuigd raakt dat mijn idee goed is. Zelfs als ik daarin slaag ben ik bij vertrek uitgeput en een stuk minder enthousiast over het project. Ik kwam erachter dat het interessant zou zijn om haar beter te leren kennen en dat ik van haar gezelschap zou kunnen genieten. Toen ik me voorstelde dat ik mijn verhaal hield zonder te proberen haar mentale leven te beïnvloeden, zag ik dat ik het eigenlijk aan mezelf vertelde, maar dat ik het in haar aanwezigheid beter kon horen. Mijn idee groeide en veranderde terwijl ik het beschreef; ik vond het beter en liet aan haar over of ze het wel of niet goed vond. Ik stond open voor haar suggesties en zag dat als we samen op deze manier ‘thee konden drinken’, zonder dat ik haar mentale leven probeerde te beïnvloeden, de goede ideeën vanzelf opborrelden en dat we een hoop plezier konden beleven aan het uitdiepen van die ideeën.


  Ik vroeg me af waarom ik in het echt nooit een kop thee drink met mijn redacteur. Na de oefening herinnerde ik me dat ze me in het begin had uitgenodigd om haar tuin te bekijken en dat ik dat had afgeslagen omdat ik er niet zeker van was dat mijn beweegredenen zuiver waren; als ik ja zei dacht ik dat ik misschien zou doen alsof ik geïnteresseerd was in haar tuin om werk te krijgen. Ik was daar zelfs zo bezorgd over dat ik me niet eens afvroeg of ik haar aardig vond. Wat dom! Door het thee-experiment besefte ik dat ik haar inderdaad aardig vond en dat ik haar uitnodiging graag had aangenomen. We hebben nog geen thee met elkaar gedronken, maar nu eten we soms met elkaar. Ik heb een vriendin gevonden en mijn artikelen voor het tijdschrift zijn beter geworden.
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  Hoe reageer je als je denkt dat je de liefde van anderen nodig hebt? Word je de slaaf van hun goedkeuring? Leid je een onecht leven omdat je de gedachte dat ze je afkeuren niet kunt verdragen? Probeer je erachter te komen hoe ze jou zouden willen zien en probeer je dan aan dat beeld te voldoen, als een kameleon? In werkelijkheid kun je op deze manier nooit hun liefde veroveren. Je probeert te veranderen in iemand die je niet bent en als ze dan zeggen: ‘Ik houd van je,’ geloof je het niet, omdat ze van een masker houden. Ze houden van iemand die niet eens bestaat, degene die je voorwendt te zijn. Het is moeilijk om iemands liefde te veroveren. Het is dodelijk. Door naar die liefde te streven verlies je wat echt is. Dat is de gevangenis die we voor onszelf bouwen als we proberen de liefde te krijgen die we al hebben.

  


  4


  


  Verliefd worden
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  De zoektocht naar goedkeuring van vrienden, collega’s en familieleden is een fulltimebaan zonder vakanties. Wat eraan ten grondslag ligt is de zoektocht naar de ultieme goedkeuring, de zoektocht waar alle liedjes over gaan, de zoektocht naar degene die naar ons kijkt en zegt: ‘Jij bent de ware!’ Dat noemen we ‘verliefd worden’. In dit hoofdstuk gaan we in op verliefd worden en een koppel vormen, en we zullen zien wie in werkelijkheid ‘de ware’ is.


  Verliefd worden wordt meestal helemaal verkeerd begrepen, zoals zoveel andere belangrijke dingen. Verliefd worden heeft niets mysterieus. We zijn het bewustzijn van de liefde kwijtgeraakt en raken in extase als we het terugvinden, maar we hebben een verkeerd idee over hoe we dat voor elkaar hebben gekregen. Denk terug aan het kleine meisje dat in een hoekje van het speelplein salto’s maakt; zij heeft de sleutel. Kijk naar haar gezicht dat straalt van opwinding over de volmaaktheid van het moment. Ze is dolgelukkig met alleen maar haar benen en armen om mee te spelen. Ze heeft absoluut niets anders nodig en ze gaat te zeer op in het moment om zich daarvan bewust te zijn. De salto die ze maakt is een uiting van de liefde zelf. Als ze de salto nog een keer doet in de hoop applaus te krijgen, verschuift ze haar aandachtspunt naar buiten en snijdt ze zichzelf af van de liefde. Maar de liefde gaat niet weg; ze raakt alleen het bewustzijn ervan kwijt. Later in het leven zeggen mensen die dit meemaken dat de ‘liefde verdwenen is’ en denken ze dat het te maken heeft met de ander.


  In haar onschuld heeft het meisje zich laten misleiden. Ze begint te denken dat de weg terug naar geluk – naar een volmaakt moment – afhangt van de reactie van de andere kinderen. Hoewel het bewustzijn van liefde altijd binnen handbereik ligt kan het jaren duren voordat ze het heeft teruggevonden, die jaren verspilt ze aan het zoeken naar liefde en goedkeuring buiten zichzelf.


  Als je steeds probeert innemend te zijn laat je geen ruimte in je leven om gewoon adem te halen en te zien wat je al hebt, geef je jezelf geen kans de onbegrensde mogelijkheden te ervaren waarmee die ruimte gevuld is. Zelfs als je bewonderaars en fans hebt verworven ben je niet tevreden. Je moet er zeker van zijn dat je vrienden alles doen wat vrienden horen te doen – je uitnodigen voor feestjes, je van werk voorzien, je troosten als je neerslachtig bent. En het is nooit genoeg. Je bent steeds op je hoede voor bewijzen dat je niet wordt goedgekeurd of aanbeden.


  Verliefd worden is een intense ervaring. Als je terugkijkt herinner je je het misschien als een moment waarop je bent opgehouden te zoeken. Je hield op omdat je dacht dat je had gevonden wat je zocht. Je gedachten worden niet langer in beslag genomen door de inspanning, de wanhoop, van het zoeken. Wat je hebt gevonden is wat je had in dat hoekje van het speelplein en wat je nooit echt bent kwijtgeraakt. Maar nu denk je dat het van iemand anders komt, ‘de ware’.


  Veel mensen worden voor het eerst verliefd als ze tieners zijn. Tegen die tijd is het eenvoudige plezier van het speelplein verdwenen (eigenlijk heb jíj het verlaten, maar het lijkt andersom). Sombere gedachten komen op – angst omdat je denkt dat je niet goed genoeg bent en dat niemand ooit van je kan houden. Dan gebeurt het wonder: plotseling is er iemand om van te houden en kun je stoppen met zoeken. Misschien is het een jongen in je scheikundeklas of een zanger die je op een popconcert hebt gezien. Misschien is het een filmster of de nieuwe vriendin van je beste vriend. Met dit soort liefde ben je net zo gelukkig, ook al weet je zeker dat ze nooit beantwoord zal worden. Het maakt niet uit dat je weet dat er geen sprake zal zijn van een kus omdat je een beugel hebt of omdat je je vriend nooit zou verraden of omdat het onmogelijk is om die popster te ontmoeten. Misschien zijn dit juist de redenen waarom je je volledig aan die liefde overgeeft.


  Als je terugkijkt naar die eerste vlam kun je zien dat het meisje dat je aanbad er niets mee te maken had. Misschien kom je haar jaren later weer tegen en kun je zolang naar haar kijken als je wilt, maar heb je geen idee meer wat je in haar zag. Je zou alles hebben gedaan om met haar te kunnen trouwen en nu ben je blij dat ze je nooit heeft opgemerkt.


  Als de liefde niet van die ander komt, van wie dan wel? Er blijft maar één persoon over: jij. Jij hebt jezelf die ervaring gegeven. Het gelukzalige gevoel werd niet opgeroepen door die geweldige, sexy vriendin van je beste vriend. Het kwam door jou, doordat jij de magie en de opwinding voelde. Iemand heeft je een spiegel voorgehouden en je je eigen hart laten zien.


  Sommigen zeggen dat verliefdheid een illusie is, dat het niet echt is omdat het allemaal in je hoofd gebeurde. Je kunt er ook op een andere manier naar kijken en zien dat de verliefdheid net zo echt was als alles wat je ooit zult meemaken: je vergiste je alleen in de oorzaak van je vreugde. De bron was niet dat meisje met haar bruine ogen of Leonardo DiCaprio; het was je eigen, lang verloren gewaande vermogen om pure vreugde te voelen. Toen je die verliefdheid voelde keerde je terug naar het kind dat salto’s aan het maken was, gewoon voor zichzelf. Dat is degene die je in de steek hebt gelaten om een identiteit op te bouwen waarvan je dacht dat anderen haar zouden waarderen. Wat wij zien als de ‘eerste liefde’ voert ons eigenlijk terug naar de liefde zelf, en dat is wie we eigenlijk zijn.


  Als je ouder wordt ontdek je andere manieren om verliefd te worden. Na je tienerjaren verdwijnt het ergste gevoel van onbehagen; je vaardigheden in het verwerven van goedkeuring worden beter met ervaring. Na vele pogingen vind je misschien iemand die je in zo sterke mate goedkeurt dat hij of zij zegt: ‘Jij bent de ware.’ Dat vind je prettig. Je vindt het prettig om zo duidelijk goedgekeurd te worden. En misschien keur jij die ander ook wel goed om andere redenen (en misschien ook niet, maar zelfs dat hoeft je niet per se tegen te houden).


  Nu er iemand is die je goedkeurt kun je even uitrusten: je spant je minder in om anderen te plezieren en te veroveren. Als die druk wegvalt kan de liefde vrij stromen. Je kunt je wentelen in het geluk dat daaruit voortkomt. Soms lijkt het of er genoeg liefde is voor alles en iedereen in je omgeving. Ook nu zul je waarschijnlijk denken dat het allemaal met hem te maken heeft, degene die jou als de ware ziet. Maar het geluk ontstaat in werkelijkheid doordat jij terugkeert naar jezelf. De liefde was er altijd al, ze werd alleen verhuld door je pijnlijke gedachten.


  Hoe lang duurt die vreugde? Volwassen liefde is net als die eerste verliefdheid – ze duurt voort totdat ze wordt bedolven door pijnlijke gedachten. ‘Wat als ze niet echt van me houdt?’ ‘Hij luistert niet.’ ‘Ze had niet met die jongen moeten flirten.’ Elk van deze gedachten zal je geluk verwoesten. En die liefde moet wel verdwijnen, op wat voor manier dan ook, zolang jij gelooft dat liefde – de vreugde waar je toevallig tegenaan bent gelopen – afhankelijk is van de ander.


  De meeste mensen denken dat ze alleen liefde in hun leven kunnen hebben en aan de eenzaamheid kunnen ontsnappen als ze die speciale persoon vinden. Dit is een oude overtuiging en er is moed voor nodig om haar te onderzoeken. Maar als je dat doet staat je een grote verrassing te wachten: je kunt liefde voelen met en zonder iemand in je armen. En nee, dat betekent niet dat je geen partner zult hebben. Waarom zou dat? Als met en zonder hetzelfde zijn zul je merken dat ze allebei goed zijn: het leven bevat alle smaken en ze blijken allemaal je lievelingssmaak te zijn.


  Het oude popliedje vraagt: ‘Why do fools fall in love?’ (‘Waarom worden dwazen verliefd?’) In werkelijkheid worden alleen dwazen níét verliefd. Alleen een dwaas zou de eenzame, stressvolle gedachten geloven die hem iets wijsmaken wat hem zou verwijderen van een ander mens of van de rest van het mensenras, of van vogels, bomen, de grond en de hemel.


  Geloof mij niet. Vraag het aan jezelf. Probeer de volgende oefening.


  

  


  Oefening: Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je geluk van iemand anders afhangt?

  


  


  Als je moeit hebt de kern van deze vraag te doorgronden volgt hier een oefening die je kan helpen hem te beantwoorden.


  Stel om te beginnen vast wat liefde voor jou betekent: wat houdt de ervaring van liefde voor jou in?


  Om die ervaring op te roepen sluit je in stilte je ogen en denk je terug aan een moment waarop je liefde ervoer. Herinner je hoe het in je lichaam voelde. Misschien was het een moment waarop je in iemands armen lag of van een duikplank dook of naar een slapend kind keek, of misschien was je alleen en deed je niets bijzonders.


  Als je het moment vindt waarop je liefde ervoer probeer dan iets wat je misschien nog niet eerder hebt gedaan. Keer je aandacht naar binnen en beleef alle sensaties opnieuw. In plaats van je te richten op de persoon die of het voorwerp dat volgens jou verantwoordelijk was voor dat gevoel van liefde, concentreer je je op wat er in jezelf gebeurde. Neem waar wat je toen voelde. Neem de tijd om de ervaring in jou tot leven te laten komen zodat je weet wat het is.


  Beschrijf die ervaring in een paar woorden. Ga na wat je nodig hebt om dat gevoel nu of op enig ander moment terug te krijgen.


  Hieronder kun je lezen wat een vrouw ontdekte toen ze deze oefening deed:


  


  Ik ben grootgebracht door ouders die duidelijk een bepaald soort dochter wilden: stil, getalenteerd maar bescheiden, respectvol, slim maar nederig. Ik dacht dat ik die persoon moest zijn om hun liefde en goedkeuring te winnen.


  Het was een moeilijk spel, maar ik leerde de regels goed en het leek erop dat ik de goede dochter was die ze wilden hebben. Ik leerde dat als ik aardig gevonden wilde worden ik erachter moest komen hoe de anderen me wilden zien en dan doen alsof ik die persoon was. Dit leek heel goed te werken, vooral toen ik interessant werd voor het andere geslacht.


  Van mijn vijftiende tot mijn vijfentwintigste slaagde ik erin vele jongens en mannen op ‘mij’ verliefd te laten worden. Het was altijd avontuurlijk en interessant, maar ik voelde me er zelf niet echt bij betrokken. Als ik eenmaal zijn aandacht had klaagde ik dat hij niet van mijn ware ik hield en liet ik hem staan.


  Eén man doorbrak het patroon. Hij reageerde niet op de tests die ik had ontwikkeld om uit te vinden hoe hij me wilde zien; hij leek ze niet eens op te merken. Hij keek alleen maar en luisterde naar me. Ik wist dat hij voor me viel, maar ik kon er niet achter komen wat zijn motief was. Ik wist niet hoe ik me moest gedragen of wie ik moest zijn. Toen ik in een chic restaurant in tranen uitbarstte nam hij me mee naar de auto en hield me vast terwijl ik huilde. Hij vroeg me niet eens om uit te leggen wat er aan de hand was. (Dat zou natuurlijk ook onmogelijk zijn geweest op dat moment.)


  Op een avond zou ik naar zijn appartement komen om te eten en te blijven slapen. Hij belde me op om te zeggen dat hij een zware dag had gehad op zijn werk. Hij wilde graag vroeg naar bed en de dag daarop met mij afspreken. Ik was woedend en voelde me afgewezen, maar ik zei: ‘Dat is goed, ik ben ook moe.’ Toen trok ik mijn mooiste kleren aan en ging naar een danstent met de bedoeling een andere man te versieren zodat we quitte zouden staan. Maar eenmaal in de club zat ik daar maar en vroeg ik me af wat er gebeurd was. ‘Hij heeft me afgewezen.’ ‘Hij speelt spelletjes met me.’ Ik zag in dat ik dit niet echt geloofde. Ik besefte dat ik degene was die een spelletje speelde en dat dat nergens voor nodig was. Ik hoefde niet te winnen. Ik werd door opluchting overspoeld en de muziek drong door tot mijn hele lichaam. Ik sprong de dansvloer op en danste letterlijk van vreugde, in mijn eentje. Ik danste uren achtereen, huilend, zwetend en lachend.


  Dit is de liefdeservaring die ik opnieuw beleefde toen ik het experiment deed. Als ik in mezelf kijk is dit mijn liefdeservaring. Ik kan ophouden met vechten. Ik kan ophouden met bang zijn. Ik hoef alleen maar te zíjn.


  


  Liefdesgeschiedenis


  


  Zoals we hebben gezien is verliefd zijn heerlijk. Het voelt zo goed dat je het voor altijd wilt vasthouden door bij elkaar te blijven. Je bent even verlost van het zoeken naar goedkeuring en de pijnlijke gedachten die daarmee gepaard gaan. Je hebt ook veel seks – voor velen van ons een van de weinige manieren waarop ze zich even kunnen losmaken van hun gedachten. En vervolgens lijkt het of de liefde slijt. Waarom krijgen we die indruk?


  Hier is het verhaal van een rustige, huiselijke vrouw die zich sterk voelt aangetrokken tot een sportieve autoracefan. Ze ontmoeten elkaar op het werk waar zij bibliothecaresse is. In het begin van hun relatie doet ze net alsof ze geniet van de stockcarraces, de paintballwedstrijdjes in de bossen en de daaropvolgende overwinningsfeestjes. Hij merkt dat ze gespannen is, maar denkt dat ze is zoals ze zich voordoet: een sensitievere versie van hemzelf. Op zijn beurt doet hij alsof hij van Japans eten houdt en liever thuis blijft om met haar naar een film te kijken in plaats van met zijn vrienden naar een sportcafé te gaan. Zij denkt dat hij een extravertere versie is van haarzelf. Ze worden verliefd en gaan samenwonen.


  In de roes die voortkomt uit het gevoel geaccepteerd en goedgekeurd te worden en niet in staat te begrijpen wat er met ze is gebeurd, denken de geliefden nog steeds dat hun façade hun liefde heeft gebracht. Maar hoewel ze zich er nauwelijks van bewust zijn voelen ze ook twijfel en angst. Geen van beiden gelooft de ander echt als hij of zij zegt: ‘Ik houd van je.’ De gedachte die ze voor zichzelf houden is: ‘Hij [zij] houdt van degene die ik voorwend te zijn; ik betwijfel of hij (zij) zou kunnen houden van de persoon die ik echt ben.’ (Als ze al het een en ander hebben meegemaakt verbergen ze ook deze gedachte: ‘Ik houd van degene die hij voorwendt te zijn; ik weet niet zo goed wat ik vind van de persoon die hij werkelijk is.’) Deze twijfels geven in het begin weinig problemen, omdat de geliefden zich koesteren in de gelukzalige gevoelens die ze met de ander associëren.


  Wat het liefdesfestijn vergalt is dat, als de tijd voorbijgaat, de inspanning om de schijn op te houden haar tol eist en die verborgen twijfels steeds vaker aan de oppervlakte verschijnen. Op een dag is ze eerlijk en geeft ze toe dat ze dat weekend liever thuisblijft dan naar de Daytona 500-race te gaan. Hij voelt zich verward en in de steek gelaten (hoewel hij op zijn beurt altijd met de angst heeft geleefd dat een van zijn vrienden hem een keer uit de bibliotheek zou zien komen). De wederzijdse beschuldigingen beginnen.


  Zij zegt: ‘Je hebt tegen me gelogen. Je zei dat je ’s avonds graag thuis bent en tijd aan onze relatie wilt besteden.’ Of: ‘Vroeger vond je het leuk om thuis bij mij te blijven. Je bent veranderd, je houdt niet meer van me.’


  Hij zegt: ‘Jij hebt tegen míj gelogen. Je zei dat je hield van de dingen waar ik van houd en altijd bij me wilde zijn, wat er ook gebeurde.’


  Diep vanbinnen weten beide geliefden dat de ander gelijk heeft, maar ze denken dat ze hun gezicht verliezen als ze dat toegeven en daarom vallen ze aan. Het liefst zouden ze ophouden met doen alsof, maar ze klampen zich vast aan de overtuigingen die tot dan toe hebben gewerkt. Dus blijven ze in de rol die ze hebben gecreëerd (inmiddels beseffen ze niet meer dat het een rol is) en voelen ze teleurstelling en woede.


  Misschien denken de geliefden nu dat ze elkaar niet eens aardig vinden en gaan ze uit elkaar zonder dat ze ooit echt kennis hebben gemaakt met de persoon met wie ze hebben geleefd. Van hun oorspronkelijke maskerade zijn ze direct overgegaan op een spel met boze poppen die henzelf voorstellen en beiden voelen zich verraden door de ander. Stellen komen in een impasse doordat ze alle kansen om de situatie te keren voorbij laten gaan. Zij zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Je hebt gelijk, schat, ik heb geprobeerd de autoraces leuk te vinden, maar ik vind ze vreselijk. Ik moest oordoppen in doen. Ik heb het alleen gedaan omdat ik wilde dat je van me hield. Ik wilde dat je me zou accepteren en me spannend zou vinden. Heeft het gewerkt?’


  ‘Wat!!’


  ‘Ik geef het toe, ik heb gelogen. Ik deed alsof ik van autoraces hield, omdat ik bang was dat je niet van me zou houden als ik dat niet deed. Is dat waar? Zou je toch van me houden?’


  Nu staat hij voor een keuze: zal hij toegeven dat hij deed alsof hij sushi lekker vond of zal hij haar ervan beschuldigen dat ze een huichelaar is en zijn boze-poppenspel voortzetten? Zij heeft het risico genomen de waarheid te vertellen. Als hij haar voorbeeld volgt en hetzelfde risico neemt door zijn eigen twijfels en angsten te onthullen zijn ze van richting veranderd en kunnen ze beginnen zich af te vragen en te ontdekken wat hun waarheid is. Misschien ontdekken ze iets oprechts en prachtigs: het begin van een eerlijke relatie met zichzelf en, wie weet, misschien zelfs wel met elkaar.
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  Hoe weet je of een bepaalde relatie goed of slecht is? Als je niet in contact staat met goedheid weet je het: je bent niet gelukkig. En als een relatie niet in alle opzichten goed is moet je je gedachten onderzoeken. Het is jouw verantwoordelijkheid om de weg terug te vinden naar een relatie met jezelf die goed voelt.


  Als je die mooie relatie met jezelf hebt gevonden is je partner een aangenaam extraatje. Het is een buitengewoon geschenk.


  Romantische liefde is het verhaal dat je iemand anders nodig hebt om jou compleet te maken. Het is een volkomen onzinnig verhaal. Mijn ervaring is dat ik niemand nodig heb om mij compleet te maken. Zodra ik dat besef maakt iedereen me compleet.

  


  5


  


  Persoonlijkheden hebben niet lief – ze willen iets hebben
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  Veel koppels blijven bij elkaar ondanks de teleurstelling en de wrok die opborrelen als ze hun maskers afwerpen. Ze willen nog steeds iets van elkaar en ze denken dat ze dat kunnen krijgen. Twee dingen die bijna iedereen zoekt zijn comfort en veiligheid. Ze kijken allebei naar de ander en denken: ‘Jij bent niet wie je voorwendde te zijn toen we elkaar leerden kennen, maar als je me geeft wat ik wil zal ik bij je blijven en het liefde noemen.’ Ze geloven dat comfort en veiligheid een goede compensatie zijn voor hun teleurstelling. En hun verstand zegt hun dat het realistisch en onvermijdelijk is om daarmee genoegen te nemen. Hun denken omvat pijnlijke overtuigingen als: ‘Liefde gaat altijd voorbij,’ ‘Meer dan dit verdien ik niet,’ en ‘Het is beter bij iemand te zijn van wie ik niet houd dan alleen te zijn.’


  Hoe comfortabel is het eigenlijk om ergens genoegen mee te nemen? Als ze kiezen voor behaaglijkheid denken partners dat ze passie hebben opgegeven voor comfort, omdat comfort het enige is wat ze ooit zullen krijgen. Ze verwachten een onuitputtelijke, betrouwbare bron van veiligheid om het gebrek aan passie te compenseren. Als hun partner niet tegemoet kan komen aan de meestal lange eisenlijst op het gebied van veiligheid en comfort, kan een felle woede-uitbarsting het gevolg zijn.


  Stel je een situatie voor waarin zij alles heeft geprobeerd om hem te geven wat hij wil en daarbij vaak deed alsof ze wilde wat hij wilde. Soms weet ze maar al te goed dat ze die dingen helemaal niet wil. Ze vertelt zichzelf dat ze haar geluk, haar leven opoffert om het hem naar de zin te maken en zijn liefde te verwerven. En dan laat ze één keer een steekje vallen en wordt hij boos. Woede borrelt in haar op en er volgt een enorme uitbarsting vol zelfingenomenheid. Nu blijkt dat onder de behaaglijkheid een heleboel woede schuilging. Die boze poppen verschijnen weer ten tonele en de oorspronkelijke verwijten herklinken: ‘Je loog tegen me toen we een relatie kregen, je bent veranderd, je bent niet de man (of vrouw) met wie ik getrouwd ben, je houdt niet van me.’


  


  Is het wel liefde als het zo snel kan omslaan in woede?


  


  Je vindt dat je het recht hebt om boos te zijn. Je hebt tenslotte je nek uitgestoken, je hebt jezelf opengesteld en kwetsbaar gemaakt. Je vindt dat je van je partner mag verwachten dat hij wil wat jij wilt dat hij wil.


  De realiteit is dat hij dat niet doet. Hij blijft gewoon willen wat híj wil. Hij kan zijn verlangens niet wijzigen om het jou naar de zin te maken. Kun jíj jouw verlangens wijzigen om het iemand anders naar de zin te maken? Kun jíj jezelf dwingen iets te willen wat je niet wilt? Wel, hij is net als jij.


  


  De havermoutman


  


  De eerste keer dat een zekere jongeman bij zijn vriendin bleef slapen zette ze hem haar favoriete ontbijt voor: havermout. Hij zei niet dat hij geen havermout luste, omdat hij geen onenigheid wilde, vooral niet nu ze zojuist seks hadden gehad. Hij deed geen onderzoek naar de gedachte dat ze geërgerd zou zijn als hij haar de waarheid vertelde.


  Toen ze getrouwd waren gaf ze hem vaak havermout en hij at het altijd op. Hij dacht dat ze nog bozer zou zijn als hij nu nog zou toegeven dat hij havermout smerig vond, omdat dan zou blijken dat hij een hele tijd oneerlijk was geweest. Hij at liever de havermout dan dat hij geconfronteerd zou worden met wat hij dacht dat zijn vrouw zou denken als hij de waarheid zei. En drieëntwintig jaar later eet hij nog steeds havermout.


  Is er havermout in jouw leven? Wat doe je voor de liefde dat je anders niet zou doen? Ik heb een paar vrienden deze vraag gesteld en een van hen stuurde me de volgende lijst:


  


  Ik streek zijn overhemden.


  Ik maakte lekkere maaltijden klaar en deed alsof ik het leuk vond.


  Ik deed alsof niets wat hij zei mij kon kwetsen.


  Ik deed alsof ik erger gekwetst was dan ik in werkelijkheid was door iets wat hij zei.


  Ik deed alsof ik altijd geïnteresseerd was in wat hij zei.


  Ik ben een nachtmens en ik dwong mezelf een ochtendmens te worden.


  Een keer heb ik mijn haar heel, heel kort laten knippen.


  Ik nam afstand van mijn familie om hem te laten zien dat hij op de eerste plaats stond.


  Ik probeerde op te houden met rouwen om de dood van mijn moeder.


  Ik koos een carrière die me niet interesseerde.


  Ik droeg ongemakkelijk zittend ondergoed.


  


  Maak je eigen lijst van dingen die je voor de liefde doet en anders niet zou doen. Stel je dan voor dat je ze zittend aan je partner voorleest en vraagt: ‘Heeft het gewerkt? Is dat wat je liefhebt?’


  


  ‘Als je van me houdt doe je wat ik wil’ – is dat waar?


  


  Paarden die gedachteloos staan te grazen in de wei staan met hun hoofd tegen elkaars staart zodat ze de vliegen van elkaars gezicht kunnen wegslaan. ’s Nachts slapen ze staand en leggen ze hun hoofd op elkaars schoft. Zo ziet een vreedzame uitwisseling eruit. Maar ‘beschaafde’ mensen hebben deze wisselwerking leren gebruiken als instrument om elkaar mee te kwellen. Het enige wat daarvoor nodig is, is de overtuiging dat als ik iets voor jou doe, jij mij iets schuldig bent. Als ik jou mijn liefde geef doe je er goed aan mij de jouwe of iets gelijkwaardigs te schenken.


  Wat gebeurt er als je niets teruggeeft? Dan trek ik mijn liefde en goedkeuring terug en maak ik je in plaats daarvan verwijten. De regels van elke relatie schrijven voor wat je allemaal wel en niet moet doen om verwijten te voorkomen. Deze regels worden niet opgeschreven of zelfs maar uitgesproken. Je komt er pas achter als je ze schendt. Als je ziet dat ik boos ben weet je dat je een regel hebt geschonden. Je hebt iets gedaan wat je niet had moeten doen, je bent te laat of te vroeg thuisgekomen, je bent iets vergeten te zeggen of te doen. Misschien moet je vragen wat je verkeerd hebt gedaan maar pas op: misschien is een van de regels dat je het al moet weten zonder ernaar te hoeven vragen.


  En natuurlijk kom jij er op dezelfde manier achter wat jóúw regels voor míjn gedrag zijn. Wanneer weet je dat ik een regel heb geschonden? Als je boos op me bent.


  En als je nu je best doet alle regels te ontdekken en ze na te leven, ben je dan verzekerd van mijn liefde? Nee. Je moet op je tenen blijven lopen zodat je mijn woede tot het minimum beperkt en de relatie in stand kunt houden. De liefde lijkt te zijn verdwenen. Waar is ze gebleven? Je kunt erachter komen door de gedachte ‘als je van me houdt doe je wat ik wil’ te onderzoeken.


  Dit is een gedachte die de meeste mensen geloven zolang ze zich kunnen herinneren. Het kind verwacht dat zijn speelkameraadje de spelletjes wil doen die híj wil doen. Anders volgt er een grote ruzie en stormen ze allebei naar een volwassene om te roepen: ‘Hij is mijn vriendje niet meer!’ De overtuiging dat een vriend iemand is die doet wat jij wilt is al volop aanwezig in dit kind. Hij heeft het geleerd van zijn ouders die hem vertelden dat ze van hem hielden, hem beloonden als hij hun gehoorzaamde en hem straften als hij dat niet deed. Zijn ouders hebben de gedachte dat gehoorzaamheid een uiting van liefde is nooit onderzocht, dus waarom zou hij dat doen?


  Niet-onderzochte gedachten over behoeften en verlangens liggen ten grondslag aan de zoektocht naar liefde en goedkeuring. Het is geen verrassing dat die gedachten weer naar boven komen als we iemand hebben veroverd. We hebben niet geleerd te onderzoeken wat we van de liefde willen. We hebben niet geleerd te onderzoeken wat we geloven. We weten niet dat we gewoon kunnen liefhebben en dat we eenvoudigweg kunnen vragen om wat we willen, zonder dat er voorwaarden aan verbonden zijn.


  


  Is het waar?


  


  Dit boek had ook De twee grote universele leugens over de liefde kunnen heten. In het hoofdstuk over het zoeken naar goedkeuring hebben we een van die leugens besproken: ‘Ik moet mensen veroveren om aardig gevonden te worden.’ (Ook bekend als: ‘Ik kan je liefde en goedkeuring beïnvloeden.’). Nu komen we bij de tweede: ‘Als je van me houdt doe je wat ik wil.’ Dat líjkt redelijk – zo redelijk dat we onze hele beschaving erop hebben gebaseerd. Hoe kan dat verkeerd zijn? Laten we eens pas op de plaats maken en onderzoek doen.


  Het volgende onderzoek is de poging van een vrouw zo grondig mogelijk te zijn. Vervang de ‘jij’ in het verhaal door je eigen ‘jij’, de persoon van wie je denkt dat hij of zij niet van je houdt omdat hij of zij niet doet wat je wilt, en kijk waar het je brengt.


  


  ‘Als je van me houdt doe je wat ik wil’ – is dat waar?


  Daar lijkt het wel op.


  Kan ik absoluut weten dat het waar is? Wat is de realiteit?


  Nee, ik kan niet absoluut weten dat het waar is. De realiteit is dat je soms niet doet wat ik wil.


  Hoe reageer ik als ik de gedachte ‘als je van me houdt doe je wat ik wil’ geloof?


  Alles wat jij voor mij doet en alles wat ik voor jou doe beoordeel ik op grond van de ruilwaarde. Ik houd een scoreformulier bij om te meten hoeveel liefde je me geeft. Ik stel een lijst met eisen op die ik jou met een gekwetste blik voorleg en ik zeg of suggereer dat ik alleen van je houd als je aan die eisen voldoet. En ik maak andere lijsten met wat je zou doen als je echt van me hield. Vol woede laat ik die aan je zien of ik gebruik ze voor mezelf als bewijs dat je niet van me houdt en me niet waardeert. Ik neem afstand van je en ik wijs je misstappen, je onvermogen om mijn eisen te vervullen, aan als de reden waarom ik afstandelijk doe. Ik weiger seks. Ik geef je niet wat ik je stiekem wel wil geven en ik schaam me daarvoor en voel me heel schuldig, en dan haat ik mezelf en ga ik te veel eten. Ik rook en drink te veel en ik rechtvaardig mijn daden door jou ervan te beschuldigen dat je oneerlijk bent. Ik word boos op je als ik me eenzaam of leeg voel. Dan denk ik dat ik me niet zo zou voelen als jij maar had gedaan wat ik wilde. En uiteindelijk denk ik meestal dat je niet van me houdt.


  Wie zou ik zijn als ik de gedachte ‘als je van me houdt doe je wat ik wil’ niet geloofde? Wat als die gedachte gewoon als lucht mijn hoofd in en uit zou stromen?


  Dan zou ik naar je kijken zonder een score bij te houden. Ik zou me er niet mee bezighouden of iets wat je hebt gedaan betekent dat je wel of niet van me houdt. Het zou me niets uitmaken als je niet deed wat ik wilde. Ik zou begrijpen waarom je het niet deed en waarom dat voor jou op dat moment het beste was, en als ik het niet zou begrijpen zou ik het aan je kunnen vragen, ik zou het niet persoonlijk opvatten. Ik zou kalm en gelukkig blijven. Als ik wilde dat je iets voor mij zou doen wat ik ook zelf kon doen, zou ik het gewoon doen. Zonder de gedachte ‘als je van me hield zou je doen wat ik wilde’ zou ik bij mezelf terugkomen. Ik zou merken dat ik van je hield en dan doorgaan met mijn eigen bezigheden. Het zou zijn alsof ik je niet in mijn leven had, behalve als iemand van wie ik houd en om wie ik geef. Ik zou een veel rustiger en gelukkiger mens zijn. Ik zou je dankbaar zijn. Ik zou mezelf aardiger vinden.


  Keer de gedachte om.


  ‘Als je van me houdt doe je níét wat ik wil.’ Ja, ik zie in dat dat meer waar is. Hier zijn drie voorbeelden van hoe mijn leven eigenlijk beter werd doordat je niet deed wat ik wilde. Eén: ik herinner me die keer dat ik dat aandeel wilde kopen en jij zei dat het geen goed idee was. Je hield voet bij stuk, het aandeel zakte, en we kochten de Toyota Prius met het geld dat we anders verloren hadden. Dank je wel dat je niet aan mij hebt toegegeven. Ik ben gek op onze Prius! Een tweede voorbeeld: ik wilde dat je met mijn vrienden mee zou gaan naar een Indiaas restaurant, en je was heel duidelijk in je weigering. Daar heb ik respect voor. Ik heb er respect voor dat je niet met ons meeging vanuit het idee dat je mij een plezier moest doen. Je beschermde je maag, je tijd en je integriteit. Derde voorbeeld: ik ging naar Las Vegas om onze kleinkinderen te bezoeken en ik wilde heel graag dat je met me meeging. Je besloot dat weekend niet mee te gaan omdat je thuis wilde blijven om even alleen te zijn. Ik was zo blij dat je de drukte en de herrie waar ik die dagen met onze kinderen en kleinkinderen middenin zat hebt gemist, het winkelen voor de tweeling, het kabaal in de keuken, het gelach, het eten en de muziek waar maar geen einde aan kwam. Ik vond het heerlijk om aan jou te denken in je eenzaamheid, zoals je zat te lezen, werken, languit in bad lag, in alle rust contact maakte met je mooie zelf, en het leven leidde waarvan we zo genieten als we samen zijn. Ik heb respect voor je omdat je integer bent en onze kinderen hebben daar ook respect voor en ze leren zoveel van jouw standvastigheid. Ik vind het geweldig om te zien hoe gul je bent voor jezelf, voor hen en voor mij, en hoe onwrikbaar je bent als je weet dat je iets wel of niet moet doen en hoe je standhoudt, wat anderen, mezelf inbegrepen, ook zeggen.


  Is er nog een omkering?


  ‘Als ik van mezelf houd doe ik wat ik wil.’ Ja. Soms hoor ik een stem in mezelf die me vertelt wat goed is en dan negeer ik die stem, ik luister niet, ook niet de tweede en de derde keer dat ik hem hoor. Soms doe ik niet wat ik weet dat ik moet doen. Ik merk dat ik soms de simpelste innerlijke aanwijzingen negeer. Ik wil de kinderen opbellen, alleen maar om hun stem te horen, en soms doe ik het niet en ontzeg ik mezelf veel vreugde door ze niet te bellen.


  Nog een omkering?


  ‘Als ik van je houd, doe ik wat jij wilt.’ Ja, dat klopt. Als ik van je houd doe ik wat je wilt – als dat eerlijk en juist aanvoelt. Als ik me zo opstel zijn we het met elkaar eens en dan is het zo simpel. Het kost me niets om naar je te luisteren en er voor je te zijn als je me nodig hebt. Eigenlijk is dat wat ik wil. Als ik me niet meer bezighoud met winnen of verliezen is het heel gemakkelijk om jou te geven wat ik je eigenlijk wil geven en ben ik degene die er baat bij heeft. Ik zie in dat aan jou geven hetzelfde is als mezelf geluk geven. Bovendien, als ik jou geef wat je wilt – bijvoorbeeld als ik ergens heen ga omdat jij erheen wilt, ook als ik denk dat het me niet interesseert – ontdek ik heel veel over jou en mij. Ik heb zo’n groot deel van je leven nog niet ontdekt, gewoon omdat ik bij voorbaat heb besloten dat het me niet zou aanstaan. Misschien is het wel fascinerend om te doen wat ik tot dan toe heb geweigerd, alleen maar om te weten hoe het eruitziet als ik het wel doe. Als ik doe wat jij wilt is mijn leven vaak interessanter. Ik leer veel door met een open geest naar je te luisteren.


  


  Als de liefde een of meer van deze omkeringen omvat – ‘Als je van me houdt doe je niet wat ik wil,’ ‘Als ik van mezelf houd doe ik wat ik wil,’ ‘Als ik van je houd doe ik wat jij wilt’ – wat zegt dat dan? Dat je liefde zonder problemen kunt loskoppelen van ‘willen’ en kunt proeven van de vrijheid.


  Herinner je je de man aan het einde van het vorige hoofdstuk nog die ging samenwonen met de bibliothecaresse? Toen wij hem verlieten was hij geschokt door de ontdekking dat ze niet van stockcarraces hield en niet meer met hem naar races wilde. Wat als hij besefte dat liefde niets te maken heeft met doen wat hij wil? Hoe zou hun leven er dan verder uitzien?


  ‘Dag, ik ga naar de races. Zullen we daarna samen eten – spareribs?’


  ‘Nee, dank je, schat. Ik vind het fijn dat je me hebt uitgenodigd en ik ga naar mijn poëziecursus.’


  ‘Oké. Je ziet er zo heel gelukkig uit met je boek en de kat.’


  ‘Jij ziet er ook gelukkig uit. Veel plezier. Tot later.’
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  Wij gebruiken onze schoonheid, onze slimheid, onze charme om iemand te strikken voor een partnerschap, alsof die ander een dier is. En als hij dan uit de kooi wil ontsnappen, worden we woedend. Dat klinkt mij niet erg liefdevol in de oren. Het is geen liefde voor jezelf. Ik wil dat mijn man wil wat hij wil. En ik merk ook dat ik geen keuze heb. Dat is liefde voor jezelf. Hij doet wat hij doet en dat vind ik geweldig. Dat is wat ik wil, want als ik de strijd aanga met de realiteit doet het pijn.

  


  


  Eerlijke communicatie


  


  Weten wat het verschil is tussen van iemand houden en willen dat hij doet wat jij wilt betekent niet dat je niet mag vragen om iets wat je wilt. Je mag vragen wat je wilt in de wetenschap dat zijn antwoord niets te maken heeft met zijn liefde voor jou. Je zult ontdekken dat vragen zoveel gemakkelijker is als je geen bijbedoelingen hebt. En als hij zich realiseert dat het niet uitmaakt wat voor antwoord hij geeft kan er een bijzondere intimiteit tussen jullie ontstaan.


  

  


  Oefening: een oprecht nee

  


  


  Oprechte communicatie begint met jouw communicatie met jezelf. Het betekent dat je antwoord weerspiegelt wat voor jou waar is, ongeacht hoe iemand anders op dat antwoord reageert. Eerst moet je ontdekken wat voor jou echt waar is. Een onoprecht ja is een nee tegen jezelf.


  Doe deze oefening. Stel je voor dat je gewoon nee zegt als je je verscheurd voelt door een verzoek. Kijk naar wat je verwacht dat er gebeurt, schrijf de angstige gedachten op die in je opkomen en onderzoek ze, vooral gedachten als ‘als ik nee zeg houdt hij niet van me’ of ‘als ik nee zeg zal ze denken dat ik niet van haar houd’.


  Bijvoorbeeld, je tienerdochter wil de auto lenen om op een regenachtige avond naar een feestje te gaan. Ze zegt dat dat feest heel belangrijk voor haar is. Ze zegt dat ze je altijd zal haten als je haar de auto niet geeft. Wat denk je terwijl je aarzelt? Onderzoek nu die gedachten. ‘”Ze zal me haten als ik nee zeg” – is dat waar? Hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Wie zou ik zijn zonder die gedachte? Wat is de omkering?’


  Of je beste vriend vraagt of jij zijn hond in je kleine appartement wilt nemen als hij drie weken naar Hawaii gaat. Of je partner wil seks met je en je hebt er geen zin in. Zoek de momenten waarop je je verscheurd voelt en doe onderzoek. Besef dat een nee tegen de ander een ja tegen jezelf is. En merk op dat het mogelijk is om zonder voorwaarden lief te hebben, ook als je antwoord nee is.


  Mensen vragen van alles. Als je eenmaal hebt ontdekt dat je oprechte antwoord nee is, is het gemakkelijk die boodschap over te brengen zolang je op hetzelfde moment je liefde overbrengt. Het nee is maar één deel van je antwoord, je uiting van liefde is het andere deel. Hier volgen een paar voorbeelden van hoe je deze verzoeken met een oprecht nee kunt beantwoorden en toch kunt laten merken dat je echt naar het verzoek hebt geluisterd en er respect voor hebt dat die ander heeft gevraagd om iets wat hij wilde. Ga na welke woorden voor jou het meest liefdevol, natuurlijk en waar klinken. Probeer ze en voel hoe het is om integer te blijven.


  


  Dank je wel voor het vragen, en nee.


  Ik begrijp het, en nee.


  Misschien heb je gelijk, en nee.


  Ik geef om je, en nee.


  Ik begrijp dat het jou goed uitkomt, en nee.


  Ik wil het je naar de zin maken, en nee.


  Ik vind het moeilijk om nee tegen je te zeggen, werk alsjeblieft mee en op dit moment is het antwoord nee.


  Ik weet het nog niet. Wil je het me later nog een keer vragen?


  


  Vraag er gewoon om


  


  Als je niet duidelijk communiceert zul je misschien nooit bemind en begrepen worden. Misschien zul je nooit inzien dat je hele wereld zou veranderen als je gewoon zou zeggen wat je wilde. Denk eraan dat communicatie met jezelf de eerste stap is naar duidelijke communicatie met anderen.


  Stel je voor dat je iets wilt en dat je het moeilijk vindt om erom te vragen. Je hoopt dat je het van je partner krijgt of je neemt het hem kwalijk dat je het niet krijgt of je probeert hem te manipuleren door hints te geven of een slachtofferrol aan te nemen om hem een schuldgevoel te bezorgen – en al die tijd voel je je onbemind. Stel je nu voor dat je er gewoon om vraag en schrijf de angstige gedachten op over de mogelijke consequenties. ‘Mijn auto start niet. Als ik mijn buurman om hulp vraag, zal hij misschien…’ ‘Ik wil dit jaar de Thanksgiving-vakantie alleen zijn en een yogaretraite doen in de Cariben. Als ik dat aan mijn kinderen vertel, zullen ze misschien…’ ‘Ik wil dat mijn vrouw aanhankelijker is. Als ik haar gewoon vraag om me vaker aan te raken, zal ze misschien…’ Onderzoek nu deze gedachten. ‘“Als ik het haar zou vragen zou ze me afwijzen” – is dat waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is? Hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Wie zou ik zijn zonder die gedachte? Wat is de omkering?’


  Merk op dat simpelweg vragen gemakkelijker wordt als je liefde loskoppelt van ‘willen’. Maar je móét vragen. Niemand kan onze verlangens raden; niemand kan op commando helderziend worden.


  Oefen jezelf in gewoon vragen om wat je wilt. Doe vandaag drie mensen een verzoek. Doe dat zonder aardig of voorzichtig te zijn of te manipuleren. Stel een eenvoudige, duidelijke vraag zonder je verzoek te rechtvaardigen. Merk de angst en ook de opluchting op die naar boven komen als je dit doet. Wie zou je zijn als je gewoon eerlijk vroeg om wat je wilde, als je niet boos hoefde te zijn omdat je niet kreeg waar je niet om vroeg?


  


  Vraag het gewoon aan jezelf


  


  Als je vraagt om iets wat je wilt is het belangrijk te beseffen dat anderen niet altijd in staat of bereid zijn (of in sommige gevallen niet oneerlijk genoeg zijn) om aan je verzoek tegemoet te komen. Vraag het in dat geval aan iemand anders of keer het om en vraag het aan jezelf. Geef jezelf wat je denkt dat je wilt. Als iedereen nee zegt, wie blijft er dan nog over? Blijkbaar ben jij degene op wie je hebt gewacht.


  Misschien wil je dat iemand eerlijker tegen je is, tegen je praat, minder tegen je praat, je vriend wordt, je met rust laat, niet altijd zo aardig is. Kun je een van deze dingen aan jezelf geven? Misschien wil je omhelsd worden. Wat denk je dat een omhelzing je zou bieden? Voel dat en geef het aan jezelf. Als dat niet werkt vraag het dan openlijk aan iemand anders en als die persoon nee zegt en je nog steeds omhelsd wilt worden vraag het dan aan iemand anders en dan aan weer iemand anders, net zolang tot je je omhelzing krijgt. Wie houdt je tegen behalve jijzelf?


  Misschien merk je dat je eigenlijk om liefde wilt vragen. Zo ja, wees je dan bewust van de aandrang om iets aan te bieden in ruil voor die liefde. Wat zou er gebeuren als je gewoon zou ophouden met marchanderen en jezelf zou toestaan liefde te voelen? Stel dat je je onbemind voelt door je partner die geen aandacht aan je lijkt te besteden. Plotseling voel je de impuls om een cadeau voor hem te kopen of iets ‘ruimhartigs’ voor hem te doen. Als je beter kijkt merk je misschien dat je probeert het cadeau te ruilen tegen zorg en aandacht.


  Stel je voor dat je jezelf die zorg en aandacht geeft. Natuurlijk betekent dat dat je de gedachte die je pijn geeft onderzoekt. In dit geval kan de gedachte zijn: ‘Hij besteedt geen aandacht aan mij en dat betekent dat hij niet van me houdt.’ Is dat waar? Kun je absoluut weten dat het waar is? Hoe reageer je als je die gedachte gelooft? Wie zou je zijn zonder die gedachte? Hoe zou je die gedachte kunnen omkeren?


  Als je klaar bent met het onderzoek ga dan na of je nog steeds een cadeau voor hem wilt kopen. Misschien wil je dat inderdaad en is het niet bedoeld als ruilmiddel voor wat dan ook. Het verschil tussen liefde en ruilhandel is dat je als je iemand uit liefde een cadeau geeft er zelf vreugde aan beleeft.
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  Ik ben getrouwd met mijn innerlijke stem. Elk huwelijk is een metafoor voor dat huwelijk. Mijn geliefde is het punt in mij waar een oprecht ja of nee vandaan komt. Dat is mijn ware partner. Die is altijd aanwezig. En als ik ja tegen je zeg terwijl mijn integriteit nee zegt verlaat ik die partner.
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  De relatieworkshop
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  Zoals we hebben gezien bestaan er twee fundamentele misverstanden over de liefde: de eerste is dat je anderen moet manipuleren om liefde te krijgen en de tweede is dat liefde draait om krijgen wat je wilt. Misschien ben je na wat onderzoek erachter gekomen dat geen van beide gedachten voor jou waar is. Het is duidelijk waarom relaties die op deze fundamenten zijn gebouwd problematisch zijn. En het is ook gemakkelijk te begrijpen dat je een gelukkige relatie kunt hebben als je trouw blijft aan jezelf.


  Maar hoe blijf je trouw aan jezelf? De eerste stap is te onthouden dat je intiemste relatie die met je gedachten is. Het maakt niet uit of je al twintig jaar getrouwd bent en zes kinderen hebt of single bent en korte relaties hebt, gescheiden, hopeloos verliefd of alleen bent (of een willekeurige combinatie van bovenstaande mogelijkheden). Een open hart is onmogelijk zonder een open geest.


  Als je partner aan de andere kant van de kamer zit en een boek leest denk je misschien dat ze mooi is of dat ze met jou moet praten in plaats van lezen. Misschien kijkt ze op en ziet ze dat je naar haar kijkt en zegt ze: ‘Waarom kijk je naar me?’ en vertel jij jezelf een verhaal over wat ze daarmee bedoelt. Als je gelooft wat je denkt – ‘Ze wordt nerveus van mij,’ ‘Ze wil alleen zijn,’ ‘Ze vindt dat ik mijn tijd zit te verdoen’ – heeft je reactie niets met haar te maken. Dan reageer je alleen maar op wat je denkt dat zij denkt.


  Als je je gedachten onderzoekt kun je je partner met begrip tegemoet treden. Wat de kwaliteit van je relatie met haar bepaalt is niet wat je over haar denkt, maar of je gelóóft wat je over haar denkt. Waanzinnige, onruststokende gedachten als ‘ze moet aandacht aan me besteden’ sluipen ongevraagd je hoofd in; je denkt ze niet eens, zij denken jou. Het heeft geen zin ze te onderdrukken of te proberen ze de baas te worden. Maar als je die gedachten onderzoekt en ze leert begrijpen hebben ze niet meer de kracht om jou te verwarren of je te verleiden tot dom en onaardig gedrag. En als de gedachten die je ooit in de war brachten weer opdoemen kun je misschien naar ze lachen terwijl ze vreedzaam weer teruggaan naar waar ze vandaan kwamen.


  In dit hoofdstuk zul je mensen tegenkomen met verschillende relatieproblemen. Ze onderzoeken hun gedachten met behulp van de vier vragen en de omkeringen. Misschien herken je misverstanden die zich in je eigen relatie voordeden en beleef je er plezier aan om te zien hoe ze in het niets oplossen als de gedachten erachter worden onderzocht.


  Als iets in je relatie pijn doet en je weet niet waarom, kun je hetzelfde doen. Ga zitten en zet je gedachten op papier. Concentreer je op je klachten over je partner. Wees niet aardig. Overdrijf liever de tekortkomingen die je vindt. Met het werkblad op pagina 209 als handleiding schrijf je op hoe jou onrecht is aangedaan, wat die ander wel en niet zou moeten doen, wat je van hem of haar wilt en nodig hebt, wat je niet meer pikt. En als het op papier staat onderzoek je je overtuigingen. Stel de vier vragen en keer het om.
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  Als we eenmaal onze gedachten gaan onderzoeken zijn onze partners, levend, dood of gescheiden, altijd onze beste leraar. Vergis je niet in de persoon met wie je bent: hij of zij is de perfecte leraar voor jou, ongeacht of jullie relatie goed is of niet, en als je aan het onderzoek begint zul je dat duidelijk gaan zien. In het universum bestaan geen vergissingen. Dus als je partner boos is, mooi zo! Als er dingen aan hem zijn die jij beschouwt als tekortkomingen, des te beter, want dat zijn je eigen tekortkomingen. Je projecteert ze en je kunt ze opschrijven, onderzoek doen en jezelf bevrijden. Mensen gaan naar India om een goeroe te zoeken, maar dat hoef jij niet te doen: je leeft met een goeroe. Je partner geeft je alles wat je nodig hebt om je te bevrijden.

  


  


  Mijn vriendin maakt me niet gelukkig


  


  Ik ben boos op mijn vriendin omdat ze me niet gelukkig maakt.


  ‘Zij moet jou gelukkig maken’ – is dat waar?


  Dat is wat ik wil.


  En kun je absoluut weten dat zij dat moet doen?


  Nee.


  Dat is het recept voor diepe pijn. Hoe reageer je als je dat gelooft?


  Nou, dan ben ik boos en verontwaardigd en ga ik zitten tobben.


  Hoe behandel je haar als je die gedachte gelooft?


  Ik snauw tegen haar. Ik behandel haar respectloos. Soms zeur ik als een klein kind. Ik waardeer niet wat ze voor me doet. Ik waardeer haar niet.


  Wie zou je zijn zonder de gedachte dat ze jou gelukkig moet maken?


  Onafhankelijk en vrij.


  En gelukkig?


  In ieder geval gelukkiger.


  Dan zou ik daarvoor kiezen. ‘Zij moet mij gelukkig maken’ – keer het om.


  Ik moet mij gelukkig maken.


  Noem nu drie manieren waarop je jezelf gelukkig kunt maken, drie dingen die je jezelf niet geeft maar waar je haar de schuld van geeft.


  Oké. Ik zou vaker naar honkbalwedstrijden gaan met mijn vrienden. Ik zou vaker naar sport kijken op de televisie zonder me schuldig te voelen. En ik zou me niet verplicht voelen iedere keer met haar mee te gaan als ze met haar zus en zwager gaat eten.


  Goed zo. Om die dingen te krijgen hoef je op niemand te wachten, behalve op jezelf. Je kunt verantwoordelijkheid nemen voor je eigen geluk en haar met rust laten. Dat kun je bijvoorbeeld doen door je eigen denken te blijven onderzoeken en jezelf te bevrijden van de overtuiging dat jouw leven haar schuld is. Daar vind je het ware geluk, in jezelf, en verder heb je niets nodig. Er is nog een omkering.


  Ik moet mijn vriendin gelukkig maken.


  Ja, voor je eigen bestwil, alleen maar omdat dat jouw filosofie is. Natuurlijk kun je haar niet gelukkig máken, je kunt niemand gelukkig maken, dat is een hopeloze onderneming. Maar je kunt bloemen voor haar kopen, aardig tegen haar zijn, gul zijn en naar jezelf kijken als je denkt dat het haar schuld is dat je ongelukkig bent. Je kunt haar geven wat je in je eigen leven zou willen hebben. Dat geven kan jou geluk brengen en dat is wat je van haar vraagt. Als ik bedenk dat ik mijn man ’s ochtends een kop koffie wil brengen, maak ik de koffie, breng ik het naar hem toe en zet het neer. En als hij die koffie niet wil weet ik dat hij niet eens voor hem bedoeld was. Ik beleefde er veel plezier aan om de koffie te maken en ik bewees alleen mezelf een dienst. En als hij ‘dankjewel’ zegt, of hij de koffie wil of niet, vraag ik me af waarom hij me bedankt. Ik breng hem koffie om mezelf een plezier te doen, om mijn liefde voor hem te uiten. Het leven is een prachtige droom als we het eenmaal begrijpen.


  


  De eisen van mijn vrouw


  


  Mijn vrouw stelt te veel eisen aan mij.


  Is dat waar? Wie leeft hier de leugen en zegt ja als hij nee bedoelt? Hoe dwingt ze jou de dingen te doen die ze van je vraagt?


  Ik heb het gevoel dat ik ze moet doen.


  Met andere woorden, jij zegt ja tegen haar. Je liegt, je geeft haar iets wat je niet wilt geven en je kwetst jezelf als je dat doet. En dan zeg je dat het haar fout is. Als je eerlijk tegen haar was zou je misschien zeggen: ‘Ik zou willen dat ik dat voor je wil doen, lieverd, en de waarheid is dat ik het nog niet wil en misschien wil ik het wel nooit. Ik doe wat ik kan.’ Of: ‘Dat wil ik niet doen. Kunnen we er even over praten en een andere oplossing vinden?’ Er zijn zoveel vriendelijke en eerlijke manieren om nee te zeggen. Maar je zegt ja tegen haar omdat je denkt dat je iets van haar nodig hebt en je doet het omdat je bang bent dat ze je dat zal ontzeggen. Persoonlijkheden hebben niet lief, ze willen iets hebben. Je liegt tegen jezelf en tegen haar als je ja zegt en nee bedoelt. Je liegt om van haar te krijgen wat je wilt. Dus wie is veeleisender, jij of je vrouw?


  Dat klopt. Ik eis inderdaad haar goedkeuring.


  Zij zou honderd keer per dag dingen van je kunnen eisen en dan zou jij kunnen zeggen: ‘Ik houd van je, en nee.’ En als zij zou zeggen: ‘Als je het niet doet, ga ik bij je weg,’ dan zou jij kunnen zeggen: ‘Ik begrijp het.’ En dan wacht je af wat er gebeurt. Gaat ze weg? Blijft ze? Maar als je ja zegt terwijl je nee bedoelt verlies je je integriteit, verlies je jezelf en jij bent degene met wie je leeft. Als je ja tegen haar zegt en liegt verlies je jezelf, lieverd, en misschien raak je haar toch wel kwijt. Mijn ex-man kon alles van mij eisen wat hij wilde en als het voor mij niet goed voelde vertelde ik hem de waarheid, bijvoorbeeld zo: ‘Ik houd van je en dat kan ik niet doen.’ Ik hoefde hem niet te vertellen dat ik niet integer zou zijn als ik het deed. Dan begon hij te schelden en vloeken en te dreigen dat hij bij me weg zou gaan en dan zei ik: ‘Ik begrijp het.’ Vaak zei hij: ‘Je krijgt er spijt van,’ en dan zei ik: ‘Misschien heb je gelijk en ik kan niet doen wat je van me vraagt.’ Maar als ik ja tegen hem had gezegd terwijl ik nee bedoelde zou ik mezelf weer zijn kwijtgeraakt en ik ben degene met wie ik moet leven. Als ik ja tegen hem had gezegd en het was een leugen zou ik mijn huwelijk met mezelf kapot hebben gemaakt. En zou hij hebben geleefd met een façade van een echtgenote.


  Dus mijn vrouw verwacht of wil iets van mij en zij geeft daar uiting aan en ik wil dat ze van me houdt en me waardeert, dus voldoe ik aan haar verwachtingen. Als ik probeer die hele cyclus te stoppen verlaat ze me misschien en dat is heel beangstigend.


  Ja, maar je bent haar sowieso kwijtgeraakt. Je leeft met niets meer dan een illusie. Je leeft met het monster in je hoofd, degene die je zal verlaten als je niet precies doet wat ze wil. Je hebt je vrouw nog niet eens ontmoet. Je leeft alleen maar met het verhaal van wie ze is. Het is het verhaal dat je angst aanjaagt, niet je vrouw.


  


  Mijn man bekommert zich niet om onze relatieproblemen


  


  Ik ben boos op mijn man, omdat hij zich niet om onze relatieproblemen bekommert.


  Hij moet zich bekommeren om jullie relatieproblemen terwijl hij dat niet doet – klinkt dat als liefde? Hoe behandel je hem als je dit idiote concept gelooft dat hij zich op enig moment om jou moet bekommeren?


  Ik negeer hem, ik veroordeel hem.


  En hoe voelt het vanbinnen als je iemand negeert en veroordeelt van wie je houdt?


  Dat doet pijn. Het is verschrikkelijk.


  Als je die gedachte gelooft: welkom in de hel. Wie zou je in zijn aanwezigheid zijn zonder de gedachte dat hij zich om jou moet bekommeren?


  Ik zou me om hem bekommeren.


  Ja. Je probeert liefde van hem te krijgen en je bent al liefde.


  Het doet altijd pijn om hem er om te vragen, omdat het dan niet echt vanuit hemzelf komt.


  Ja, lieverd. ‘Ik ben boos op mijn man, omdat hij zich niet om onze relatieproblemen bekommert’ – keer het om.


  Ik ben boos op mezelf, omdat ik me niet om onze relatieproblemen bekommer.


  Ja. Als je je mentaal met zijn zaken bemoeit, hem vertelt van wie hij wel en niet mag houden, voel je afstand en eenzaamheid. Kun je nog een omkering vinden?


  Ik ben boos op mezelf omdat ik me niet om mijn relatie met hem bekommer. Dat is waar, want het enige waar ik me om bekommer is dat het leven prettig is voor mij.


  Ja. Je denkt: ‘Ik zal me om mijn relatieproblemen met hem bekommeren als hij zich erom bekommert.’ En dat gebeurt nooit. Dus nu kun je naar huis gaan en zeggen: ‘Lieverd, ik ben zo opgewonden. Ik vind het geweldig dat je je er niet om bekommert. Ik heb net ontdekt dat ik dat ook niet doe.’


  Dat is waar! Wat grappig!


  En je kunt hem ook de rest vertellen: ‘Ik heb ontdekt dat ik me niet om jou bekommer, alleen maar om het feit dat je mijn leven prettig maakt.’


  Ja…


  Jij bent alles wat je hem verwijt. Hij is jouw verhaal. Tot nu toe heb je hem nog niet eens ontmoet.
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  Gekwetste gevoelens of welke vorm van onbehagen dan ook kunnen nooit door een ander worden veroorzaakt. Niemand buiten mezelf kan mij kwetsen. Dat is onmogelijk. Ik word alleen gekwetst als ik een stressvolle gedachte geloof. En ik ben degene die mezelf pijn doet door te geloven wat ik denk. Dat is heel goed nieuws, omdat het betekent dat ik er niet voor hoef te zorgen dat iemand anders ophoudt mij te kwetsen. Ik ben degene die kan stoppen mij te kwetsen. Het ligt in mijn handen.


  Wat we met het onderzoek doen is onze gedachten simpelweg met begrip tegemoet treden, eindelijk. Pijn, woede en frustratie vertellen ons wanneer het tijd is om onderzoek te doen. We geloven wat we denken of we onderzoeken het: een andere keuze is er niet. Onze gedachten onderzoeken is de vriendelijkste benadering. Het onderzoek maakt altijd liefdevollere mensen van ons.

  


  


  Mijn man wil te veel seks


  


  Mijn man is te veeleisend op seksueel gebied.


  Is dat waar? Wat eist hij?


  Nou, hij eist niet echt. Hij vraagt of ik seks met hem wil.


  Dus het is niet eens waar dat hij te veeleisend is als het om seks gaat. Interessant. En hoe reageer je als je denkt dat hij te veeleisend is?


  Vroeger voelde ik me onder druk gezet en probeerde ik hem te plezieren door ja te zeggen, of ik zin had of niet. Nu zeg ik meestal nee.


  En hoe behandel je hem als je denkt dat hij te veeleisend is terwijl hij dat niet is? Het moet een kwelling zijn om je voor te stellen wat hij denkt als hij het onderwerp ter sprake brengt.


  Ik ben achterdochtig. Als hij aardig tegen me is denk ik dat hij alleen maar probeert mij in de stemming te krijgen. Ik word er gespannen van en ik raak juist helemaal niet in de stemming. Ik vind dat hij manipuleert en achterbaks is en ik denk dat hij alleen om zichzelf geeft en geen rekening houdt met mijn gevoelens. Ik word boos en schep nog meer afstand.


  Ik begrijp waarom je gespannen bent en op hem afknapt. Wie wil er nou slapen met iemand die ze egoïstisch vindt? Wie zou je zijn zonder de gedachte dat hij te veeleisend is?


  Ik zou gewoon eerlijk ja of nee kunnen zeggen als hij erom vraagt. Ik zou me niet inbeelden dat hij altijd om seks vraagt. Als hij chagrijnig wordt als ik nee zeg dan heeft dat niets met mij te maken. Het enige wat ik moet doen is mezelf vragen of ik op dat moment seks wil met een chagrijnige man. Misschien merkt hij met welke man ik het liefst seks heb – de chagrijnige of de opgewekte. Op dit moment denk ik dat we vaker seks zouden hebben.


  Ja. Misschien ga je hem zelfs zien als iemand die jou in alle eerlijkheid vertelt wat hij wil. Misschien ga je hem zien als iemand die echt van je houdt. Kijk eens hoe je hem behandelt, en toch wil hij nog intiem met je zijn. ‘Mijn man is te veeleisend op seksueel gebied’ – keer het om.


  Ik ben te veeleisend op seksueel gebied. Ik eis vaak geen seks en in feite heb ik de controle over zijn seksleven. Als ik denk dat mijn man mijn gedachten moet kunnen lezen en mij alleen om seks moet vragen als ik er zin in heb, ben ik heel veeleisend op seksueel gebied.


  


  Ze geeft me geen onvoorwaardelijke liefde


  


  Ik ben verdrietig omdat mijn vrouw me geen onvoorwaardelijke liefde wil geven.


  ‘Ze moet je onvoorwaardelijke liefde geven’ – is dat waar?


  Ja.


  Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Nou, niet absoluut, geloof ik.


  Ja, schat. ‘Moeten’ is het verhaal van een verleden of een toekomst en het heeft geen zin om te vechten tegen wat is. Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Verdrietig, teleurgesteld in haar, soms boos. Ik schep afstand. Ik word somber en ik denk dat ik beter verdien. Ik heb zelfmedelijden. Soms denk ik dat ik met de verkeerde ben getrouwd.


  Ja, omdat ze niet beantwoordt aan je droom van de ideale vrouw. Wie zou je zijn als je de gedachte dat ze jou onvoorwaardelijke liefde moet geven niet zou geloven? Wie zou je in haar aanwezigheid zijn als je die gedachte nooit meer zou geloven?


  Ik zou iemand zijn die geen onvoorwaardelijke liefde van haar verwachtte.


  Wat ik hoor is dat jij onvoorwaardelijk van háár zou houden, ook al is haar liefde niet onvoorwaardelijk. Zolang je gelooft dat ze je onvoorwaardelijke liefde moet geven heb je het niet over de vrouw met wie je leeft. Je hebt het over de vrouw in je verbeelding en je geeft geen onvoorwaardelijke liefde aan de vrouw met wie je leeft. Laten we het omkeren.


  Ik ben verdrietig omdat ik haar geen onvoorwaardelijke liefde geef. Maar ik houd echt van haar. Ik vind dat je onvoorwaardelijk van je partner moet houden – dat is wat ik heb beloofd toen we trouwden en dat is wat ik doe.


  Kijk wat verder, lieverd. Kijk of je in alle eerlijkheid drie manieren kunt vinden waarop je haar geen onvoorwaardelijke liefde geeft. Je klinkt niet erg liefdevol als je boos op haar wordt en je van haar terugtrekt.


  Tja, dat is waar. Op dat moment voel ik niet veel liefde. Oké, ik geloof dat het waar is dat ik niet onvoorwaardelijk van haar houd als ik denk dat ze niet onvoorwaardelijk van mij houdt. Dan word ik boos en sluit ik mijn hart af. Dat is waar.


  Is er nog een manier waarop je niet onvoorwaardelijk van haar houdt?


  We hebben ruzies om geld. Laatst werd ik boos op haar toen ze zei dat we de nieuwe boot die ik wilde hebben niet konden betalen. Eigenlijk had ze gelijk en ik deed of het niet waar was en was onaardig en koel tegen haar. Nu doet dat echt pijn.


  Wel, lieverd, als je vanavond naar huis gaat geef je toe dat ze gelijk had. Bied vanuit je hart je verontschuldigingen aan, vanuit de gevoelens die je nu hebt. Vraag haar hoe je het goed kunt maken – en luister echt naar wat ze te zeggen heeft, zonder een standpunt te verdedigen. Ze zal je brengen waar je echt wilt zijn als je echt meent dat je onvoorwaardelijke liefde in je leven wilt. Nederigheid is het tegenovergestelde van onderdanigheid en het is je eerste stap naar je eigen kracht, engel. Kun je nog een voorbeeld vinden?


  Ja. Ik straf haar omdat ze minder aantrekkelijk is dan andere vrouwen en omdat ze zo dik wordt. Het rare is dat het me niet eens kan schelen. Ik houd zoveel van haar – ik vind haar prachtig. Ik heb kritiek op wat ze eet en wat dat betreft zou ik eens naar mezelf moeten kijken. En ik zie nu dat dat de andere omkering is: ‘Ik moet onvoorwaardelijk van mezelf houden.’ En meestal doe ik dat niet.


  Kun je in alle oprechtheid drie manieren vinden waarop je niet onvoorwaardelijk van jezelf houdt?


  Als ik te veel eet word ik heel gemeen tegen mezelf. Ik gebruik zelfhaat als een manier om mijn eetlust in de hand te houden – niet dat het werkt. Soms walg ik ook van mezelf als ik denk dat ik iets fout heb gedaan. En ik geef mezelf ervan langs als ik iets vergeet.


  Ja, schat. Voel het geweld waarmee je jezelf kwelt. En kijk naar de pijn die je jezelf aandoet als je je vrouw vergelijkt met iemand die niet bestaat, de ideale vrouw, iemand die niet kán bestaan – in geen enkel huwelijk. Dan geef je jezelf geen liefde. En je weet al dat je haar dan ook geen liefde geeft. En lieverd, het gaat alleen om het moment, het gaat niet om ‘voor eeuwig’. We hebben niet voor eeuwig voorwaardelijk of onvoorwaardelijk lief. Het verandert constant: ik houd van je, ik houd niet van je, ik houd wel van je, ik houd wel van je, ik houd niet van je. En als je niet van haar houdt, ben jij altijd degene die jezelf in de weg zit, niet je vrouw, daar kun je op rekenen. Dus ga zitten en doe het onderzoek en luister echt naar je antwoorden en je lieve, onschuldige zelf. Het is nooit iets buiten jezelf, nooit een situatie of een persoon die je ongelukkig maakt. Het is altijd je niet onderzochte denken over die situatie of persoon. Uitzonderingen bestaan niet.


  


  Ik heb nodig dat hij me begrijpt


  


  Ik heb nodig dat mijn man me begrijpt.


  ‘Je hebt nodig dat hij je begrijpt’ – is dat waar?


  Ja.


  Is dat echt wat je nodig hebt? Kun je absoluut weten dat dat voor jou het beste is?


  Nou, uiteindelijk… eigenlijk niet.


  Wie weet wat er nu het beste is voor jou? Gaat een bloem open voor het haar tijd is? Dat is onmogelijk, of niet soms? We kunnen haar verzorgen, haar zonneschijn en water geven en zij gaat pas open als zij opengaat, precies op tijd. Lieverd, hoe behandel je je man als je de gedachte gelooft dat je nodig hebt dat hij je begrijpt terwijl hij het niet doet?


  Dan word ik heel boos en raak ik van streek. Ik trek me terug. Ik veroordeel hem.


  Ja, als je dat gelooft begrijp je hém niet! Dus jij bent de leraar van het onbegrip. Wie zou je zijn zonder de gedachte dat hij jou moet begrijpen?


  Ik zou gelukkig met hem zijn.


  Ja, lieverd. Je zou hem begrijpen. Je zou het levende toonbeeld van begrip zijn, precies dat wat je van hem verwacht. Als ik iemands liefde, goedkeuring of waardering wil, hoe kan ik hem dan ooit begrijpen? Dan ben ik onaardig tegen hem en tegen mezelf. Ik zou liever vrij zijn. Ik zou liever zien wat er in die vrijheid gebeurt, gewoon bij hem zijn en hem accepteren zoals hij op dat moment is. Wie weet leer ik iets. En wie zou er geen liefde en goedkeuring geven aan iemand die begrip toont? ‘Ik heb nodig dat hij me begrijpt’ – keer het om.


  Ik heb nodig dat ik hem begrijp.


  Ja. Je moet begrijpen dat hij het niet begrijpt. Je hebt hem zonet zijn leven teruggegeven, in gedachten, en dat zal hij merken en als hij dat doet komt het bij jou terug in de lieflijke ruimte waarin geen onderscheid bestaat. Als jij de gedachte ‘mijn man moet me begrijpen’ gelooft en de realiteit is dat hij dat niet doet, heb je een recept voor ongelukkig zijn. Je kunt al het mogelijke doen om te zorgen dat hij je begrijpt en uiteindelijk zal hij alleen begrijpen wat hij begrijpt.
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  Voor een goede relatie heb je maar één helder persoon nodig.

  


  


  Mijn vriendin mag me niet verlaten


  


  Ik ben verdrietig omdat mijn vriendin misschien bij me weggaat.


  ‘Ze mag niet bij je weggaan’ – kun je absoluut weten dat dat waar is? Kun je absoluut weten dat het voor jou niet het beste zou zijn als ze je zou verlaten, dat je leven niet beter wordt zonder haar?


  Nee, dat kan ik niet weten. Maar het is moeilijk voor te stellen.


  En hoe reageer je als je de gedachte ‘ze mag niet bij me weggaan’ gelooft terwijl ze je wel wil verlaten?


  Onzeker. Ongelukkig.


  Voel je je verlaten? Hoe reageer je als je gelooft dat ze misschien bij je weggaat? Hoe behandel je haar als je je onzeker en ongelukkig voelt?


  Dan klamp ik me aan haar vast en ga ik lopen pruilen. Ik houd haar de hele tijd in de gaten. Ik doe precies die dingen waardoor ze bij me weg wil.


  Ja. Begin je in te zien hoe onschuldig je bent? We zouden allemaal veranderen als we wisten hoe dat moest. En jij weet niet hoe dus maakt je ego gewoon een nieuw plan. En dat helpt ook niet. Het is niets anders dan een oplichterstruc die je met jezelf uithaalt. Het enige wat werkt is integriteit. En hoe leefde je met haar toen je probeerde ‘de ware’ te zijn? Glimlach je als je er geen zin in hebt? Zeg je ja als je nee bedoelt?


  Ik geef terwijl ik het gevoel heb dat ik niets te geven heb.


  Ja, zo reageer je als je deze gedachten gelooft. Je hebt geen leven, je verliest jezelf in de pogingen haar goedkeuring te krijgen. Mensen hechten zich niet aan mensen, ze hechten zich aan hun overtuigingen. Wie zou je zijn zonder de gedachte dat ze je niet mag verlaten?


  Ik zou veel rustiger zijn. Ik zou me niet zoveel zorgen maken.


  ‘Ik ben verdrietig omdat ze misschien bij me weggaat’ – keer het om.


  Ik ben verdrietig omdat ik misschien bij mezelf wegga.


  Als je je mentaal buiten jouw zaken begeeft en je met de hare bemoeit, als je jezelf wijsmaakt dat ze bij je zal weggaan verlaat je jezelf. Wiens zaak is het met wie je leeft?


  De mijne.


  En wiens zaak is het met wie zij leeft?


  Haar zaak.


  Ja, schat. Als je de gedachte dat je partner je niet mag verlaten gelooft zeg je eigenlijk: ‘Ik wil bij jou zijn ook al is dat niet wat jij wilt. Het interesseert me niet wat het beste is voor jou. O ja, en ik houd van je.’ Dat klinkt niet als liefde. Zonder de overtuiging dat je partner bij jou moet willen blijven, kun je helemaal met haar meegaan in haar plannen om bij je weg te gaan.


  Dat lijkt me heel moeilijk.


  Is dat waar? Wie zou je zijn zonder de gedachte dat ze moet blijven? Probeer dat eens echt te voelen.


  Eigenlijk zou het een opluchting zijn als ik het idee dat ze moet blijven losliet. Ik zou vrijer kunnen ademen. Ik zou openstaan voor andere mogelijkheden.


  En wie zou je zijn als je naar haar kijkt zonder de gedachte ‘ze moet blijven’?


  Ik zou echt gelukkig zijn als zij gelukkig was. Ze moet gaan als dat is wat ze wil. Ik red me wel.


  Ja, lieverd. Kun je nog een omkering vinden?


  Ik ben verdrietig omdat ik misschien bij haar wegga. Ik ga inderdaad emotioneel bij haar weg als ik denk dat ze niet bij me weg mag.


  Je gaat bij haar weg als je denkt dat ze geen ander leven mag hebben dan het leven dat jij vindt dat ze moet hebben. Je laat de persoon die ze echt is in de steek en in plaats daarvan leef je met een angstaanjagende vrouw die je op ieder moment kan verlaten. Er is nog een omkering, kun je die vinden?


  Hmm… ik ben blíj omdat ze misschien bij me weggaat? Zelfs dat zou waar kunnen zijn.


  Omdat je dan jezelf kunt ontdekken. Dan richt je je niet meer op haar maar op jezelf en je eigen denken dat de oorzaak is van al je lijden.


  Tot nu toe is het idee alleen te zijn altijd verbonden geweest met verdriet en paniek.


  Als we ons denken onderzoeken en zien wat waar is, zijn we nooit meer eenzaam, of we nu een partner hebben of niet.


  


  Niemand kan van mij houden


  


  Andere mensen zijn lief en gul of grappig of dapper en sterk. Ik niet. Ik heb niets om van te houden en daar word ik wanhopig verdrietig van.


  Lieverd, wil je de waarheid weten?


  Ja.


  ‘Niemand kan van je houden’ – is dat waar?


  Dat is wat ik denk. Niemand heeft ooit echt van mij gehouden, zelfs mijn moeder niet. Ze knuffelde me nooit toen ik klein was en ze schreeuwde altijd tegen me en stormde de deur uit om naar haar werk te gaan.


  Je moeder stormde altijd de deur uit om naar haar werk te gaan en dat betekent dat ze niet van je houdt? Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Misschien was ze te moe om ons een knuffel te geven en uitgebreid met ons te praten. Dat zou best kunnen. Ze moest in haar eentje voor mij en mijn broer zorgen.


  Was dat dan geen liefde?


  Misschien wel.


  ‘Niemand kan van mij houden’ – kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Nee, dat kan ik niet weten, maar toch voel ik dat zo.


  Natuurlijk voel je dat omdat je die gedachte gelooft. Daarom onderzoeken we die gedachte. Pijn lijkt in het begin een geweldige drijfveer te zijn. Later kom je erachter dat pijn niet noodzakelijk is. Hoe reageer je als je een gedachte gelooft waarvan je niet eens weet of ze waar is?


  Ik voel me somber, ik verlies al mijn spontaniteit. Ik ben eenzaam en verlang naar iets wat ik niet kan krijgen. Niets doet er meer toe, dus ik doe niet veel anders dan thuis blijven en aan mijn gedachten ontsnappen door televisie te kijken en te eten als ik helemaal geen honger heb.


  Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘niemand kan van mij houden’?


  O, ik zou veel vrolijker zijn. Ik zie voor me hoe ik over straat loop en gewoon geniet van de vallende bladeren en het zonlicht. Ik zou me veel meer verbonden voelen met de mensen die ik ken en ik zou geinteresseerd zijn in hen, in plaats van in de vraag waarom ze niet van me houden. Misschien zou ik in mijn eentje op vakantie gaan of misschien zou ik iemand vragen met me mee te gaan. Dat zou ook leuk kunnen zijn.


  Keer het om.


  Ik kan van niemand houden. Ja, als ik geloof dat niemand van mij kan houden voel ik zoveel verdriet en boosheid dat ik van niemand kan houden.


  Kun je nog een omkering vinden?


  Iedereen kan van me houden.


  Zie je dat dat eerlijker is?


  Dat vind ik moeilijk. Ik wil het graag, maar het is zo moeilijk.


  Zoek drie redenen waarom iedereen van je kan houden.


  Hmm. Dat is echt heel moeilijk… Oké, ik weet er een. Ik heb een mooie glimlach.


  Goed zo, lieverd. Dat is een heel goede reden.


  En ik ben een goede zus geweest. Ik heb altijd voor mijn broer gezorgd.


  Dat is nummer twee. Kun je er nog meer vinden?


  Hmm. Er komt niets in me op.


  Bedenk iets wat je vandaag hebt gedaan waarom iedereen van je zou kunnen houden.


  Nou, ik heb de eekhoorns eten gegeven.


  Ja. Dat was aardig van je. Dat is nummer drie. De waarheid is dat iedereen van je kan houden, of je wilt of niet. Je kunt er niets aan doen.


  


  Zij zou niet zoveel pijn mogen lijden


  


  Zij zou niet zoveel pijn mogen lijden.


  Is dat waar?


  Ja. Ik vind het verschrikkelijk om haar zo te zien.


  Kun je absoluut weten dat het waar is? Waar hebben we God nog voor nodig als we jóúw mening hebben?


  Ik geloof dat ik het niet echt kan weten.


  Nee, dat kun je niet, lieverd. Dit inzicht zou het begin kunnen zijn van jouw vrijheid. Haar pijn is háár zaak. Hoe reageer je als je denkt dat ze niet zoveel pijn mag lijden terwijl je er niets aan kunt doen?


  Dat doet heel veel pijn.


  Ja, je voegt jouw pijn toe aan de hare en nu lijden twee mensen pijn. En je bereikt er niets mee. Wie zou je zijn zonder die overtuiging?


  Ik zou er gewoon voor haar kunnen zijn.


  Ja, en het zou gemakkelijker voor je zijn om er voor haar te zijn. Je zou volledig aanwezig zijn als je geen pijn leed om haar pijn. Je zou beschikbaarder voor haar zijn.


  


  Mijn ouders moeten van me houden en me waarderen


  


  Ouders moeten hun zoons waarderen en van ze houden.


  ‘Ouders moeten hun zoons waarderen en van ze houden’ – is dat waar?


  Ja, verdomme, natuurlijk is dat waar!


  Dat is een goeie. Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Ja!


  O, dus wij moeten ophouden met ons leven en jou waarderen en van je houden? Lijkt me niet! Dat is een idiote gedachte, omdat zij in strijd is met de realiteit. Hoe weet ik dat ouders hun kinderen niet moeten waarderen en niet van ze moeten houden? Dat doen ze niet – soms. Geen wonder dat je zo kwaad bent. Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat wij als ouders jou moeten waarderen en van je moeten houden en we dat niet doen?


  Dat doet mijn hele leven al pijn.


  Ja, het is een heel pijnlijke gedachte. Die gedachte is een martelinstrument uit je kindertijd dat je nu weg kunt leggen. De waarheid zal je bevrijden, als je er klaar voor bent. Wie zou je zijn als je die gedachte nooit meer zou hebben – als je haar niet kon denken, als ze nooit meer terug zou komen hoe hard je ook je best deed?


  Ik zou vrij zijn en ik zou rust voelen.


  Dus, ‘ouders moeten hun zoons waarderen en van ze houden’ – kun je absoluut weten dat dat waar is? Ga naar binnen en luister naar het antwoord.


  Er is een heel sterke stem in mij die zegt dat het zo moet zijn.


  Natuurlijk is die er. Je hebt hem gevoed alsof hij het Koekiemonster is. En je hebt het doorgegeven aan je vrouw en je kinderen en aan iedereen die met je omgaat om ons ervan te overtuigen dat het waar is. Je wilt dat we jou waarderen en jou als slachtoffer zien, en uiteindelijk krijgen we daar genoeg van, dus bevestigt het jouw gedachten over je ouders, overal ter wereld, je hele leven lang! Dus ga naar binnen, lieverd, want alleen jouw eigen waarheid kan je bevrijden, niet die van ons. Er is geen goed of fout antwoord. En totdat je je eigen waarheid vindt zul je gewoon blijven geloven wat je denkt. Het is verschrikkelijk om de hele tijd gelukkig en vrij te zijn: hoe kun je je met ons verbonden voelen en ons manipuleren en een slachtoffer zijn als je gelukkig bent? Je denkt dat je je hele leven kwijt zou raken als je die overtuiging opgaf. Je zou niet eens weten hoe je moest leven. ‘Ouders moeten hun zoons waarderen en van ze houden’ – kun je absoluut weten dat dat waar is? Hielden ze werkelijk van je en waardeerden ze je? Volgens jou niet. Dus hoe weet je dat ze je niet hoefden te waarderen en niet van je hoefden te houden? Omdat ze dat niet deden. Dat is de realiteit!


  O, kan het zo eenvoudig zijn?


  Ik denk dat je het antwoord net hebt gekregen. ‘Ouders moeten hun zoons waarderen en van ze houden’ – keer het om.


  Ik moet mezelf waarderen en van me houden.


  Zo is het! Iemand anders is er niet, lieverd, want volgens jou deden je ouders dat niet. Jij bent de enige die over is.
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  Voor de persoonlijkheid is liefde niets anders dan instemming. Als ik het met je eens ben houd je van me. En zodra ik het niet meer met je eens ben, zodra ik een van je heilige overtuigingen ter discussie stel, word ik je vijand; in gedachten scheid je van me. Dan begin je te zoeken naar alle argumenten voor jouw gelijk en richt je je op de buitenwereld. Als je je op de buitenwereld richt en denkt dat je probleem wordt veroorzaakt door een ander en niet doordat je je vastklampt aan het verhaal dat je op dat moment gelooft, dan ben je je eigen slachtoffer en lijkt de toestand hopeloos.

  


  


  Ik zou voor hem de enige ware moeten zijn


  


  Ik ben boos op mijn echtgenoot omdat hij zijn andere vrouwen niet aan de kant zet en mij als de enige ware kiest.


  ‘Je leven zou veel beter zijn als hij ze aan de kant zette’ – is dat waar?


  Nou ja, het lijkt me nogal logisch dat het beter zou zijn.


  En kun je absoluut weten dat het beter zou zijn?


  Nee.


  Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat hij de andere vrouwen aan de kant moet zetten?


  Ik probeer hem klein te krijgen. Ik probeer hem ervan te overtuigen dat hij monogaam moet zijn. Ik ben altijd jaloers. Ik denk constant aan hen en aan hem met die anderen. Ik vergelijk mezelf constant met hen. Ben ik mooier dan deze? Ben ik slimmer dan die?


  Dat is een pijnlijke manier van leven, lieverd. Het is pijnlijk om te proberen de man van wie je houdt te manipuleren, je tijd te verspillen aan plannen om mensen van wie hij houdt uit zijn leven te bannen en je af te vragen of jij net zo goed bent als zij. Wiens zaak is het met wie hij slaapt?


  Ik haat die vraag.


  Je haat hem omdat je je uit alle macht vastklampt aan je pijn. Je klampt je vast aan gedachten als ‘ik heb gelijk en hij heeft het mis. Ik ben goed en hij is de slechterik.’ Wat heb je liever: je gelijk of je vrijheid?


  Ik zou liever vrijheid hebben. Echt waar. Ik heb genoeg van deze ellende.


  Dus wiens zaak is het met wie hij slaapt?


  Dat is zijn zaak. Dat weet ik wel. Het is zijn zaak, niet de mijne.


  En wiens zaak is het met wie jij slaapt?


  Dat is mijn zaak.


  ‘Hij mag alleen maar met jou slapen’ – is dat waar? Wat is de realiteit ervan? Dat doet hij niet. Hij slaapt met andere vrouwen. Dat is de realiteit ervan. Het stemt niet overeen met onze moraal, het stemt niet overeen met wat de maatschappij ons probeert te leren, het is wat het is. Dat hij alleen met jou mag slapen is een regelrechte leugen als hij dat niet doet. Wat gebeurt er in je als je de gedachte gelooft dat hij niet met andere vouwen mag slapen?


  Dan haat ik hem.


  En hoe voelt dat binnen in jou?


  Verschrikkelijk. Ik wil alleen maar dood.


  En hoe behandel je hem als je de gedachte gelooft dat hij je trouw moet zijn?


  Dan ga ik tegen hem tekeer. Ik sluit me af. Ik sluit mijn hart af.


  Is dat niet pijnlijk?


  Het is verschrikkelijk.


  Je voelt pijn en eenzaamheid omdat je mentaal in zijn zaken zit en er niemand meer bij jou is. Natuurlijk ben je eenzaam! Zij zit daar bij hem, jij zit daar bij hem, iedereen zit daar bij hem en er is niemand bij jou. Je denkt dat hij bij jou moet zijn, maar je kunt het zélf niet eens. Hij laat je in de steek, jij laat jezelf in de steek – wat is het verschil? De manier om aanwezig te blijven is je overtuigingen onderzoeken. ‘Hij mag niet met andere vrouwen slapen’ – is dat waar? ‘Het zou beter voor me zijn als hij bij mij was en niet bij haar’ – kun je absoluut weten dat dat waar is? Hij is niet verantwoordelijk voor je ellende, jíj bent verantwoordelijk. Je gelooft in een leugen en dat veroorzaakt de pijn. Kun je een reden vinden om die gedachte ‘hij mag alleen met mij slapen’, die in strijd is met de realiteit, te laten vallen?


  Ja. Ik vind het verschrikkelijk als ik lijd.


  Ik zie dat we van dezelfde school zijn. En probeer niet om haar te laten vallen. Niemand kan een gedachte laten vallen. We zien alleen een reden om haar te laten vallen. Kun je een reden vinden om die gedachte te geloven die geen pijn doet?


  Nee.


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Ik zou hem niet zo haten. Misschien zou ik me niet zo verraden voelen. Ik weet niet of ik mijn hart ooit nog voor hem zou kunnen openstellen, maar ik zou in ieder geval meer begrip hebben.


  Lieverd, een open denken is een open hart. Wie weet wat je zou voelen of hoe je hem zou behandelen als je je gedachten over hem niet zou geloven. Wie zou je zijn in zijn aanwezigheid als je de gedachte dat hij zijn andere vrouwen moet laten vallen niet gelooft? Doe je ogen dicht, zie hem met die andere vrouwen voor je, kijk naar zijn gezicht zonder de gedachte dat hij voor jou moet kiezen. Kun je hem zien?


  Ja. Hij is mooi. Hij ziet er gelukkig uit.


  Dat is onvoorwaardelijke liefde, dat is wie je echt bent. Keer het nu om.


  Ik ben boos op mij omdat ik mij niet heb gekozen als de ware. In mijn hoofd draag ik al die vrouwen met me mee.


  Keer het nog eens om.


  Ik ben boos op mij omdat ik hem niet heb gekozen als de enige ware.


  Je hebt er niet voor gekozen van hem te houden zoals hij is, de enige ware persoon die hij is. En als je monogaam wilt zijn kun je zeggen: ‘Lieverd, ik houd van je zoals je bent. Ik vind het fantastisch dat je tien vrouwen wilt, ik wil dat je krijgt wat je wilt en ik moet nu bij je weg. Ik ben monogaam en ik wil een monogame partner.’ Dan kies je hem als je enige ware, degene van wie je houdt, dat is niet veranderd; maar je hoeft niet met hem te leven. Of je nu bij hem blijft of hem verlaat, je hoeft nooit je hart af te sluiten. En misschien merk je dan wel dat de volgende die voor je neus staat je enige ware is, op het moment dat hij bij jou is, en dat je niet meer van hem vraagt dan dat hij is wie hij is. Onvoorwaardelijke liefde schrijft geen specifieke vorm voor.


  


  Mijn geliefde moet mij seks geven


  


  Ik wil dat ze me seks geeft. Ik voel me onbemind als ze dat niet doet.


  Wat verwacht je van seks?


  Orgasmes en verbondenheid.


  Laten we ze apart bekijken. ‘Ik wil dat zij mij een orgasme bezorgt’ – is dat waar?


  Ja.


  Een orgasme brengt je in extase en jij maakt haar verantwoordelijk voor jouw extase zodat je er zelf niet verantwoordelijk voor hoeft te zijn. ‘Ik wil dat zij mij een orgasme bezorgt’ – is dat echt waar?


  Misschien niet, als ik het zo bekijk.


  Het is goed om de waarheid te zien. Door orgasmes te willen ontzeg je ze jezelf. Als het de bedoeling is dat je er een krijgt gebeurt het vanzelf. Als een orgasme echt was wat je wilde zou je wel masturberen en ik weet dat dat voor jou niet hetzelfde is. Het is jouw denken dat een orgasme wil en wil dat zij er een rol in speelt. Waar is het verlangen en de behoefte zonder de gedachte? Het enige wat er is ben jij, volkomen bevredigd. En dat hoeft niet de vorm van seks aan te nemen. Wat was het andere waarvoor je seks wilde?


  Verbondenheid. Ik wil me met haar verbonden voelen.


  Je kunt je niet níét verbonden voelen met haar! Je denkt dat het feit dat er twee gescheiden lichamen zijn betekent dat er ook twee gescheiden geesten zijn. Zonder de stressvolle gedachten die ons van elkaar scheiden is er slechts één denken, en dat is overal. Lichamen kunnen niet met elkaar verbonden zijn; je kunt alleen verbonden zijn met je eigen denken en dat omvat haar en ons allemaal. Verbondenheid kan alleen voortkomen uit jouw innerlijk. Je kunt je niet met haar verbinden. Het heeft geen zin om dat te proberen, omdat je al verbonden bent. Je kunt je alleen met jezelf verbinden en inzien hoe dat jou met haar verbindt. Keer je uitspraak om.


  Ik wil mij orgasmes geven.


  Dat is steeds het enige wat er gebeurt.


  Ik wil me verbonden voelen met mezelf.


  Alles draait om jij met jou. Als je seks ziet als dat wat je ontbeert en ze je geen seks geeft, snijd je je verbinding door. Een reden dat we van seks houden is dat we ‘uit ons bol gaan’ als we ons er helemaal aan overgeven: we betreden de ruimte tussen de gedachten in. Maar als we daarvoor seks gebruiken omdat we geen andere manier kennen om aan onze pijnlijke gedachten te ontsnappen of ons verbonden te voelen met onze partner, gaan de gedachten zelfs door op het moment dat we seks hebben, en al snel kijken we op de klok: wanneer is hij klaar? En zelfs fantastische seks is dan misschien niet meer zo fantastisch. Uiteindelijk helpt geen enkele pleister meer en sijpelen onze pijnlijke gedachten naar buiten. Alleen de waarheid kan ons bevrijden, alleen de waarheid kan de pijn doen ophouden, en alleen met de waarheid kunnen we echt intiem zijn. De volgende keer dat het pijn doet als ze je geen seks geeft, onderzoek je je gedachten. Misschien vind je wel liefde in plaats van seks.
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  Alleen jij kunt jezelf uit het paradijs schoppen. Dus als je Adam bent en je verwacht van Eva dat ze jou compleet maakt, schop je jezelf het paradijs uit. Je zou gewoon kunnen voelen wie je werkelijk bent: iemand die van zichzelf, en daardoor ook van haar houdt, zonder onderscheid. Maar als je iets van haar wilt, als je denkt dat je haar liefde of goedkeuring nodig hebt, dan lijd je. Er is maar één manier waarop ik jou kan gebruiken om mij te completeren en dat is als ik over jou oordeel, onderzoek doe en het omkeer.

  


  


  Zonder mijn vriend ben ik niets


  


  Zonder mijn vriend ben ik niets.


  Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je zonder hem geen leven hebt, dat er zonder hem geen jij is?


  Ik zou alles doen om hem te krijgen.


  Nee, niet om hem te krijgen – dat is onmogelijk, hoe kun je íémand ‘hebben’? Hij is niet het probleem; hem wel of niet hebben is nooit het probleem. Jij gelooft dat er zonder hem geen jij is en je doet alles wat in je macht ligt om die overtuiging werkelijkheid te laten worden. Je vecht voor je leven en je zegt dat je voor hem vecht. Daarom kopen mensen een pistool en schieten ze hun geliefden neer. ‘Als ik geen leven kan hebben, dan zal hij ook geen leven hebben, en zij ook niet.’ Ze geloven dat moord gerechtvaardigd is, omdat ze denken dat ze zonder hun geliefde geen leven hebben. ‘Hij heeft mij van mijn leven beroofd, dus het is niet meer dan eerlijk dat ik hem van het zijne beroof.’ Dat is de manier van denken die een hel creëert. ‘Ik ben niets zonder hem’ – wie zou je zijn als je dat niet geloofde? Het is nogal beangstigend omdat het betekent dat je er je hele leven naast hebt gezeten. Welkom in de hemel. Hier begint het, bij nederigheid: ‘Ik heb me vergist. Ik was in de war.’ ‘Zonder hem heb ik geen leven’ – is dat waar?


  Nee. Ik ben alleen te bang geweest om dat uit te zoeken.


  Je gebruikt hem om niet naar je eigen angst te hoeven kijken. ‘Ik richt me gewoon op hem. Ik probeer hem te vangen en ik doe alles om dat voor elkaar te krijgen, koste wat het kost.’ Keer de gedachte om: ‘Met hem heb ik geen leven, ben ik niets’. Zo heb je geleefd. Als je denkt dat je zonder hem niets bent ben je ook niets met hem. Dan ben je een vrouw die doet alsof ze zich volledig ten dienste van hem stelt en het verschrikkelijk vindt.


  En die zich met zijn leven bemoeit.


  Maar dan alleen maar altijd. Dat is geen liefde.


  Ik wil hem dat niet aandoen.


  Ja, lieverd. En keer dat ook eens om.


  Ik wil dat míj niet aandoen.


  Ja. Als je dat jezelf aandoet, doe je het hem aan en dan komt het weer bij je terug, want wat je hem aandoet doe je jezelf aan. Als je jezelf niet aardig vindt, waarom zou hij dat dan wel doen? Als je niet bij jezelf wilt zijn, hoe kan je dan verwachten dat hij bij je wil zijn? Als je denkt dat je niets bent dan geef je ons die boodschap, en weerkaatsen wij naar jou dat je niets bent. Het is helemaal jouw eigen verhaal.


  


  Mijn vader moet niet zo passief zijn


  


  Ik vind het vervelend dat mijn vader zo passief is als mijn moeder hem vraagt wat hij wil eten. Dan zegt hij iets als: ‘Maak maar wat,’ of ‘Ik weet het niet, beslis jij maar.’ Dat maakt me razend.


  Hij klinkt als een heilige.


  Wie klinkt als een heilige?


  Je vader. Hij laat het aan haar over. Dat klinkt lief en ruimhartig.


  Maar mijn moeder is zo teleurgesteld als hij niet zegt wat hij wil.


  Omdat ze vindt dat hij iets moet willen. Waarschijnlijk zegt hij haar de waarheid. Als ik je moeder was zou ik hem geloven en elke dag klaarmaken waar ik zin in heb. Als hij daar niet blij mee was zou hij het zeggen en zou ik weten wat hij wilde, en ondertussen zou ik iedere dag genieten van het eten en zou ik de persoon met wie ik leefde aanbidden. Kijk eens naar de mogelijkheden die hij haar biedt. Misschien vindt zij dat hij iets moet willen omdat zij ook iets wil. En jij vindt dat hij iets zou moeten verzinnen. Zeg jij tegen jezelf: ‘Ik zou iets kunnen verzinnen om haar een plezier te doen.’?


  Nou, ik verzin ook iets en daarmee doe ik haar inderdaad een plezier.


  Dat zou goed zijn, lieverd, als je keuzes voor jou oprecht waren. En heb je jezelf verraden? Je vader heeft dat niet gedaan. Het maakte hem echt niets uit. Ik zou hem geloven.


  Wauw. Ik begrijp het. Ik heb mezelf verraden en hij niet. Ik gaf haar wat ze wilde.


  Dat is heel aardig. En kwam je integriteit in het geding? Was je eerlijk toen je dat deed?


  Ik deed het om haar een plezier te doen. Ik zou alles doen om haar een plezier te doen.


  Ik begrijp je, lieverd. En wat wilde je van haar? Het is best mogelijk dat het niet botste met je integriteit, daarom vraag ik het. Wat was het? Laten we eens deze kant bekijken, schat: kun je weten dat de antwoorden die hij je moeder gaf voor hem geen eerlijke antwoorden waren? ‘Beslis jij maar, het maakt mij niet uit.’ Dat klinkt tamelijk oprecht.


  Inderdaad, als je het zo bekijkt. Hmm.


  ‘Je vader had haar moeten geven wat ze wilde’ – is dat waar? Kun je weten dat dat voor hem, of voor haar, het beste is?


  Nou ja, het had niet veel tijd gekost om iets te verzinnen zodat ze hem met rust zou laten.


  Interessant. ‘Het zou voor hen beiden beter zijn als hij maar iets zou verzinnen om haar een plezier te doen’ – kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Het zou voor mij het beste zijn als ik het niet hoefde te doen.


  En hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat hij voor jouw bestwil moet veranderen? Kreeg je gelijk? Was jij de goeierik van jullie beiden? Liet jij je vader zien hoe hij zich moest gedragen? Wat kreeg je nog meer?


  Ik kreeg zijn jaloezie en woede.


  Wat kreeg je er nog meer voor terug als je haar een plezier deed en gelijk had en deed wat hij volgens jou had moeten doen als hij een goede echtgenoot was? Was het ooit genoeg?


  Nee, maar ik kreeg een hechte band met haar. Mijn vader ging niet weg.


  Dus we kunnen zeggen dat het gezin bij elkaar is gebleven, maar zo voelt het vanbinnen niet altijd. Soms voelt het alsof we van de anderen afgezonderd zijn.


  Mijn vader is jaloers en boos op mij en scheldt tegen me.


  Keer het om.


  Ik ben jaloers en boos op mijn vader en scheld tegen hem.


  Ja? En hoe voelt het om zo te leven, vooral in je hoofd?


  Niet zo best.


  ‘Hij moet aan haar toegeven, net als jij. Hij moet zijn geluk voor haar opofferen, net als jij.’ Dat is verwarring, schat, en verwarring is het enige lijden in dit universum. Als je je gedachten onderzoekt en wat helderheid schept, zul je hem echt gaan zien en hem waarderen om wie hij is. Hij heeft geen van de dingen gedaan die jij hebt gedaan en toch is ze nog bij hem, ze heeft hem niet verlaten. Misschien is er wel iets heel moois tussen hen wat jij gewoon niet begrijpt. Wie weet?
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  Denken dat mensen anders moeten zijn dan ze zijn is als zeggen dat die boom daar de lucht zou moeten zijn. Ik heb het onderzocht en de vrijheid gevonden.

  


  


  Ik wil heel veel goedkeuring hebben


  


  Ik wil heel veel goedkeuring hebben


  Is dat waar? Is dat wat je echt wilt?


  Goedkeuring zou heel fijn zijn.


  Hopeloos! We hebben het te druk om jou goed te keuren: we hebben het te druk met proberen jóúw goedkeuring te krijgen. En als je onze goedkeuring hebt, wat ga je er dan mee doen?


  Dat weet ik niet.


  Hoe voelt het als je constant op zoek bent naar onze goedkeuring? Is dat niet je belangrijkste bezigheid, goedkeuring zoeken?


  Ja. Het voelt niet echt prettig.


  En hoe behandel je ons als je onze goedkeuring wilt en wij je die niet geven? Je hebt enorm in ons geïnvesteerd, je hebt je leven opgeofferd voor onze goedkeuring, en als we die niet geven, hoe behandel je ons dan?


  Dan ben ik niet erg aardig.


  ‘Wij moeten jou onze goedkeuring geven’ – keer het om.


  Ik moet mij mijn goedkeuring geven.


  Ja, omdat jij de enige bent die over is! Als wij iets van jou willen en jij geeft het aan ons dan keuren we je goed en als je het ons niet geeft keuren we je niet goed. Het is heel simpel. Wij zijn net als jij. Laten we eens naar die omkering kijken, lieverd, ‘ik moet mij mijn goedkeuring geven’. Noem nu drie dingen aan jou die jij goedkeurt. Het mag alles zijn, als het maar echt is.


  Oké, even kijken. Als ik aan iemand geld uitleen heb ik er begrip voor als hij me niet meteen of helemaal niet kan terugbetalen; ik koester geen wrok. Twee, ik ben altijd op tijd; ik vind het vervelend om te laat te zijn. Nog een, hè? Ik ben een goede vriend.


  Goed zo, schat. Je oorspronkelijke uitspraak lijkt voor jou ook niet te kloppen. Kun je nog een omkering vinden?


  Ik heb hun goedkeuring niet nodig.


  Ik kan je vertellen dat ik de goedkeuring van anderen nodig heb als ik die heb. Hoe weet ik dat ik hun goedkeuring nodig heb? Ik héb die. Hoe weet ik dat ik hun goedkeuring niet nodig heb? Ik heb die niet. En in beide gevallen heeft het niets met mij te maken. Het is hun verhaal over mij dat ze goedkeuren. Waar het om gaat is: leef ik op een manier die ik zelf goedkeur? Als ik mijn gedachten onderzoek houd ik van het denken waarmee ik leef. Het laat niet alleen mij met rust, het laat ook jou met rust. Dat is heel vredig en ik vind het heerlijk.


  Ik heb hun goedkeuring niet nodig.
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  ‘Als je geen moeite doet om onze goedkeuring te krijgen, krijg je die nooit’ – kun je echt weten dat dat waar is? Soms doe je net alsof je God bent, alsof jij de dingen moet laten gebeuren. Ik heb gemerkt dat de dingen met of zonder mij gebeuren, mensen keuren me goed of niet. Het heeft niets met mij te maken. Dat is heel goed nieuws, want dan ben ik alleen verantwoordelijk voor mijn eigen geluk. Ik hoef niets te doen behalve zo vriendelijk en intelligent te leven als ik kan. Als jij dat niet merkt en niet dankbaar bent, heb ik daar begrip voor. Ik heb alleen met mezelf te maken en dat is genoeg voor een heel leven.

  


  


  Mijn vader behandelde mij slecht


  


  Ik ben verdrietig omdat mijn vader me slecht heeft behandeld en me altijd heeft gekleineerd. Hij had van me moeten houden en me moeten waarderen. Ik wil dat hij van me houdt en me over zichzelf en zijn pijn vertelt en ik wil dat mij nooit meer liefde en goedkeuring wordt ontzegd.


  ‘Hij heeft je altijd gekleineerd’ – is dat waar?


  Ja. En dat deed heel veel pijn.


  Is het waar dat hij je altíjd heeft gekleineerd? Op ieder moment?


  Nou ja, niet elk moment.


  Kun je een moment vinden waarop hij je niet heeft gekleineerd?


  Je bedoelt wanneer hij zijn ontbijt at of zijn krant las?


  Ja, dat is een begin. Kun je een moment vinden waarop hij aardig tegen je was?


  Bijna nooit.


  Kun je één moment vinden?


  Nou, hij heeft me een keer meegenomen naar de dierentuin. Dat was leuk.


  Dus, ‘hij heeft me altijd gekleineerd’ – is dat waar?


  Bijna altijd. Meestal, zou ik zeggen.


  Antwoord alleen maar met ja of nee. Een ander antwoord stelt het denken niet tevreden. Het denken moet weten wat echt is, anders is het zijn levenlang bezig te bewijzen dat zijn gedachten waar zijn en kan het nooit rusten. ‘Hij heeft je altijd gekleineerd’ – is dat waar?


  Nee.


  En hoe reageer je als je gelooft dat hij je altijd gekleineerd heeft?


  Ik word verdrietig en boos. Hij heeft me een gelukkige kindertijd onthouden. Soms ben ik woedend op hem.


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Wat lichter. Minder boos. Misschien zou ik me andere momenten kunnen herinneren, zoals die dag in de dierentuin.


  ‘Hij heeft je altijd gekleineerd’ – keer het om.


  Hij heeft me niet altijd gekleineerd.


  Is dat niet méér waar?


  Ja.


  We zijn net kinderen, schat, we geloven onze gedachten letterlijk. Kun je nog een omkering vinden?


  Ik heb mij altijd gekleineerd. Dat is waar. Ik ben heel streng geweest voor mezelf.


  Ja, lieverd. We zijn een beetje in de war geweest. ‘Vaders moeten hun dochters waarderen’ – is dat waar? Op welke planeet? Sommige vaders zijn gek van angst om een niet-bestaande toekomst en daardoor merken ze niet eens dat ze een dochter voor zich hebben. Ze maken zich zo druk om het welzijn van hun dierbare dochter dat ze de dochter zelf missen.


  Nou, ik vind echt dat hij mij had moeten waarderen.


  En wat is de realiteit ervan? Deed hij dat?


  Nee.


  Dan is dat in jouw ogen de waarheid, lieverd. Dat deed hij niet, soms. Kun je absoluut weten dat hij jou had moeten waarderen? Kun je weten dat dat uiteindelijk voor jou het beste was?


  Nee, dat kan ik niet weten.


  Dus, ‘hij had me moeten waarderen’ – hoe reageer je op die gedachte?


  Het lijkt alsof ik mijn voeten niet eens kan optillen, zo slecht voel ik me soms.


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Ik denk dat ik me veel beter zou voelen. Lichter, zou ik zeggen. Ik zou me niet zo zwaar en teleurgesteld voelen.


  ‘Hij had mij moeten waarderen’ – keer het om.


  Ik had mij moeten waarderen. Dat is zeker waar.


  Kun je nog een omkering vinden?


  Ik had hem moeten waarderen. Maar hoe had ik dat gekund? Ik was maar een klein meisje dat zijn liefde wilde.


  We kijken alleen maar naar de mogelijkheden, lieverd. Kleine meisjes kennen het onderzoek niet. Kun je nog een omkering vinden?


  Hmm.


  ‘Hij had me niet…’


  Hij had me niet moeten waarderen?


  Dus, lieverd, geef me drie manieren waarop je leven beter is omdat hij je niet heeft gewaardeerd.


  Drie manieren? Even kijken. Nou, één manier is dat ik heel onafhankelijk ben geworden. Dat vind ik goed aan mezelf. En twee, ik heb geleerd heel bewust met anderen om te gaan en ervan te genieten dat ze in mijn leven zijn. Hoewel ik met mijn vader nog niet zover ben. En drie, ik heb veel tijd doorgebracht met mijn moeder. Daardoor zijn we nu heel hecht.


  Wat zei je vader tegen je om je te kleineren?


  O, dingen als ‘Je staat in de weg.’ ‘Je doet het niet goed genoeg.’ Op die manier, altijd. Oeps, vaak.


  En voelde jij ook weleens hetzelfde?


  Wat bedoel je?


  Keer het om, eens kijken hoe dat klinkt. ‘Hij staat me in de weg’ – klinkt dat waar?


  Ja, als de gedachte aan hem mij ervan weerhoudt verder te gaan met mijn leven.


  Zijn er nog andere omkeringen die misschien meer waar zijn?


  Ik sta mij in de weg. Ik sta mij in de weg doordat ik nog steeds zijn liefde wil. Dat is heel waar.


  En hoe zit het met ‘je doet het niet goed genoeg’? Hoe zou je dat omkeren?


  Hij doet het niet goed genoeg. Hij is niet goed genoeg als vader.


  Voor jou, schat. Dat zou ik later onderzoeken.


  Ik zie wel dat ik hem veroordeel.


  Laten we naar je volgende uitspraak kijken.


  Ik wil dat mijn vader van me houdt en met mij over zichzelf praat.


  Keer het om.


  Ik wil dat ik van mezelf houd en met mij over mezelf praat.


  Het is zijn taak niet, en in jouw ogen is hij er blijkbaar ook niet in geïnteresseerd.


  Hij is eigenlijk al een tijdje dood.


  Is dat waar? Hij lijkt hier, vandaag, maar al te levend. Laten we teruggaan naar de tijd dat je een klein meisje was, oké? Hij moet stoppen en jou over zichzelf vertellen. Heb je hem dat gevraagd?


  Nee.


  Vaders moeten helderziend zijn – is dat waar? Lieverd, ik hoor van jou dat hij op geen enkele manier kon weten dat je meer over hem wilde horen of dat je geïnteresseerd was in zijn leven. Kleine meisjes weten niet hoe ze moeten vragen.


  Klopt.


  Nu gaan we daarmee aan het werk en daardoor kan je leven radicaal veranderen. Dus dit werk is heel waardevol. Omdat dat kleine meisje wilde dat haar vader haar over zijn leven zou vertellen, is zij de leraar die jou heeft geleerd om gewoon te vragen: ‘Vertel me over je leven.’ We beginnen nu. Hoe voelt het als je de gedachte ‘hij moet me over zijn leven vertellen’ gelooft en het niet vraagt en hij jou niets vertelt? Laten we daar eens naar kijken.


  Ik heb hem veroordeeld en hem echt zwartgemaakt.


  Dus hoe leefde je toen je die gedachte geloofde?


  Nou, ik heb hem min of meer uit mijn leven gebannen. Hij kon mij op geen enkele manier meer benaderen, omdat ik me had ingeprent dat hij dat toch niet zou doen.


  En hoe voelde het om vaderloos te zijn in de jaren voor zijn dood?


  Eenzaam. Kil.


  Dat is hoe veel mensen de dood zouden beschrijven. Kun je een reden vinden om de gedachte ‘ik wil dat hij me over zijn leven vertelt’ te laten vallen?


  Ja. Omdat het alleen maar pijn veroorzaakt, niets dan pijn.


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Ik zou fris en helder zijn, van moment tot moment leven, en het steeds opnieuw proberen, gewoon vragen om wat ik wil.


  ‘Ik wil dat hij me over zijn leven vertelt’ – keer het om.


  Ik wil mezelf over mijn leven vertellen.


  Dat is precies wat je nu doet. We kijken naar je innerlijke leven en je leven toen je opgroeide met je vader en hoe je hem in de steek hebt gelaten. Hij heeft jou niet in de steek gelaten. Het was andersom. Jij hebt hem niets gevraagd.


  Ja.


  Je kunt nu beginnen. Laten we eens naar de volgende uitspraak kijken.


  Mijn vader mag me niet slecht behandelen. Hij moet met mij over zijn pijn praten.


  Is dat waar?


  Nee. Zoals ik het nu zie niet. Ik begrijp dat hij me zo moest behandelen als hij deed, omdat hij dat deed – hij kon niet anders. En hij hoefde me niets over zijn pijn te vertellen als hij dat niet deed.


  Keer het om.


  Ik mag hem niet slecht behandelen. Ik moet met mezelf over zijn pijn praten. Ja. Dat is niet prettig om te horen, maar het is wel waar. Ik zie hoe ik hem heb behandeld. Geen wonder dat hij zich niet met mij verbonden voelde. Ik sloot hem buiten als hij het niet met me eens was en me niet gaf wat ik wilde. Ik ving zojuist een glimp op van de gepijnigde uitdrukking op zijn gezicht. Ik was pas zo’n tien jaar oud. Ik was zo kil, dacht dat ik alles wist. Geen wonder dat hij niet met mij over zijn pijn wilde praten.


  Kun je nog een omkering vinden?


  Ik mag mezelf niet slecht behandelen. Ik moet met mezelf over mijn pijn praten.


  Is dat even waar of meer waar?


  Ja. Ik zie dat ik mezelf pijn heb gedaan door me van mijn vader te beroven. Andere mannen zie ik zelfs zoals ik dacht dat hij was. Daar voel ik me zo rot over. Hoe lang gaat dat nog door?


  Niet lang, schat. Je zet de dingen nu gewoon op een rijtje. Wees voorzichtig met jezelf en ga door.


  Maar ik was zo volkomen egoïstisch!


  Je was een klein meisje dat geloofde wat ze geloofde. Wij leven ons leven op grond van wat we geloven. Gedachten kunnen heel pijnlijk zijn, totdat ze zijn onderzocht, en dat is wat je nu doet.


  Ja.


  Dat is waar het hier om gaat: gewoon kijken naar wat jouw aandeel in het geheel was. Dat is waar de pijn begint, wordt ontdekt en eindigt.


  Ja.


  Laten we eens naar de volgende kijken.


  Ik heb het nodig dat mijn vader van me houdt.


  ‘Je vader hield niet van je’ – is dat waar? Is het in jouw hele leven ooit waar geweest?


  Nee. Dat zie ik nu. Alles was in orde, meer dan in orde. Hij hield van me.


  Hoe reageer je als je de gedachte ‘mijn vader houdt niet van me’ gelooft? Hoe reageerde je toen je een klein meisje was?


  Ik maakte mezelf zo klein mogelijk en zag niet dat ik al die liefde in me had. En ik kon zijn liefde voor mij niet zien. Het is ongelooflijk. Het lijkt wel of ik het vandaag voor het eerst zie.


  Wie zou je zijn, als kind, zonder de gedachte ‘mijn vader houdt niet van me’?


  Ik zou gewoon mezelf zijn. In feite zou ik vrij zijn. Het zou zoveel gemakkelijker zijn om van hem te houden.


  Misschien zou je hem niet in de weg staan door te proberen zijn liefde te beïnvloeden. Laten we het omkeren.


  Ik houd niet van mezelf. Ja, dat is zoveel meer waar.


  Kun je een andere omkering vinden?


  Mijn vader houdt wel van me. Ja, nu zie ik dat. Ik zou wel willen huilen, op een goede manier.


  Lieverd, dit is iets wat je thuis kunt doen. Ga zitten, met je ogen dicht, en kijk naar hem en naar de manieren waarop hij van je hield, van je vroegste herinnering tot aan de laatste keer dat je hem zag. Laat zoveel mogelijk herinneringen naar de oppervlakte komen. Kijk gewoon naar hem zonder je verhaal en met een open geest. Doe dat een paar dagen achter elkaar en terwijl je naar hem kijkt schrijf je alle verwarrende overtuigingen op en laat je je vader weer toe in je hart. Als je pijn, verwarring of onbehagen voelt terwijl je aan hem denkt, onderzoek dan gewoon je gedachten. Stel vier vragen, keer het om en wees gelukkig. Als je het grondig aanpakt wordt de gedachte aan hem iedere keer een liefdevol bezoek. Je begint in te zien dat je met heel je hart van je vader houdt en het als kind alleen niet kon uiten. We zijn allemaal kinderen als we geloven wat we over onze vaders denken. Je vader hield niet van je zoals jij wilde en dat betekent niet dat hij niet van je hield. Hoe jíj van jezelf kunt houden, hoe jíj je eigen vader kunt zijn – dat is wat je nu leert. Het is altijd een begin.


  


  Mijn ex-vrouw moet me vergeven


  


  Ik ben verdrietig dat ze me na tien jaar scheiding nog steeds niet wil vergeven.


  Wiens zaak is het of jij vergeeft?


  De mijne.


  Wiens zaak is het of zij vergeeft?


  Niet de mijne.


  Ik vind het fantastisch dat je dat hebt gemerkt, lieverd. Wie zij vergeeft is haar zaak. Keer het om.


  Na tien jaar scheiding wil ik mezelf nog steeds niet vergeven.


  Is dat niet even waar?


  Ja.


  Er is nog een omkering. Kun je die vinden?


  Na tien jaar scheiding wil ik haar nog steeds niet vergeven.


  Vertel daar wat meer over.


  Ik weet niet waar ik moet beginnen.


  Dus zij moet jou vergeven? Als je weet hoe je moet beginnen vergeef jij háár en ga je daarna met haar over vergeving praten. Kijk eens hoe je leeft als je begrip wilt. Dat is heel pijnlijk. Begrip hebben is jóúw taak. Jij bent degene die jou zou moeten begrijpen. Laten we eens naar je volgende uitspraak kijken.


  Ik wil dat ze open is en bereid om te praten.


  Wiens zaak is haar openheid of met wie ze wil praten?


  Haar zaak.


  Zie je hoe je na tien jaar nog steeds controle wilt hebben over haar denken, haar timing, haar verdriet, haar hele bestaan? Jij wilt bepalen hoe open ze is. Jij wilt bepalen met wie ze praat. Jij wilt zelfs bepalen wie ze vergeeft. Dat is hopeloos. Wie zou je zijn zonder deze gedachte? Eerlijk, oprecht levend, niet iemand die door het stof kruipt om haar vergeving of liefde te krijgen, gewoon een eerlijke, liefhebbende man, een man die hoe dan ook haar gevoelens respecteert. Laten we de volgende bekijken.


  Ik wil dat ze me met rust laat.


  Wiens zaak is het wie ze met rust laat? Al die keren dat je ja zei als ze iets vroeg, wat wilde je er toen voor terug, wat kocht je ermee? Je wilde dat ze je zou vergeven, aardige dingen over jou tegen je zoon zou zeggen. En was je daar eerlijk over tegen haar? Heb je gezegd: ‘Dit is de afspraak: ik geef jou geld als jij aardige dingen over mij tegen onze zoon zegt. Ik geef je geld en in ruil doe jij alsof je me vergeeft.’?


  Nee.


  Dus de volgende keer dat je haar spreekt zou je haar dat kunnen vertellen. Dat is integriteit. Als zij zegt: ‘Nee, dat doe ik niet,’ kun je haar bedanken voor haar integriteit en haar laten weten dat ze jouw leraar is en hoe geweldig het is dat ze zich niet liet omkopen. En uiteindelijk zul je misschien merken dat vergeving vanzelf gaat zodra je je eigen stressvolle gedachten begrijpt. Dan zie je ook dat jouw pijn niet haar schuld is, nooit. En als zij dat niet ziet kan ze je niet echt vergeven. Het heeft niets met jou te maken.
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  Hoe kunnen we van onszelf houden? Een manier is om niet buiten onszelf naar goedkeuring te zoeken – dat heb ik gemerkt. Door niet buiten mezelf naar goedkeuring te zoeken leer ik inzien dat ik het al heb. Ik hoef geen goedkeuring; ik wil dat mensen denken zoals ze denken. Als ik jouw goedkeuring zoek voelt dat niet prettig. En door het onderzoek ben ik gaan zien dat ik wil dat jij goedkeurt wat jij goedkeurt. Wat jij goedkeurt is wat ik wil. Zo is de liefde – ze zou niets veranderen.

  


  


  Ik raak mijn vriendin kwijt als ik de waarheid vertel


  


  Ik heb mijn vriendin verteld dat ik geïnteresseerd ben in iemand anders en zij heeft gedreigd me te verlaten. Nu denk ik dat mijn eerlijkheid het einde kan betekenen van mijn relatie en dat ik alleen achterblijf. Ik ben bang haar kwijt te raken als ik haar de waarheid vertel.


  Als je bang bent dat je haar kwijtraakt of dat je niet zult krijgen wat je wilt heb je duidelijk een probleem. Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je haar kwijtraakt als je de waarheid vertelt?


  Ik word bang. Ik vertel haar niet wat ik echt denk of eigenlijk wil vertellen. Ik lieg tegen haar waardoor ik me afschuwelijk voel. Ik voel me eenzaam en alleen. Ik zeg tegen mezelf dat ik een mislukkeling ben. Ik sluit me af en straf mezelf omdat ik niet goed met de situatie omga.


  Wie zou je zijn zonder de overtuiging dat je haar kwijtraakt als je de waarheid vertelt?


  Ik zou me goed voelen en misschien zou ik eerlijker zijn tegen mezelf. Misschien zou ik eerlijker zijn tegen mijn vriendin.


  Eerlijk zijn is heel gemakkelijk als je niet bang bent iets te verliezen. Het is het eenvoudigste wat er is – en bevredigender dan alles wat je denkt buiten jezelf te kunnen vinden. Je zult leren houden van wat er is. Je zoekt niet meer naar de volmaakte relatie. In plaats van zoeken, zul je vinden – altijd. Wat we willen is recht voor onze neus. Dus, keer het om.


  Ik raak haar kwijt als ik lieg. Ik raak mezélf kwijt als ik lieg. Dat is meer waar voor mij. Ik doe mezelf en haar meer pijn met mijn leugens. Ik raak niets kwijt als ik de waarheid vertel. Mijn ervaring is dat ik niet verlies als ik eerlijk ben; eerlijk gezegd heb ik gemerkt dat ik er meestal bij win.


  Dat is precies mijn ervaring. Laten we eens naar je volgende uitspraak kijken.


  ‘Ik wil dat de waarheid andere mensen niet kwetst, teleurstelt of boos maakt.’ Soms ben ik oneerlijk omdat ik denk dat dat aardiger is.


  ‘Je kunt mensen kwetsen of teleurstellen met jouw waarheid’ – is dat waar?


  Het lijkt er wel op.


  Als ik echt geloof dat ik iemand kwets als ik de waarheid vertel, doe ik dat niet. Dan houd ik mijn mond. Ik respecteer mijn ideeën over wat jou zou kunnen kwetsen omdat ik anders mezelf zou kwetsen. Dat zijn mijn eigen grenzen. Ik kan niet weten dat het jou zou kwetsen. Ik houd mijn mond om mijn eigen gevoelens te sparen. Ik ben niet de hele tijd op mijn woorden aan het passen; ik houd mijn mond voor mezelf. Ik ben verantwoordelijk voor mijn eigen hemel of hel.


  Aan de andere kant, als je mij vraagt de naakte waarheid te vertellen, dan doe ik dat. Als je erom vraagt wil ik je alles geven wat ik zie. De manier waarop jij mijn antwoord interpreteert bepaalt of het je kwetst of helpt. Dus iedereen is verantwoordelijk voor zichzelf, zowel wat betreft het geven als het ontvangen. Zelfs als ik iets heel liefdevols zeg kan de ander zich nog gekwetst voelen. Wat hen kwetst is het verhaal dat ze vertellen over wat ze dénken dat ik heb gezegd. Dat is de enige mogelijkheid. Als ik jou een directe vraag stel en jij draait eromheen omdat je denkt dat de waarheid me zal kwetsen, dan doe je mij en jezelf tekort. Een oneerlijk antwoord geven kan ertoe leiden dat je je incompleet voelt. Als ik het je rechtstreeks vraag, moet dat betekenen dat ik elk antwoord aankan. Kun je weten dat je iemand anders met je woorden kunt kwetsen of teleurstellen?


  Nee, dat kan ik niet weten.


  Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Dan strijden mijn gevoelens met elkaar. Het voelt als een onmogelijke situatie.


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Ontspannen. Vrij om eerlijk te zijn. Vrij om mezelf te zijn. Levend volgens mijn eigen gevoel voor integriteit.


  Keer het om.


  Ik wil dat de waarheid mij niet kwetst, teleurstelt of boos maakt. Dat klinkt goed.


  Laten we eens naar je volgende uitspraak kijken.


  Eerlijkheid is soms eng en beangstigend.


  Keer het om.


  Eerlijkheid is niet eng of beangstigend. Dat klinkt logisch. Het is niet de eerlijkheid waar ik bang voor ben, het is het verlies.


  Ja, schat. Het is goed dat je ziet dat het verlies je winst is, altijd. Wat was de volgende gedachte?


  ‘Eerlijk zijn staat haaks op krijgen wat ik wil.’ Dat is niet waar. Liegen staat haaks op krijgen wat ik wil.


  Daarom houd ik zo van wat we echt willen – het is zo’n verrassing. Eerlijk zijn is leven volgens je ware aard. Dat weet ik omdat het pijn doet wanneer je dat niet bent. Die pijn is een mogelijkheid om te merken welke stressvolle gedachte je van moment tot moment gelooft, hem te onderzoeken en om te keren. Dat is de enige functie van pijn. Gezond verstand lijdt niet, nooit.


  


  Mijn echtgenoot moet terugkomen bij het gezin


  


  Mijn echtgenoot moet terugkomen bij het gezin.


  Kun je absoluut weten dat het waar is?


  Ik wil het zo graag.


  En kun je absoluut weten dat het waar is dat hij moet terugkomen?


  Nee, dat kan ik niet.


  Het onderzoek kijkt alleen maar naar de realiteit. De realiteit is dat hij niet is teruggekomen. Hij hoeft niet terug te komen totdat hij dat doet. Als je de gedachte gelooft dat hij moet terugkomen, verzet je je tegen de realiteit en als je dat doet verlies je, maar dan alleen maar honderd procent van de tijd. Het is alsof je een kat wilt leren blaffen. Jij zegt: ‘Ik ga die kat leren blaffen. Daar ga ik mijn hele leven aan wijden.’ En jij oefent en oefent en na tien jaar kijkt de kat op en zegt: ‘Miauw.’ Er is iets wat je veel gelukkiger zal maken dan de terugkeer van je man, maar door je overtuiging kan het besef daarvan niet tot je doordringen. Kun je zien wat dat is? Hoe reageer je als je de gedachte ‘mijn echtgenoot moet terugkomen bij het gezin’ gelooft?


  Ik voel me ellendig, boos, somber, verbitterd.


  En hoe praat je met hem, hoe praat je over hem tegen je kinderen, als je gelooft dat je echtgenoot moet terugkomen terwijl hij het niet doet en jij zo somber en verbitterd bent?


  Dan ben ik niet erg aardig.


  Wees wat preciezer. Sluit je ogen. Welke beelden zie je van jezelf?


  Ik zie dat ik hem bekritiseer, tegen hem schreeuw, al mijn boosheid uit, koel en afstandelijk doe, gemene opmerkingen maak waarvan ik weet dat ze hem kwetsen. Ik kleineer hem als ik tegen mijn kinderen over hem praat. Ik probeer hem zwart te maken. Ik wil dat ze hem zien als een wrede en onbetrouwbare man. Ik wil dat ze hem haten en mijn kant kiezen.


  Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je man moet terugkomen?


  Dan zou ik van al die dingen verlost zijn.


  ‘Mijn echtgenoot moet terugkomen bij het gezin’ – keer het om.


  Ik moet terugkomen bij het gezin. Ja, mijn kinderen hebben mij waarschijnlijk erger gemist dan hem – ook al ben ik er wel. En ik mis hen. We zouden samen zoveel plezier kunnen hebben.


  Is er nog een omkering?


  Ik moet bij mezelf terugkomen.


  Voel het. Dat is onderdeel van de genezing.


  Ja. Het voelt alsof ik weg ben geweest en er niemand thuis was. Nu voelt het alsof ik de voordeur opendoe en weer naar binnen loop. Ik zou een gelukkige vrouw kunnen zijn, een gelukkige gescheiden vrouw.


  Kun je nog één omkering vinden?


  Ik moet bij hem terugkomen.


  Klinkt dat logisch?


  Ja.


  Niemand kan jou ervan weerhouden van hem te houden, alleen jij. Je hebt verhalen geloofd die je verhinderen de liefde te voelen, de grote liefde in jou voor je man en kinderen, zodat je doet alsof je niet wilt dat hij gelukkig is. Ik kan mijn ogen sluiten en mijn man zien liggen in de armen van een vrouw die van hem houdt, en dat is wat ik wil als het is wat hij wil. En ik zie ook mijn leven zonder hem en hoe vol dat zou zijn. Ik heb altijd genoeg liefde in mijn leven. Iedereen heeft dat. Er is nooit te weinig en nooit te veel. We weten dat The Work in ons leeft als we de omkeringen naleven zonder plannen te maken. ‘Ik moet terugkomen bij het gezin en ik moet terugkomen bij mezelf en ik moet terugkomen bij hem.’ En dan ga je naar huis en bel je je echtgenoot en zeg je tegen hem: ‘Ik houd van je en ik ben zo gelukkig dat je bij deze vrouw bent. Ik heb in mezelf gekeken en dit is wat ik heb ontdekt en ik ben erg ontroerd door deze liefde die ik voor je voel.’ Die overtuiging over je echtgenoot was niets meer dan een poging jou ervan te weerhouden de liefde te voelen die jij bent.
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  Niets kan iemand van je afnemen van wie jou houdt. Het enige wat jou je echtgenoot kan afnemen is dat je gelooft in die gedachte. Daardoor drijf je van hem weg. Daardoor eindigt het huwelijk. Jij bent één met je echtgenoot tot je de gedachte gelooft dat hij er op een bepaalde manier uit moet zien, hij jou iets moet geven, hij anders moet zijn dan hij is. Daardoor scheid je van hem. Precies op dat moment ben je je huwelijk kwijtgeraakt.

  


  


  Mijn lerares heeft me in de steek gelaten


  


  Ik ben boos op de vrouw die mijn spirituele lerares was, omdat ze me heeft geleerd dat ik de wereld en mijn familie moest opgeven en spirituele opdrachten moest uitvoeren om de genade van God te ontvangen. Ik heb mij geheel en al ten dienste van haar gesteld en haar al mijn geld gegeven. Maar toen ik hulp nodig had stak ze geen vinger uit.


  ‘Ze heeft je niet geholpen’ – is dat waar?


  Er zijn veel momenten geweest waarop ze me niet heeft geholpen. En er zijn ook momenten waarvan ik kan zeggen: ‘Ja, ze heeft me wel geholpen.’ Maar soms voel ik nog steeds woede in me opkomen en ik voel…


  Laten we het even rustig aan doen, lieverd, laten we teruggaan naar het onderzoek. Antwoord gewoon met ja of nee. ‘Ze heeft je niet geholpen’ – is dat waar?


  Nee.


  Laat dat op je inwerken, laat je denken dat in zich opnemen. We horen niet graag de waarheid. Het is in strijd met wat we geloven. De taak van het denken is om te vluchten voor de vragen en te bewijzen dat wat hij gelooft waar is. Het denken is als een bang kind. Dus, lieverd, hoe voelt het als je de gedachte ‘ze heeft al mijn geld afgepakt en me niet geholpen’ gelooft?


  Dan word ik heel boos, teleurgesteld en heb ik het gevoel dat ze mijn leven heeft verwoest.


  Ja, schat. Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ze heeft me niet geholpen’?


  Veel vrediger. Ik zou niet zo boos zijn.


  Ja. Dus, ‘ze heeft me niet geholpen’ – keer het om.


  Ik heb mij niet geholpen.


  Klinkt dat even waar of meer waar?


  Ja. Het is meer waar.


  Zoek nu in alle eerlijkheid drie manieren waarop je jezelf niet hebt geholpen.


  Ik snap niet wat je bedoelt.


  Heeft ze je gedwongen te blijven?


  Nee.


  Dat is dus één manier. Heb je jezelf geholpen toen je bij haar bleef ondanks dat je ongelukkig was?


  Nee, dat heb ik niet. O, ik snap het. En ze heeft me ook niet gedwongen haar al mijn geld te geven. Ze zei dat het goed voor me zou zijn om dat te doen.


  Mooi. Dus dat is twee. Jij hebt haar je geld gegeven en dat deed je ondanks dat je bedenkingen had en je hielp jezelf er niet mee.


  Dat is waar. En de derde is dat ik mijn familie heb opgegeven.


  Mooi, lieverd. Heeft zij je gedwongen dat te doen?


  Eerlijk gezegd niet. Ze heeft me nergens toe gedwongen.


  Jij hebt dat allemaal gedaan omdat je iets van haar wilde. Wat was dat?


  Ik wilde de genade van God. En ik dacht dat ik die kon krijgen door de spirituele opdrachten uit te voeren die zij me opgaf – zoals mijn familie afstoten en haar al mijn geld geven. Ik dacht dat ze mij zou goedkeuren als ik dat allemaal deed.


  ‘Je kunt de gratie van God ontvangen door haar goedkeuring te krijgen’ – is dat waar?


  Nou, nu ik weet dat ze niet echt een spiritueel persoon is, nee, dat is niet waar.


  ‘Sommige mensen zijn spiritueler dan anderen’ – kun je weten dat dat waar is?


  Op dit moment heb ik mijn twijfels. Nee, dat kan ik niet weten.


  Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Dan heb ik het gevoel dat ik geen spiritueel persoon ben. Ik deed altijd mijn best om kalm en nederig te zijn en de spiritueelste persoon die ik kon vinden te plezieren. Ik deed alsof ik niet boos was als ik dat wel was. Dat kostte heel veel moeite.


  ‘Ik ben niet spiritueel, dus doe ik alsof ik spiritueel ben.’


  Juist. Ik dacht dat ik daar heel hard voor moest werken.


  Dus: wie zou je zijn als je je leven leefde zonder de overtuiging dat sommige mensen spiritueler zijn dan andere?


  Ik zou veel meer vrije tijd hebben.


  En veel meer geld.


  Ik zou niet constant proberen iemand anders te zijn. Ik denk dat ik me gewoon zou bezighouden met wat op mijn pad kwam.


  Dat klinkt spiritueel. En vrij. Misschien is vrijheid niets anders dan een gewone, gelukkige vrouw. Ik moedig mijn kinderen aan vrienden te worden met gewoon zijn. Dat is heel prettig. Ik ben niet meer dan of minder dan – ik ben gewoon mezelf. Het is sowieso heerlijk om te zijn wat ik ben. Ik ben altijd gewoon mezelf geweest, maar ik was de laatste die wist dat dat goed was.


  Ik wou dat ik dat zo kon voelen.


  Dus: ‘Je hebt de goedkeuring van iemand anders nodig om de genade van God te ontvangen’ – is dat waar?


  Nee, dat kan niet.


  ‘Je hebt de genade van God nodig’ – is dat waar?


  Ik wil de genade van God, maar ik denk niet dat ik ooit goed genoeg kan zijn om die genade te krijgen.


  Wat zou je hebben als je de genade van God kreeg?


  Dat weet ik niet precies. Ik denk dat ik me begenadigd zou voelen. Alles zou volmaakt lijken – maar ik kan me er niet echt een voorstelling van maken.


  En hoe zou je je voelen als je de goedkeuring van je lerares kreeg?


  Op dit moment zou het niets voor me betekenen, maar toen was het alles voor me. Ik zou zo gelukkig zijn geweest.


  Net als met de genade van God?


  Wat? O, dat is waar. In mijn gedachten waren die twee hetzelfde. Ze moesten allebei mijn ongelukkige gevoel wegnemen.


  Dus: ‘ik heb de genade van God nodig’ – hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Ik word ongelukkig. Ik voel me minderwaardig en wanhopig, alsof ik uit de hemel ben geworpen. En ik doe al het mogelijke om weer binnen te komen.


  Zoals afstand nemen van je familie en al je geld aan je lerares geven?


  Juist. Dat is precies wat ik dacht.


  Lieve hemel! Lieverd, dit is hoe ik de genade van God krijg: ik zet dit theekopje neer en pak het dan weer op. Dat is volmaaktheid en de absolute goedkeuring van alle kanten. Ik ben zo dankbaar dat ik hier met jou zit en dit kopje vasthoud. Ik kan me niets beters voorstellen. Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je de genade van God nodig hebt?


  Ik zou hier zitten en naar jou glimlachen, gewoon zoals ik ben. Wat ben ik dom geweest!


  En wie ben je zonder de gedachte dat je dom bent geweest?


  Dan wordt mijn glimlach nog groter.


  Ja, je wordt een heilige domkop. Alles wat je hebt gedaan, je hele verleden, was nodig om je hier te krijgen met die glimlach. Neem even de tijd om die toestand te ervaren, het jezelf-zijn zonder de gedachte dat je iets moet zoeken. Het is de genade van God. Niemand kan het je geven of het van je wegnemen. Alleen niet-onderzochte gedachten kunnen het van je wegnemen, gedachten als ‘ik moet de genade van God verdienen’ en gedachten over hoe je lerares je heeft gedwongen dingen te doen. Hoe zou ze dat hebben moeten doen? Ze heeft je niet gedwongen te blijven. Je bent gebleven voor de liefde. Als ik een gebed had zou het zo gaan: ‘God, bespaar me het verlangen naar liefde, goedkeuring en waardering.’ Dus, ‘ik heb de genade van God nodig’ – kun je dat omkeren?


  Ik heb de genade van God niet nodig?


  Hoe kun je nodig hebben wat je al hebt? Ik vind het fantastisch dat je dat begint in te zien, lieverd.


  7


  


  Wat als mijn partner tekortkomingen heeft?


  


  [image: ]


  


  Sommige mensen vragen of The Work ervoor pleit je relatie maar gelaten te accepteren, hoe slecht ze ook is. Ik vertel ze dat The Work nergens voor pleit. Hoe zou dat kunnen? Het is niets meer dan vier vragen en een omkering! Soms vinden mensen het moeilijk om dat te horen. ‘Als ik van mijn partner houd zoals hij is,’ zeggen ze, ‘betekent dat dan niet dat ik zijn tekortkomingen accepteer en bij hem blijf? Waarom zou ik hem moeten dulden? Wat als hij ernstige tekortkomingen heeft?’ Wat een interessante vraag. Laten we er eens naar kijken.


  


  ‘Hij is zo onattent: hij laat moddersporen achter in huis, hij gaat met zijn vieze werkbroek op mijn net opgemaakte bed zitten om zijn veters vast te maken, hij hoort niet wat ik zeg omdat hij alleen maar oog heeft voor de voetbalwedstrijd.’ ‘Ze snurkt.’ ‘Ze doet het niet goed.’ ‘Hij heeft het witte wasgoed met de rode sokken in de wasmachine gedaan en nu is alles roze.’ ‘Ze sport niet meer en wordt dikker: moet je d’r zien in die strakke jurk!’ ‘Hij loopt de deur uit op weg naar een sollicitatiegesprek, keurig in het pak en met opgedroogde eiresten in zijn baard.’


  


  Waarom gebeuren deze dingen? Misschien is dat niet meteen duidelijk, maar als je even de tijd neemt ontdek je dat het geweldige manieren zijn om ons nader tot elkaar te brengen. Maar niet als je passief bent. Het gaat hier om de ontplooiing van je eigen kracht, je vermogen de dingen te zien zoals ze werkelijk zijn, door de ogen van de liefde. Als je The Work op je partner toepast, kom je tot de ontdekking dat al je problemen uit jezelf komen, omdat het jouw gedachten zijn die je vertellen wie hij is. Als je hem ziet als iemand die in alle opzichten tekortschiet, kun je er zeker van zijn dat je je op dat gebied tegen de realiteit verzet en blind bent voor jezelf. (Een manier om deze gebieden te vinden is om na te gaan op welke momenten je je het meest gerechtvaardigd voelt in je aanval.) Ga terug naar de bron; ga naar jezelf.


  Laten we even teruggaan naar de man met ei in zijn baard. Je kunt op twee manieren naar hem kijken. De eerste manier is dat je zijn tekortkomingen ziet: ‘O god, hij vertrekt met ei in zijn baard! Hé, stop! Je hebt ei in je baard! Wat is hij toch slordig! Waar zit je met je hoofd – veeg het af! Schiet op, je bent te laat! Hier, laat mij dat maar doen, jij hebt je kans gehad. Waarom moet ik je altijd op dit soort dingen wijzen? Zo krijg je die baan nooit. Ik word gek van je – waarom ben ik eigenlijk met je getrouwd? Nee, laat dat, ik wil je niet zoenen. Laat me maar met rust en verdwijn.’


  


  De andere manier is dat je ziet dat het gewoon onmogelijk is geen tekortkomingen te hebben: ‘Hij loopt met ei in zijn baard de deur uit. Wat grappig. Hij zal wel veel haast hebben als hij iets wat zo duidelijk zichtbaar is heeft gemist. Ik veeg het wel weg en zie ondertussen een paar van de redenen waarom dit voor ons, of in ieder geval voor mij, is gebeurd. Natuurlijk ging het zo dat ik zijn baard op tijd kon zien om de situatie te redden. Zodat we samen kunnen lachen als we ons voorstellen hoe het gesprek zou zijn verlopen met ei in zijn baard. Ik krijg de kans het weg te vegen, wat een liefdevol en warm en grappig en intiem moment oplevert. Ik dacht dat ik geen tijd zou hebben om hem een afscheidszoen te geven, maar het opgedroogde ei heeft dat toch mogelijk gemaakt. (Interessant, hoe de tijd zich opent als je denkt dat er geen tijd is.) En hij zal zijn nieuwe baan aan mij te danken hebben!’


  


  ‘Ik ben het zat om met zijn tekortkomingen te moeten leven’ – een onderzoek


  


  Mijn man is altijd te laat. Dat probleem heeft hij al sinds zijn jeugd. Hij vindt dat, zijn moeder vindt dat, ik vind dat – en ik word er gek van. Hij is onverschillig, onattent, onbetrouwbaar, onbekwaam en een slecht voorbeeld voor onze kinderen. Ik ben het zat met iemand te leven die geen moeite doet om te veranderen.


  Oké. Stel dat je gelijk hebt. Wat kun je eraan doen? Je probeert al twintig jaar hem te veranderen en het is niet gelukt. Waarom onderzoek je deze dingen niet in je eigen hoofd? Ten slotte ben jij degene die zich ongelukkig voelt. ‘Hij is altijd te laat’ – keer het om.


  Maar ik ben nooit te laat. Die omkering klopt niet.


  Is dat waar? Kun je drie momenten in je leven vinden waarop je te laat was? Misschien op een andere manier dan hij.


  Nou, ik was wat ze noemen een laatbloeier. Ik was heel langzaam op school. Later blonk ik uit in muziek en wiskunde.


  Hoe vond je dat?


  Ik vond het verschrikkelijk dat mijn ouders en leraren mij lastigvielen omdat ze me te traag vonden. Ik wist altijd dat ik er op een gegeven moment wel zou komen, maar zij wisten dat niet. Ik denk dat hun oordelen over mij een vertragend effect op mij hadden. Ik schaamde me zo.


  Interessant. Nog andere manieren?


  Ik betaal niet altijd onze rekeningen op tijd.


  Nog een?


  Ik heb een enkele keer dingen uitgesteld tot het laatste moment en daar word ik heel onrustig van en dan moet ik andere dingen heel snel doen om het te compenseren.


  ‘Hij is onverschillig, onattent, een slecht voorbeeld voor onze kinderen’ – hoe zou je dat kunnen omkeren?


  Ik ben onverschillig als ik tegen hem schreeuw omdat hij te laat is; op die momenten geef ik niet echt om hem. Ik sta er niet bij stil hoe hij zich dan moet voelen. En ik geef de kinderen een slecht voorbeeld als ze zien dat ik op die situatie reageer door te schreeuwen tegen iemand van wie ik houd.


  Geen wonder dat je het zat bent om met iemand te leven die geen moeite doet om te veranderen. Die persoon ben jij. En je kunt pas aan jezelf ontsnappen als je hem met rust laat en je op je eigen omkeringen richt. Hem veranderen zal niet meer je levenswerk zijn. Je zult zelf je levenswerk zijn. Jij bent degene die in verandering gelooft.


  Ik heb gewoon geen idee hoe ik dan met zijn te laat komen moet omgaan.


  Of hij te laat komt is zijn zaak. Je kunt beter voor je eigen zaak zorgen. Je zou bijvoorbeeld kunnen ophouden met wachten tot hij op tijd komt. Laten we eens uitgaan van de ergste situatie. Wat is het ergste waarvoor hij te laat kan komen?


  Onze enige dochter gaat in juni dit jaar trouwen en hij moet haar weggeven. Als hij te laat is voor de bruiloft, sta ik niet voor mezelf in.


  Laten we het eens proberen. Jij speelt de rol van je dochter op haar trouwdag en haar vader is te laat. Ik zal de oprechte echtgenote spelen die onvoorwaardelijk van hem houdt, ik zal jou spelen. Hij is er nog niet en we zijn op de bruiloft. [Katie in de rol van moeder:] Dag, schat. Wat een mooie dag om te trouwen! Je ziet er prachtig uit.


  [Moeder in de rol van dochter:] Waar is papa?


  O, hij is te laat, lieverd.


  Wat bedoel je? Het is tijd!


  Ik weet het. Wat stel je voor? Ik zou met je naar het altaar kunnen lopen als je wilt.


  Doe niet zo raar, mam! Had jij er niet voor kunnen zorgen dat hij op tijd kwam?


  Nee, schat. Ik weet alleen dat hij zijn best doet. Ik heb aangeboden hem te helpen en hij zei dat ik hem met rust moest laten.


  En wat deed je toen?


  Uiteraard heb ik zijn wens gerespecteerd.


  Mam, dat had je niet moeten doen. Je had hem moeten dwingen. Het is mijn bruiloft! O god, nu zal hij niet op tijd zijn! Het is allemaal jouw schuld!


  Ik begrijp het, lieverd, en wat kunnen we er op dit moment aan doen? Je ziet er zo mooi uit, ook al zie ik dat je een beetje overstuur bent.


  Nou, ik ben wanhopig! Oké, wil jij mij naar het altaar brengen?


  Ja, schat. Ik zou vereerd zijn. Mag ik huilen?


  Waarom, mam?


  Ik ben nog nooit zo dankbaar geweest dat je vader altijd te laat is. Ik mag mijn dochter naar het altaar brengen! Ik houd zoveel van hem dat ik bijna uit elkaar barst!


  Mam, je bent geweldig! O, daar is hij al!


  Hoe konden we ooit denken dat hij te laat zou zijn? Hoe konden we denken dat ‘laat’ zelfs maar mogelijk is? Het is duidelijk dat hij precies op tijd is. Nu kan ik zitten genieten van een bruiloft zoals mijn dochter hem gedroomd had, met haar vader die haar weggeeft, en niets kan ooit beter zijn dan dat.
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  Kijk naar wat jij als een tekortkoming van je partner ziet, en zie op welke manier die tekortkoming je de kans geeft hem of haar te waarderen. Als je die manieren niet kunt vinden, zul je uiteindelijk in woede uitbarsten, of je raakt gewoon gefrustreerd omdat je ziet dat je niet vooruitgaat en valt jezelf en haar in je hoofd aan. Deze aanvallen die tijdens het proces zullen optreden wijzen je alleen maar op gebieden die moeten worden onderzocht, dat is alles. Als je die manieren gaat zien, zul je almaar groeien in de onbegrensde liefde.

  


  


  Een heel slechte relatie – met wie?


  


  The Work is nooit passief, maar de resultaten zijn altijd vreedzaam. Soms zit je in een relatie met iemand die boos, kwetsend, fysiek agressief of onaardig tegen zichzelf is, iemand die zijn gedachten op jou projecteert en echt denkt dat jij de oorzaak van zijn lijden bent. Stap vooral uit die relatie, als je denkt dat dat het beste is. Een slechte relatie is een ander verhaal met hetzelfde antwoord: vraag het aan jezelf.


  


  Als ik met iemand leef die zijn gedachten op mij projecteert in die mate dat mijn lichaam bont en blauw of gebroken is, moet ik mijn overtuigingen onderzoeken. Ik moet de gedachten onderzoeken die me zo bang hebben gemaakt dat ik blijf. En ik moet uitspraken als ‘hij mag me niet slaan of tegen me schreeuwen of mij dingen onthouden’, onderzoeken en omkeren: ‘Ik mag mezelf niet slaan met zijn handen. Ik mag niet tegen mezelf schreeuwen in mijn hoofd. Ik mag mezelf geen dingen (geluk) onthouden.’ Is dat even waar of meer waar? En zo ja, hoe kan ik deze omkeringen dan in praktijk brengen?
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  Het is niet jouw taak om mij te begrijpen – dat is mijn taak.

  


  


  Vreedzaam vertrekken of vreedzaam blijven


  


  Je hebt de keuze om wel of niet genoegen te nemen met de schijnbare tekortkomingen van je partner. Of je nu blijft of weggaat, er zijn altijd twee manieren om dat te doen: vreedzaam en vol liefde of met ruzie, woede en verwijten. Als je de kalmte wilt bewaren oordeel dan over je partner, schrijf het op, stel vier vragen en keer het om. Wees je ervan bewust dat zijn tekortkomingen in jóúw ogen tekortkomingen zijn. Laat dan de beslissing vanzelf komen. Het gebeurt altijd precies op tijd, en geen seconde eerder.


  De rest van dit hoofdstuk is gewijd aan een gesprek met een vrouw uit Amsterdam, omdat het een perfect voorbeeld is van hoe iemand zo stellig overtuigd kan zijn van een gedachte dat die een feit lijkt. Deze vrouw was er absoluut van overtuigd dat haar echtgenoot ongeneeslijk oncommunicatief was en dat ze bij hem wegging. Maar toen ze deze ogenschijnlijke feiten onderzocht bleken het gewoon weer twee niet-onderzochte gedachten te zijn.


  


  Welkom, lieverd. Laat ons eens horen wat je hebt opgeschreven.


  Ik heb over mijn huwelijk geschreven omdat ik wegga bij mijn man en daar voel ik me heel schuldig over.


  ‘Je gaat bij hem weg’ – is dat waar?


  Ja.


  Kun je absoluut weten dat dat waar is?


  Op dit moment? Nee, eigenlijk niet.


  Hoe reageer je als je de gedachte ‘ik ga bij hem weg’ gelooft?


  Dan voel ik me heel schuldig.


  Hoe behandel je hem als je die gedachte gelooft en je schuldig voelt?


  Dan word ik boos op hem.


  Ja, het is alsof je al bent vertrokken. Je bent emotioneel vertrokken. Wie zou je zijn zonder de gedachte dat je bij je man weggaat? Laten we zeggen dat je over vijf dagen vertrekt. Wie zou je zijn, gedurende die vijf dagen, levend met deze man, zonder die gedachte?


  Vredig. Ik denk dat ik hem meer als een volledig mens zou zien.


  Ja, als je hem zou zien zonder schuldgevoel, zou je een mooie tijd kunnen hebben. Misschien helpt hij je zelfs wel inpakken.


  Dat zou heel prettig zijn.


  En jullie zouden jou allebei het beste kunnen wensen. ‘Ik ga bij hem weg’ – keer het om.


  Ik ga niet bij hem weg.


  Kun je drie manieren vinden waarop je niet bij hem weggaat, ook al ga je wel ergens anders wonen?


  Ik geef nog om hem. Ik zal hem uitnodigen om regelmatig de kinderen te komen bezoeken. Ik zal er voor hem zijn als hij me nodig heeft.


  Ja, jullie zouden heel goede vrienden kunnen zijn. Het is fantastisch als je van de vader van je kinderen houdt en om hem geeft. Dat is een geschenk van een open denken. Als je denken open staat, is je hart open. Het een kan niet bestaan zonder het ander. Ouders die uit elkaar gaan en geloven wat ze denken kunnen kil, boos en verward zijn. Dan is er weinig ruimte voor wat het hart voelt. Mensen kunnen onvoorwaardelijk van elkaar houden en toch uit elkaar gaan. We hoeven niet in woede afscheid te nemen.


  Maar als er liefde is, is het moeilijker, omdat ik dan denk dat ik geen reden heb om weg te gaan.


  ‘Je hebt angst of haat nodig als beweegreden’ – is dat waar?


  Nee, ik zie wel dat dat niet waar is. Toch is het gemakkelijker aan anderen uit te leggen als er veel ruzie en woede is.


  Laten we ons beperken tot jouw standpunt. Hoe leg je aan jezelf uit waarom je weggaat?


  Ik ga bij hem weg omdat hij niet met me wil praten.


  Oké, dus dit is de manier om het aan anderen uit te leggen: als ze vragen waarom je bij hem weggaat, kun je zeggen: ‘Ik houd met heel mijn hart van hem en ik wil leven met iemand die met me praat.’


  O.


  En als je man vraagt: ‘Waarom ga je bij me weg?’ dan kun je zeggen: ‘Omdat je niet met me praat.’ Je hebt je eigen redenen. Misschien zijn die niet goed genoeg voor de rest van de wereld, maar ze zijn wel goed genoeg voor jou. Als je vrede hebt met die redenen is je hoofd geen slagveld. Je leert je kinderen niet meer dat je alleen vervuld van woede kunt vertrekken. Je kunt ze leren dat er een andere manier is. Je hebt je redenen om te vertrekken en toch houd je van hem en houd je van jezelf omdat je evenwichtig en zorgzaam bent. Wat heb je verder opgeschreven?


  Ik ben boos op mijn man omdat hij mij en ons huwelijk in de steek heeft gelaten.


  ‘Hij heeft het huwelijk in de steek gelaten’ – is dat waar?


  Ik weet het niet zeker.


  Als je The Work doet zijn ja en nee allebei goed. Of je kunt zeggen: ‘Ik weet het niet.’ ‘Hij heeft het huwelijk in de steek gelaten’ – is dat waar?


  Nee, het is niet waar.


  Je zegt nee. Waar heb je dat ‘nee’ gevonden?


  Ik werd een beetje duizelig in mijn hoofd. Ik weet niet meer zo goed wiens schuld het is.


  Goed zo. Dus voorlopig is het antwoord nee. Hoe reageer je als je de gedachte ‘hij heeft het huwelijk in de steek gelaten’ gelooft?


  Ik weet nog hoe ik voor ons huwelijk heb gevochten en ik vind dat hij naar mij had moeten luisteren. Als hij de kamer binnenkomt beginnen mijn gedachten hem aan te vallen, ze zien alle manieren waarop hij het huwelijk in de steek heeft gelaten. Ik stoot hem af met mijn energie.


  Wie zou je zijn als hij de kamer binnenkwam en jij niet geloofde dat hij het huwelijk in de steek heeft gelaten?


  Ik zou een man zien die de kamer binnenkomt en dat zou goed zijn.


  Ja, je zou alleen maar beschikbaar zijn, of hij iets te zeggen had of niet. En ook als hij niets zei zou je hem kunnen bekijken zonder iets verkeerds te zien. Dus ‘hij heeft het huwelijk in de steek gelaten’ – keer het om.


  Ik heb het huwelijk in de steek gelaten.


  Kun je drie manieren vinden waarop je het huwelijk in de steek hebt gelaten?


  Even kijken… ik heb vaak kritiek op hem. Ik verwacht meer van onze relatie, maar dat vertel ik hem niet. Ik ben te dwingend.


  Misschien kun je dit tegen hem zeggen: ‘Lieverd, ik heb ons huwelijk in de steek gelaten en dat spijt me oprecht.’ En dan kun je hem heel precies uitleggen wat je net hebt ontdekt. Laten we eens naar je volgende uitspraak kijken.


  Ik heb het nodig dat mijn man begrijpt dat ik niet langer bij hem kan blijven.


  ‘Je heb het nodig dat hij het begrijpt’ – is dat waar?


  Dat zou ik graag willen.


  ‘Je heb het nódig dat hij het begrijpt’ – kun je absoluut weten dat dat waar is? Dat is een heel belangrijke vraag.


  Nee. Dat kan ik niet absoluut weten.


  Hoe reageer je als je de gedachte gelooft dat je nodig hebt dat hij het begrijpt terwijl hij het niet doet?


  Ik blijf zoeken naar iets wat ik niet kan krijgen. Ik blijf altijd zoeken, bij hem. Ik blijf me op hem richten om antwoorden te krijgen en hij heeft ze niet en ik raak steeds meer gefrustreerd.


  Hoe behandel je hem als hij nog steeds geen begrip toont?


  Dan behandel ik hem alsof het zijn schuld is.


  En als hij het nog steeds niet begrijpt?


  Dan geef ik het op.


  Hoe ziet dat eruit, als je opgeeft en nog steeds denkt dat je het nodig hebt dat hij het begrijpt?


  Dan word ik neerbuigend en verbitterd, of ik ga in stilte zitten mokken. Ik voel en gedraag me als een slachtoffer.


  Wie zou je zijn zonder de gedachte ‘ik heb het nodig dat hij het begrijpt’?


  Bevrijd van een heleboel stress. Ik zou hem laten zijn wie hij is in zijn zwijgzaamheid.


  Ook al zeggen mensen: ‘O, ik begrijp het,’ dan nog kunnen we niet zeker weten wat ze begrijpen. Dat is onmogelijk, schat. Laten we de mogelijkheden eens bekijken. ‘Ik heb het nodig dat hij me begrijpt’ – keer het om.


  Ik heb het nodig dat ik mezelf begrijp.


  Je hebt al veel begrip voor jezelf getoond door alleen maar dit werkblad in te vullen. Als je jezelf wilt begrijpen, oordeel dan over je partner, schrijf het op, stel vier vragen en keer het om. Kun je nog een omkering vinden voor ‘ik heb het nodig dat mijn man me begrijpt’?


  Ik heb het nodig dat ik mijn man begrijp.


  Misschien heeft hij pijn en kán hij je niet begrijpen. Nu heb jij een paar antwoorden voor hem, antwoorden die je hem op een liefdevolle manier kunt geven, zonder woede. Vertel hem wat je over jezelf hebt ontdekt, zoals je bij een goede vriendin zou doen. En begrijp hem dan. Er is nog een omkering.


  Ik heb het níét nodig dat hij me begrijpt. Dat zou fijn zijn.


  Als we helder en eerlijk zijn, schat, is het voor mensen die van ons houden veel gemakkelijker om te begrijpen wat ons beweegt. We schreeuwen niet tegen ze alsof ze onze vijand zijn. We zijn alleen maar vriendelijk en liefdevol, en we vertellen ze duidelijk hoe wij zelf aan het probleem hebben bijgedragen. We weten dat ze ons willen begrijpen, maar als we begrip verwachten, zijn we verkeerd bezig. Van belang is niet dat zij het begrijpen, maar dat wij het begrijpen. Want dan zijn we het gelukkigst.


  Dat voelt veel beter, want dan ben ik verantwoordelijk voor de situatie.


  Lees de volgende uitspraak die je hebt opgeschreven voor.


  Mijn man mag me niet in de steek laten door niet met me te praten.


  Keer het om.


  Ik mag mij niet in de steek laten door niet met mezelf te praten.


  Ja. Zoek je bij hem antwoorden die in jezelf zitten?


  Ze zijn moeilijk te vinden.


  En je vindt dat hij het wel moet kunnen. Lees de volgende uitspraak voor.


  Ik heb het nodig dat mijn man ziet wat ik nu voel.


  ‘Je hebt het nodig dat hij ziet wat je nu voelt’ – is dat waar?


  Dat zou ik fijn vinden. Ik zou me rustiger en zekerder voelen.


  Laten we het eens zo bekijken: ‘Hij ziet niet wat je nu voelt’ – is dat waar? Heb je hem verteld dat je bij hem weggaat?


  Nee.


  ‘Je man moet zien wat je nu voelt’ – is dat waar?


  Nee.


  Dat is een mooie ontdekking. Je hebt je mond gehouden.


  Ik heb gepraat over al die dingen die me zover hebben gebracht.


  En ‘hij moet zien wat je nú voelt’ – is dat waar? Is hij helderziend?


  Nee.


  Hoe reageer je als je die gedachte gelooft en hij heeft geen enkel vermoeden dat je bij hem weggaat?


  Dan ben ik heel gestrest.


  Keer het om.


  Mijn man moet níét zien wat ik nu voel.


  Het is onmogelijk. Waarom durf je het hem niet te vertellen?


  Ik ben bang dat hij zich kapot schrikt en instort.


  Je bent bang dat hij zich kapot schrikt en instort, en wat gebeurt er dan met jou?


  Dan voel ik me verantwoordelijk en krijg ik een enorm schuldgevoel. En ik ben bang voor de woede van mijn oma, mijn schoonmoeder, enzovoort.


  Oké, laten we het eens spelen. Jij bent je man en ik ben iemand die heel veel van hem houdt: ik zal je oprechte zelf zijn. [Katie in de rol van echtgenote:] Lieverd, ik heb besloten bij je weg te gaan.


  [Vrouw in de rol van echtgenoot:] Dat kan niet. Dat is onmogelijk.


  Ik begrijp het en ik ga bij je weg.


  Maar je moet ons huwelijk een kans geven.


  Dat heb ik gedaan. Het is heel raar. Ik houd zoveel van je en ik ga bij je weg.


  Maar je moet meer je best doen. Elke relatie kent haar pieken en dalen.


  Dat is waar. Je reageert hier heel goed op.


  Is dat zo?


  Dat vind ik wel. Ik dacht dat je je kapot zou schrikken en zou instorten, maar je staat gewoon tegenover me met me te praten. [Katie als zichzelf:] Oké, nu ben jij de grootmoeder, degene voor wie je zo bang bent.


  [Vrouw in de rol van oma:] Je bent zo verwend. Denk eens aan alles wat je hebt en alles wat hij voor je heeft gedaan. Je denkt alleen aan jezelf.


  Weet je, je hebt gelijk. Hij heeft inderdaad veel goeds voor me gedaan en hij is inderdaad een fantastische vader. Hij is ongelooflijk. Ik houd echt van hem.


  Waarom ga je dan bij hem weg?


  Omdat hij zo stil is. Hij praat niet met me.


  Maar denk eens aan de kinderen. Denk eens aan hoeveel pijn het hun zal doen.


  Misschien heb je gelijk. Ik zal zo aardig en gul voor ze zijn als ik kan. Ik wil dat ze weten wat een fantastische vader ze hebben.


  Blijf dan bij hem!


  Dat kan ik niet. Hij praat niet met me. [Katie als zichzelf:] Lieverd, nu heb je je gedachten onderzocht. Je weet wat waar is voor jou, je weet hoe liefdevol en zorgzaam hij is, en je weet hoe liefdevol en zorgzaam jij bent. Je weet hoeveel iedereen om de kinderen geeft. Je hebt alles wat je nodig hebt om een oprecht mens te zijn. Niemand hoeft ooit bang te zijn voor de waarheid. De verdedigingsmuren die we opbouwen rondom de waarheid, die zorgen ervoor dat we bang worden. Alles wat ik daarnet tegen je zei kwam van wat je op je werkblad hebt geschreven. Laten we doorgaan naar je volgende uitspraak.


  Mijn man is gesloten, koppig, houdt zijn gedachten voor zichzelf, hij is onschuldig, bijzonder, hysterisch, boos en hectisch.


  Keer het om: ‘Ik ben…’


  Ik ben gesloten.


  Oké, zoek uit in welk opzicht je gesloten bent. Ten eerste heb je hem niet verteld dat je weggaat. In welke andere opzichten ben je gesloten tegen je man, je kinderen, jezelf? Je gaat toch bij hem weg dus je kunt net zo goed eerlijk tegen hem zijn. Wie weet, misschien ontmoet je iemand die je nog niet eerder hebt ontmoet. De waarheid kan veel veranderen. We gaan naar de volgende uitspraak.


  Ik ben koppig. Het is waar dat ik vaak vasthoud aan mijn ideeën.


  Ja. Zijn zwijgzaamheid zou bijvoorbeeld iets heel geweldigs kunnen zijn. ‘Wat wil je vanavond eten, lieverd?’ Stilte. ‘Mooi, dan hoef ik niet te koken. Is er iets wat je dit weekend wilt doen?’ Stilte. ‘Vertel het me maar als je het weet.’ En je gaat gewoon verder met je eigen plannen, jouw leven. ‘Houd je van me?’ Stilte. Ach, ik hoef alleen maar in mijn huis om me heen te kijken en ik weet het antwoord. Ik kijk naar de kinderen en zie dat hij van me houdt. Ik kijk naar de foto’s en zie dat hij van me houdt. De muren? Hij houdt van me. De vloer? Hij houdt van me. Wat ben ik blind dat ik het hem moet vragen! En dan kun je in alle eerlijkheid tegen hem zeggen: ‘Ik houd van je,’ als dat voor jou waar is. Wat is de volgende?


  Ik ben onschuldig.


  Ja, schat, je bent onschuldig. Kijk eens naar alle dingen die je geloofde en die voor jou helemaal niet waar blijken te zijn. Dat is onschuld.


  En ik doe mijn best.


  Ja, elk menselijk wezen doet zijn best. We doen allemaal wat we kunnen. Maar als we geloven wat we denken moeten we volgens die gedachten leven. Als er chaos in ons hoofd is, is er chaos in ons leven. Als er pijn in ons denken is, is er pijn in ons leven. Heb je naasten lief zoals je jezelf liefhebt? Dat heb ik altijd gedaan. Als ik mezelf haatte, haatte ik jou. Zo werkt het. Als ik iemand haat, verwar ik hem met mezelf en blijven de oplossingen verborgen. Laten we doorgaan naar de volgende.


  Ik ben hectisch en boos.


  Het is nauwkeuriger om te zeggen: ‘Mijn dénken is hectisch en boos.’ En je leert hoe je dat moet veranderen door het te onderzoeken. Lees de volgende voor.


  Ik wil nooit meer meemaken dat mijn man niet met me wil praten.


  Keer het om.


  Het is niet erg dat mijn man niet met me wil praten. Ik zie ernaar uit dat mijn man niet met me wil praten.


  Nu speel jij je zwijgzame man en ik speel iemand die van hem houdt. Ik speel jou. [Katie in de rol van echtgenote:] Hallo, lieverd. Wil je met me praten?


  [Vrouw in de rol van echtgenoot:] Moet dat?


  Wauw! Je praat! En nee, dat hoeft niet. Dat hoeft nooit. Ik ben zo dankbaar.


  Mooi. Ik ben ook dankbaar.


  Wat wil je vanavond eten?


  Hmm, ik weet het niet.


  Oké, zolang je het nog niet weet ga ik de kinderen eten geven.


  Dat klinkt goed.


  Mooi. Het is zo gemakkelijk om met jou te leven!


  Dank je wel.


  Geen dank. Hoe was je dag?


  Hmm. Gestrest, maar nu is alles goed.


  Gelukkig. Je bent ongelooflijk! Je hebt je er geweldig doorheen geslagen.


  Ja, ik geloof het wel.


  Je bent een ongelooflijk vredige kerel, weet je dat. Waarom was je gestrest?


  O, gewoon omdat iemand zijn werk niet deed. Je kent het wel.


  Mag ik op je schoot zitten?


  Wat? Nu?


  Ja, nu. Mag ik op je schoot zitten en mijn armen om je heen slaan?


  Ja, dat mag. Kom maar.


  [Katie beëindigt het rollenspel.] Heb je door dat deze man iedere vraag beantwoordt die ik stel?


  Ja, je hebt gelijk.


  Dus nu weet je dat je niet bij hem weggaat omdat hij stil is. Je gaat gewoon bij hem weg.


  Misschien heb je gelijk. Shit! Is dat mogelijk?


  Als je je argument om hem te verlaten – de gedachte dat hij niet met je praat – wilt vasthouden, moet je erin blijven geloven, ook als hij met je praat. Zo krachtig is een overtuiging. Ik heb gemerkt dat hij op elke vraag antwoord gaf. Hij klonk alleen moe.


  Ja, hij werkt hard.


  Ik zie geen enkel probleem. Luister naar de manier waarop hij je antwoord gaf. Als je hem op een andere manier benaderde zou hij misschien enthousiast zijn. Hij zegt niets en jij blijft geloven wat je denkt. Hij geeft antwoord op iedere vraag en hij is ook nog eens gemakkelijk in de omgang. Zelfs als hij problemen heeft op zijn werk, hij lost ze op voordat hij thuiskomt. Het maakt hem niet uit of je kookt of niet. Dat zou je leven heel aangenaam kunnen maken.


  Ja, maar ergens heb ik het gevoel dat ik betere antwoorden gaf dan hij zou hebben gedaan. En ik weet niet of ik zo liefdevol zou kunnen zijn als jij was zonder zijn antwoorden.


  Heel goed. En heb je al eens geprobeerd hem gewoon te vragen naar zijn leven? Misschien ben jíj wel de stille. Waar wil je met hem over praten?


  Ik wil natuurlijk over onze relatie praten.


  Dus je zou kunnen zeggen: ‘Lieverd, wat vind je van onze relatie?’


  Niet met die woorden. Ik zeg iets als: ‘Ik vind het heel jammer dat we nergens over kunnen praten, dat we niet communiceren.’ Oké, Katie, ik zie waar het probleem zit.


  Goed zo. Dus jij denkt dat hij zwijgzaam is en met die overtuiging ga je naar hem toe en zeg je: ‘Je praat nooit tegen me. Wat is er met je aan de hand? We hebben niets met elkaar gemeen.’ Zo laat je weinig ruimte voor discussie. En als hij wel om je geeft en je niet van streek wil maken, denkt hij misschien dat hij beter geen ruzie met je kan maken. Misschien is hij daarom wel zo stil. Dus als je naar huis gaat, let dan op hoe je met hem communiceert. Misschien is hij stil door de manier waarop jij communiceert. Misschien benader je hem op zo’n manier en wil hij je niet van streek maken.


  Ja, dat is misschien wel waar.


  Oké, lieveling, mooi ‘werk’. Ik zie dat hij van je houdt. Nu je ziet dat je nergens bang voor hoeft te zijn kun je gewoon doorgaan met over je man oordelen als je je verward voelt. Houd niet op, schrijf nog meer redenen op om te vertrekken of te blijven. Geen van die redenen is een ‘feit’ en geen van die redenen kan van je man een vijand maken. En je hoeft niet bang te zijn voor de grootmoeder. Het is niet van belang omdat het klinkt alsof ze van jou en haar kleinkinderen houdt.


  


  De reden van deze lieve vrouw om weg te gaan kon het onderzoek niet doorstaan. Misschien is ze vertrokken, misschien is ze gebleven, maar ze zag in dat ze niet hoeft op te houden van haar man te houden. Als je onderzoekt wat je denkt zie je misschien dat de liefde er altijd is geweest maar dat je verblind was. Als ik denk: ‘Wat is er met hem aan de hand?’ dan is er op dat moment iets met míj aan de hand. Ik heb alleen maar een obstakel tussen ons in gelegd. Het is niet meer dan een gedachte, maar kijk eens wat mijn hoofd ermee doet. En pas als ik mijn overtuiging over hem onderzoek, pas als ik The Work doe, vind ik het bewustzijn van de liefde terug. Dus ik doe onderzoek en dan wordt de liefde weer zichtbaar. Als ik niet van je houd ben ik mijn verstand kwijt. Ik ben het contact met mezelf kwijt; ik ben het contact kwijt met wat mij het grootste geluk bezorgt. Dus onderzoek ik elke stressvolle overtuiging die ik over jou heb en keer haar om, en dan komt de liefde, het bewustzijn van de liefde, tot leven. Maar het onderzoek moet echt zijn. Ik moet in mezelf kijken en oprechte antwoorden vinden, antwoorden die voor mij waar zijn. Als ik zie wat voor mij waar is, zijn er geen obstakels meer. Er zijn geen hindernissen meer tussen mij en mijn partner, of tussen mij en wie dan ook ter wereld.


  

  


  [image: ]


  Als jij jouw aandeel ziet in iets wat je partner jou heeft aangedaan, is dat het mooiste ter wereld. Je voelt alleen nederigheid zonder de geringste aanvechting jezelf te verdedigen. Je bent volkomen kwetsbaar. Dit is de soort kwetsbaarheid die je van je bord zou willen likken, zo heerlijk is het.
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  Vijf sleutels tot vrijheid in de liefde


  


  [image: ]


  


  Op de volgende pagina’s vind je een paar manieren om jezelf te steunen en jezelf bij de hand te nemen terwijl je onderzoekt wat misschien niet onderzoekbaar lijkt.


  


  Bij elkaar passende sokken


  


  Laten we eens kijken naar iets wat veel mensen vertrouwd is en wat een wanhopige behoefte lijkt. Jij denkt ‘ik heb het nodig dat ze bij me terugkomt’ en zij heeft heel duidelijk gemaakt dat ze niet bij je terugkomt. Als je je afvraagt: ‘Is het waar dat ik het nodig heb dat ze bij me terugkomt?’ kunnen deze vragen je op weg helpen: ‘Is dit echt wat ik nodig heb? Kan ik weten wat uiteindelijk het beste voor mij is? Ga ik door met mijn leven? Adem ik nog? Heb ik vandaag twee sokken aangetrokken? Passen ze bij elkaar?’ Deze vragen brengen je voorzichtig terug naar de realiteit, naar het leven dat je op dit moment, zonder haar, heel goed leeft, ook al denk je dat je zonder haar niet verder kunt, dat ze móét terugkomen. Ze helpen je de kinderlijke gedachte dat je leven op het spel staat te sussen. Het kind zegt: ‘Wat doet het ertoe of mijn sokken bij elkaar passen als mijn hart gebroken is?’ Jouw antwoord is: ‘Blijkbaar doet het er voor jou wel toe. Het bewijs zit aan je voeten.’ Het is van groot belang dat je dat opmerkt.


  De uitdrukking ‘nodig hebben’ suggereert een permanente gemoedstoestand. Als je denkt: ‘Ik heb het nodig dat ze bij me terugkomt,’ denk je dat je je altijd zo zult voelen. Maar als je met heldere blik naar je leven kijkt, zul je zien dat er geen permanente gemoedstoestanden zijn. Hoeveel van jouw huidige problemen komen niet voort uit de overtuiging dat een bepaalde gedachte over de toekomst waar is? Op het moment dat je denkt dat je liefde nodig hebt zie je toekomstige momenten voor je waarin je denkt dat je liefde nodig hebt. Je beeldt je letterlijk in dat je vijf jaar later ergens zit, staat of ligt en denkt: ‘Ik heb het nodig dat ze van me houdt.’ Dat is een bijzonder pijnlijke gedachte.


  Het is gemakkelijk om jezelf met die gedachte schrik aan te jagen. Het enige wat je hoeft te doen is hem geloven. Het is net zo gemakkelijk om jezelf weer gerust te stellen – dat kan in een paar tellen, zoals je daar zit in je woonkamer met je bij elkaar passende sokken. Wees je om te beginnen bewust van de goocheltruc. Wees je ervan bewust dat je in gedachten de toekomst oproept. Zie hoe je het moment van nu geheel en al wijdt aan die verzonnen toekomst. Stel jezelf de vier vragen over wat je denkt dat ergens in de toekomst zal gebeuren. ‘“Zes maanden of vijf jaar vanaf nu zal ik het nodig hebben dat ze bij me terugkomt” – is dat waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is? Kan ik zelfs maar weten dat ik haar dan wil? Hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Wie zou ik zijn zonder die gedachte?’ Keer vervolgens de gedachte om en bedenk drie redenen waarom iedere omkering even waar of meer waar is. Mogelijkheden openbaren zich snel aan een open, onbevreesde geest.


  


  Je redt het wel zonder je angst


  


  Sommige gedachten lijken te beangstigend om ze te onderzoeken. Gedachten als ‘zonder jou kan ik niet leven,’ of ‘als mijn kinderen zouden sterven zou ik niet verder kunnen,’ kunnen je doodsangst aanjagen en daarom vraag je je niet af of je ze echt gelooft, maar onderdruk je ze of leef je alsof ze waar zijn en het gevolg is dat je bang bent zonder te weten waarom. In dit deel van het boek kijken we naar de mogelijke redenen waarom je je eigen onderzoek belemmert.


  De meeste mensen hebben iemand of iets in hun leven waar ze niet buiten denken te kunnen. Je kunt allerlei voorzorgsmaatregelen nemen om te voorkomen dat je je man, kind, geld, baan of huis kwijtraakt. En een aantal van die maatregelen is: je veel zorgen maken, beperkingen opleggen aan de mensen van wie je houdt, proberen te voorkomen dat ze in die situaties terechtkomen waar je bang voor bent.


  Soms laat de realiteit zich gelden en neemt het iets weg waarvan mensen denken dat ze niet zonder kunnen. Maar ze blijven in leven. Als het ergste wat kan gebeuren gebeurt, zullen mensen je vertellen (als je ernaar durft te vragen) dat leven met de angst ervoor pijnlijker was dan de eigenlijke gebeurtenis. Vaak hadden hun vrienden en familieleden meer problemen met de gebeurtenis dan zij zelf. Hier volgt het verhaal van een vrouw.


  


  Toen mijn moeder schildklierkanker had en op sterven lag, bleef ik bij haar, en sliep ik vier weken naast haar totdat ze stierf. Ik voedde en baadde haar, gaf haar haar medicijnen, kookte voor haar en koesterde haar. Haar ademhaling werd mijn ritme. We epileerden onze wenkbrauwen, lakten onze nagels en we lachten en lachten. We praatten over alles wat voor haar belangrijk was en we keken samen naar Oprah. Het waren de mooiste momenten die ik ooit met mijn moeder heb gehad. Als iemand op bezoek kwam en zijn verhaal vertelde over hoe verschrikkelijk het was dat ze op sterven lag, zag ik hoe mijn moeder voor mijn ogen een kankerpatiënt werd. Ze leek te denken dat dat van haar werd verwacht. Iedereen deed plechtig en verdrietig en bedaard tot het moment dat de deur achter de bezoeker dichtging en mijn moeder en ik onze normale manier van doen weer oppikten – we gaven en ontvingen, huilden en lachten en lachten.


  


  Mensen die het hebben meegemaakt zullen je vertellen dat het moment van verlies minder pijnlijk was dan hun overtuigingen over hoe het zou zijn. Het onderzoek stelt je in staat de angst uit het verlies weg te nemen vóórdat degenen die je liefhebt echt iets overkomt. Het laat je ook zien hoeveel schade die angstige overtuigingen aanrichten in je relaties terwijl iedereen er nog is en er niets aan de hand is. En ook de mensen die je na staan hebben er veel baat bij als je je realiseert dat je leven niet van hun welzijn afhangt. Als het voor jouw welzijn niet noodzakelijk is dat ze blijven leven zijn ze vrij om voor zichzelf te leven.


  


  ‘Als mijn kinderen zouden sterven, zou ik niet verder kunnen leven’ – is dat waar?


  


  Dit is een gedachte die de meesten kunnen navoelen, ook degenen die geen kinderen hebben. Het automatische antwoord, zeker van ouders van jonge kinderen, is: ‘Ja, natuurlijk is dat waar. Ik zou het niet kunnen verdragen als mijn kinderen doodgaan.’


  Wat zijn de bijbehorende gedachten die je misschien verhinderen een oprecht antwoord te vinden of die gedachte zelfs maar te onderzoeken? Hier is een voorbeeld: ‘Ik zou mijn kinderen verraden als ik alleen al overwoog dat ik zonder hen verder zou kunnen leven. Dat zou betekenen dat ik niet echt van ze houd.’ Deze gedachte is natuurlijk volslagen onzinnig, maar dat heeft nooit iemand ervan weerhouden haar te geloven. De waanzin ervan is duidelijker te zien als de gedachte in eenvoudiger bewoordingen wordt gegoten: ‘Als ik niet in angst leef om mijn kinderen te verliezen betekent dat dat ik niet van ze houd,’ of ‘Als ik niet lijd betekent dat dat het me niet kan schelen.’ En soms gaat het denken nog verder. Net als bijgelovige holbewoners denken mensen: ‘Als ik mezelf zou toestaan te denken dat ik iets afschuwelijks kan overleven, dan gebeurt dat afschuwelijke ook.’ Dit soort gedachten heeft macht, maar die macht is van een andere orde. De volgende vraag laat zien welk effect ze precies hebben.


  


  Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  Hoe leef je als je gelooft dat je niet verder zou kunnen leven als je kinderen doodgaan? Hoe behandel je je kinderen als je die gedachte gelooft? Waarschijnlijk leg je ze beperkingen op en probeer je ze te behoeden op een manier die hen geen goed doet. Je behandelt ze ook alsof je leven van ze afhangt, want volgens die gedachte is dat zo. Dat houdt in dat je je kinderen behandelt alsof ze voor jouw bestwil bestaan. ‘Lieverd, ren niet zomaar de straat op, want ik denk niet dat ik verder zou kunnen leven als je doodging.’ Als je je zo gedraagt, wat leer je ze dan? Dat de wereld een beangstigende plek is en dat er ieder moment iets verschrikkelijks kan gebeuren. Je leert ze ook dat het hun taak is om jou in leven te houden en dat ze verantwoordelijk zijn voor jou. En hoe behandel je jezelf als je die gedachte gelooft? Je vult je hoofd met angst en zorgen. Je snoert je hart in. Je dringt jezelf een denkbeeldige toekomst op die alleen maar uit pijn bestaat. Je bent nooit gewoon aanwezig in jezelf, omdat je gedachten je kinderen niet met rust kunnen laten.


  


  Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  Wie zou je zijn als liefhebbende ouder die zijn kinderen opvoedt als je niet in staat was om de gedachte ‘als mijn kinderen dood zouden gaan, zou ik niet verder kunnen leven’ te hebben? Neem de tijd voor deze vraag. Voel wat er gebeurt als je de angst uit je relatie met je kinderen wegneemt. Wat overblijft is liefde. Wat overblijft ben jij die je kinderen laat zien hoe ze vol vertrouwen en op een verstandige manier de straat kunnen oversteken, hoe ze goed voor zichzelf kunnen zorgen om hun eigen bestwil, niet om de jouwe. Als ze ons voorbeeld volgen gaan ze misschien inzien dat ze het wel redden als iemand van wie ze houden sterft.


  


  Keer de gedachte om.


  ‘Als mijn kinderen zouden doodgaan zou ik wel verder kunnen leven.’ Wees niet halfslachtig. Vraag jezelf je het ondenkbare voor te stellen: het leven dat je wel zou kunnen leiden zonder je kinderen. Pleeg verraad aan de ellende en vind een paar voordelen die dat leven kan hebben. Daar is niets macabers aan. Waar het om gaat is dat de greep van de angstige overtuigingen verslapt. Bedenk drie redenen waarom je leven beter zou zijn zonder je kinderen. (Dit is een krachtige, multifunctionele redder in de nood: zodra je denkt dat je iets niet zou kunnen verdragen, zoek dan drie bewijzen dat je het in werkelijkheid wel kunt verdragen.) Het maakt niet uit of deze drie manieren onzinnig lijken, als ze maar oprecht zijn. ‘Ik zou ’s ochtends als eerste kunnen douchen.’ ‘Ik zou naar de film kunnen gaan zonder een oppas te regelen.’ ‘Ik zou de lerares kunnen worden die ik altijd voor hen gewenst heb.’


  Misschien vind je deze redenen lachwekkend onbetekenend als je ze vergelijkt met de situatie waarin je kinderen wel in je leven zijn. Maar je weegt niet het een tegen het ander af. Het enige wat je doet is je angst tegemoet treden met iets eerlijkers: ‘Als mijn kinderen zouden doodgaan zou ik wel verder kunnen leven.’ En dan kun je de realiteit op een nieuwe manier tegemoet treden.


  Stel je voor dat je kind naar je toe komt en vraagt: ‘Mam, zou je het redden zonder mij?’ Nu kun je hem of haar in de ogen kijken en zeggen: ‘Ik vind het heerlijk om jou in mijn leven te hebben en ik zou je echt missen, maar ik zou het wel redden.’


  ‘Echt waar, mam? Wat zou je doen zonder mij ?’


  ‘Nou, lieverd, laat me eens kijken. Ik zou ’s ochtends niet zo vroeg hoeven opstaan en ik zou als eerste kunnen douchen en ik zou kunnen uitgaan als ik daar zin in had. En de conclusie is dat ik het heerlijk vind om jou in mijn leven te hebben. Niets kan jou uit mijn hart verdrijven, schat, nooit.’ Hier klinkt geen angst. Je hebt geleerd – en zij leren – dat liefde niet hetzelfde is als angst.


  


  Dit moment móét plaatsvinden.


  


  Een goede manier om jezelf ongelukkig en verward te maken is een langetermijnbehoefte tevoorschijn te toveren. (‘Het gaat nu weliswaar goed met me, maar binnen een jaar moet ik een man hebben.’) Een andere manier is om gedachten te geloven die in strijd zijn met het moment van nu. Deze manieren hebben veel met elkaar gemeen. In beide gevallen leef je in gedachten die je verwijderen van wat is; je verzet je tegen de realiteit in plaats van ervan te genieten of er gewoon op te reageren.


  Een vriend van een vriend van mij werkte hartje winter in een bouwploeg in Michigan. Het was een stormachtige ijskoude dag, en de wind trok een groot stuk triplex van het dak. Het viel boven op een van de werkmannen samen met een lading sneeuw. De rest van de ploeg keek toe terwijl de timmerman opstond, de sneeuw van zich afveegde en controleerde of hij schade had opgelopen. Ze verwachtten een uitbarsting van schuttingwoorden. In plaats daarvan zei de timmerman: ‘Hier houd ik van,’ en begon te lachen. De andere werklui hielden het niet meer en rolden over de grond van het lachen terwijl de tranen op hun wangen bevroren. Dit was het mooiste wat hun kon overkomen.


  Wat heeft dit verhaal met liefde te maken? Het ís liefde.


  Het tegenovergestelde van liefde is misschien zo’n moment waarop je compleet walgt van wat er gebeurt, als je een aanval van totale afwijzing, ontzetting of spijt hebt. Iedereen weet wat meestal het laatste woord is op de zwarte doos die wordt teruggevonden na een vliegtuigongeluk. Het is hetzelfde woord dat je misschien zou zeggen als je je auto hebt afgesloten met je sleutels er nog in terwijl je te laat bent voor een vergadering, of meteen nadat iemand op het laatste moment een afspraak heeft afgezegt.


  Het leven van veel mensen wordt gemarkeerd door lichte of hevige woedeaanvallen waarin ze laten zien dat ze het niet eens zijn met wat er gebeurt. Welke gedachten komen er in dit soort situaties op? ‘Ik ben onverbeterlijk.’ ‘Als hij dat niet had gedaan…’ ‘Ze doet altijd…’ ‘Ik had kunnen weten dat ik dit niet moest doen.’ Veel van deze gedachten gaan over wat je zou hebben gedaan als je wist wat je moest doen of als je het had zien aankomen of als je het niet vergeten was. Je denkt dat je de gebeurtenissen in de hand had gehouden als je iets anders had gedaan dan wat je deed. ‘O, shit!’ markeert het moment waarop de realiteit en jouw plan uit elkaar lopen. De dingen lijken niet te gaan zoals jij wilt en jij vecht zo goed als je kunt tegen de realiteit ook al kun je niets anders doen dan vloeken, tegen een steen schoppen of iemand van wie je houdt treiteren.


  Hoe meer je vasthoudt aan de overtuiging dat jij de baas bent, hoe vaker dit soort momenten in je leven zullen optreden. Sommige mensen bereiken een punt waarop ze zich bij iedere stap die ze zetten tegen de realiteit verzetten. Dat is hun reactie op de gedachte ‘ik ben de baas’ als er niemand luistert. In hun hoofd is het oorlog.


  Het alternatief is ervan uitgaan dat de realiteit zich niets van jouw plan aantrekt, je realiseren dat je geen idee hebt wat er verder gaat gebeuren. Dan ben je aangenaam verrast als de dingen lopen zoals jij wilt, en ben je ook aangenaam verrast als ze dat niet doen. In het tweede geval heb je misschien nog niet gezien wat de nieuwe mogelijkheden zijn, maar openbaart het leven ze snel en kunnen de oude mogelijkheden je er niet van weerhouden verder te gaan, je doelgericht te laten meevoeren door het leven dat jouw plannen en verwachtingen negeert.


  Kies je moment: de sleutels in je afgesloten auto, het bevroren stukje grond waar je viel en je been brak, het telefoontje van de persoon die de afspraak afzegde waarnaar je zo uitkeek, het moment waarop je erachter kwam dat hij niet meer zou terugkomen. Zoek de gedachte die hoort bij de krachtterm – ‘Ze maakt het uit.’ ‘Mijn leven is voorbij.’ – en vraag: ‘Is het waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is? Hoe reageer ik als ik dat geloof? Wie zou ik zijn, op dit moment, als ik het niet geloofde?’ Keer het dan om en geef het leven de kans jou het pad te tonen dat je moet kiezen, het pad dat je nog niet hebt gezien. Na wat oefening hoef je niet meer bij de telefoon te blijven staan om de vier vragen te stellen; de vragen worden deel van jou en laten stressvolle gedachten verdwijnen voordat ze jou kunnen beïnvloeden. Als je oude plan in rook is opgegaan vult je hoofd zich onmiddellijk met nieuwe mogelijkheden.


  Je hebt een paar uur vrij genomen om je vriendin van het vliegveld te halen en nu sta je nog steeds te wachten bij de gate terwijl alle passagiers al voorbij zijn gekomen. Na een paar telefoontjes kom je tot de ontdekking dat je de verkeerde datum hebt opgeschreven. Blijkbaar waren de bloemen die je hebt meegenomen voor een klein meisje dat toevallig in de buurt stond. De lange metrorit naar huis is nu een moment voor jezelf; je leest een boek dat je altijd hebt willen lezen. Je nodigt een vriend uit om mee te genieten van het verrukkelijke diner dat je zo zorgvuldig had bereid. Het is een mooie dag.


  De kleine paniekaanvallen en steken van pijn verdwijnen vanzelf als je je denken op deze manier onderricht. Het besteedt steeds minder tijd aan wanhoop en frustratie. De gedachte onderzoeken die opkomt als je op een hobbel in je leven stuit kan de kwaliteit van je hele bestaan radicaal veranderen.


  


  We verlaten de koffiebar en stappen samen achter in de auto, ik met een beker hete koffie in mijn hand. Mijn man helpt me bij het instappen, glimlacht naar me, zet een zware rugzak naast me op de bank, en stoot tegen de hand met de koffie. Ik mors koffie over mijn schoot en handen. Heet! De schone kleren die ik voor mijn werk heb aangetrokken (nog twee uur rijden en we zijn een beetje laat) zijn nu vies en nat. Ik blijf stilzitten en voel hoe de room en zoetstof aan mijn verbrande, doorweekte benen, handen en vingers kleven. Het is niet erg; de waarheid is dat er niets aan de hand is. Ik wacht om te zien of er blaren opkomen, en dat is niet het geval.


  Hij zegt: ‘Het spijt me verschrikkelijk.’ Hij ziet er geschrokken uit. Ik ben me bewust van de gedachte: ‘Hij wist dat ik een beker hete koffie in mijn hand had,’ en ik zie dat als ik die gedachte geloofde een woede-uitbarsting het gevolg zou zijn; en op het moment dat ik die gedachte opmerk zakt hij onmiddellijk en zachtjes weer terug naar waar hij vandaan kwam. Ik merk ook dat de gedachte wordt vergezeld door de fijne glimlach die verschijnt als je een goede grap hoort. (Ik kan niet weten dat hij zich bewust was van de koffie in mijn hand toen hij de rugzak neerzette ook al was hij bij me toen ik de koffie kocht.) ‘Hij had zich moeten herinneren dat ik koffie in mijn hand had.’ Nee, dat is niet waar. Ik weet dat ik me ook niet kan herinneren wat ik me niet herinner. Dat is onmogelijk. ‘Hij is niet zorgzaam.’ Hoe weet ik dat? En ook, wat belachelijk! Zijn hele leven draait om zorgzaamheid. En bovendien: kun je jezelf dwingen zorgzaam te zijn op het moment dat je dat niet bent? Wederom, onmogelijk.


  Onderweg probeert mijn brein zo nu en dan commentaar te geven op het incident en kan het geen enkele geldige reden vinden om boos te zijn, te lijden, hem iets te verwijten, hem aan te vallen of zich voor hem af te sluiten. Als we met wat papieren zakdoekjes de koffie hebben opgenomen rest mij niets anders dan te genieten van het landschap van New England op een mooie lentedag, de hand van mijn man vasttehouden – nu de mijne leeg is – grappen te maken over de gemorste koffie, te glimlachen en onze (in mijn ogen) zeer aangename reis voortzetten.


  


  ‘Dit is precies wat ik nodig had’: de snelste route naar de vervulling van je behoeften


  


  Het is gemakkelijk om je helemaal te verliezen in wat je denkt dat je nodig hebt in een relatie:‘Ik heb het nodig dat je gaat zitten op een plek waar ik je kan zien. Ik heb het nodig dat je me vertelt wat je denkt. Ik heb het nodig dat je me de waarheid vertelt. Dat je nooit bij me weggaat. Dat je me vertrouwt. Dat je me gelooft. Dat je op tijd bent. Dat je je beloften nakomt. Dat je glimlacht. Dat je in het openbaar mijn hand vasthoudt. Dat je extraverter bent. Dat je naar me luistert. Dat je er voor me bent. Dat je me helpt. Dat je met me trouwt. Dat je bij me blijft. Dat je met me slaapt. Dat je me je geld geeft. Dat je voor me zorgt. Dat je het met me eens bent. Dat je inziet dat je ongelijk hebt. Dat je weet wanneer ik alleen wil zijn. Dat je weet wat ik nodig heb zonder dat ik het je hoef te vertellen. Dat je minder gevoelig bent. Dat je gevoeliger bent. Dat je niet meer vriendelijk bent tegen mensen die ik niet aardig vind. Dat je aardiger bent tegen mijn vrienden. Dat je andere muziek opzet. Dat je van me houdt.’


  Inmiddels weet je wel wat je nodig hebt. En je weet wat voor effect het op je leven heeft als je gelooft dat je recht hebt op de vervulling van je behoeften terwijl het niet gebeurt. Het gevolg is een hopeloze zoektocht, gekenmerkt door verwijdering, frustratie en boosheid. Je hebt gezien hoe je vier vragen kunt gebruiken om jezelf af te vragen wat je op dit moment echt nodig hebt.


  Er is een directe manier om je behoeften te begrijpen. Die manier moet je gewoon eens proberen. Als je klaar bent kan dat een enorme opluchting zijn, alsof je thuiskomt na een heel lange reis. En als je er niet klaar voor bent, wees dan heel voorzichtig met jezelf. Blijf trouw aan wat je denkt dat je nodig hebt. Als een behoefte pijnlijk wordt, doe dan het onderzoek, en als je nog steeds in die behoefte gelooft, vraag er dan om: ‘Ik heb het nodig dat je je herinnert wanneer ik jarig ben en me opbelt. Schrijf het alsjeblieft in je agenda.’ Dan ben je trouw aan je integriteit.


  De directe manier is om de realiteit de gids naar je behoeften te laten zijn: ‘Wat ik nodig heb is wat ik heb.’ Dat is niet iets wat je kunt geloven; het is gewoon hoe de dingen er nu voor staan, of je het gelooft of niet. Hoe ziet het eruit?


  Wanneer weet je dat je iemand niet nodig hebt? Als die persoon niet in je leven is. Wanneer weet je dat je die persoon wel nodig hebt? Als hij of zij wel in je leven is. Je hebt geen macht over het komen en gaan van mensen om wie je geeft. Wat je wel kunt doen is een goed leven hebben, of ze nu komen of gaan. Je kunt ze uitnodigen en dan komen ze wel of niet, en wat het resultaat ook is, dat is wat je nodig hebt. De realiteit is het bewijs.


  Hoe weet je dat het niet nodig is dat je opstaat? Je zit. Het leven wordt op deze manier veel gemakkelijker. Wanneer weet je dat je iets moet doen? Als je het doet. Denken dat je iets moet doen terwijl je het niet doet is een leugen. Het is een oncomfortabele positie, gekenmerkt door schaamte, schuldgevoel en frustratie. Als je in bed ligt kwel je jezelf met de gedachte ‘ik moet opstaan’ en je doet het niet. Maar de waarheid is dat je niet hoeft op te staan zolang je dat niet doet.


  Probeer je jezelf te stimuleren met de gedachte dat je iets moet doen en doe je dan uiteindelijk niets? Dat zou een interessante ontdekking zijn. ‘Ik moet het doen,’ is alleen maar een gedachte. Kijk eens welk effect de omgekeerde versie, ‘ik hoef het niet te doen’, heeft en merk op dat je alleen iets hoeft te doen op het moment dat je het doet. Het is een geweldig experiment. Begin klein: blijf gewoon rustig in je bed liggen, val jezelf niet lastig, totdat je merkt dat je opstaat.


  Denk je dat het nodig is dat jij een beslissing neemt? Dat is niet waar – niet zolang die beslissing niet genomen is. Naderhand merk je misschien dat je eigenlijk helemaal geen beslissing hebt genomen: de beslissing heeft zichzelf genomen, precies op tijd, op het moment dat je alle belangrijke informatie had. (Hoe weet je dat je de informatie had die je nodig had? Doordat de beslissing zichzelf heeft genomen.)


  De snelle manier zorgt ervoor dat je alleen nodig hebt en liefhebt wat zich voor je ogen afspeelt. En wat voor je is breidt zich eindeloos uit tot het woord ‘vol’ er te klein voor is.
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  Ik houd van wat is, niet omdat ik een spiritueel mens ben, maar omdat het pijn doet als ik me tegen de realiteit verzet. Geen enkele gedachte ter wereld kan dat veranderen. Wat is, is. Alles wat ik nodig heb is nu al hier. Hoe weet ik dat ik niet nodig heb wat ik wil? Ik heb het niet. Dus alles wat ik nodig heb is er al.

  


  


  De behoefte aan Kerstmis


  


  Hier is een voorbeeld van nodig hebben wat je hebt:


  


  We brengen Kerstmis met het gezin door in de Cariben, waar alles om je heen in het teken zou moeten staan van genieten. Op eerste kerstdag gaan we op zoek naar een restaurant. Mijn man probeert een chique tent te vinden waarvan een van zijn golfmaatjes de eigenaar is. Ik zoek iets wat bij Kerstmis past. En onze zoon? Als het maar leuk is. We dwalen rond door de naargeestig stille, donker wordende straten van Cozumel. Ik vraag mijn zoon, die overal stopt om de blauwe en paarse kerstlichtjes in de etalages te tellen, voort te maken. Mijn man laat ons in kringetjes lopen in zijn poging het restaurant van zijn vriend te vinden. Ik erger me aan beiden en voel de hoop om Kerstmis te vinden wegzakken.


  Hongerig, chagrijnig en zonder dat een van ons in zijn missie is geslaagd lopen we een pizzatent binnen. Zwaar teleurgesteld zit ik op een plastic stoel aan een vies tafeltje. We wachten op onze pizza en staren met lege ogen naar de televisie waaruit een Mexicaanse versie van MTV schalt.


  Ik voed de gedachte: ‘Dit is niet het kerstdiner dat ik nodig had.’ Ondertussen raken mijn man en zoon geïnteresseerd in het televisieprogramma dat popliedjes verminkt in het Spaans. Ze beginnen te lachen en ik word besmet door hun dwaze gedrag. De pizza komt. Hij is warm en lekker. Ik kan me niet meer vastklampen aan mijn gedachte. En dan dringt het tot me door: dit is het kerstdiner dat ik nodig had! Precies zoals het nu is! Ik besef dat niets me gelukkiger had kunnen maken.
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  We maken een einde aan het mysterie als we de mooie redenen waarom onverwachte dingen gebeuren opmerken en tellen. Als je de echte redenen mist, de goedaardige redenen die overeenstemmen met de vriendelijke aard van de dingen, dan kun je er zeker van zijn dat je neerslachtigheid je vertelt dat je ze hebt gemist. Het is altijd mogelijk woede, frustratie en kwaadaardige redenen te zien – en voor welk doeleinde? Mensen die niet willen zien waarom alles goed is krijgen gelijk. Maar dat ogenschijnlijke gelijk gaat gepaard met ontevredenheid en vaak neerslachtigheid en verwijdering. Somberheid kan een ernstige zaak zijn. Dus ‘de echte manieren tellen waarop deze onverwachte gebeurtenis mij heeft gehólpen, in plaats van mij is overkómen’ is geen spelletje. Het is een oefening in het observeren van de aard van het leven. Het is een manier om jezelf terug te brengen naar de realiteit, naar de vriendelijke aard van de dingen.

  


  


  In wiens zaak zit ik nu?


  


  Het is verwarrend en pijnlijk als je probeert je met andermans zaken te bemoeien. Dat gaat vooral op als de persoon met wiens zaken je je bemoeit iemand is van wie je houdt. Meestal besef je niet dat je het doet. Iedere keer dat je probeert te doorzien wat iemand denkt of voelt, iedere keer dat je denkt te weten wat voor die persoon goed of slecht is, heb je je eigen zaken in de steek gelaten en zit je in de zaken van iemand anders.


  Stel dat je partner er boos uitziet en je lijkt te vermijden. Ze kapt een gesprek af en snauwt tegen je. Als je haar vraagt wat er aan de hand is zegt ze dat ze er niet over wil praten en wat tijd nodig heeft om alleen te zijn. Je mentaal met haar zaken bemoeien betekent dat je je zorgen maakt over wat ze denkt. Kun je weten wat ze denkt of voelt? Nee. En hoe reageer je als je denkt dat je dat kunt? Je stelt theorieën op: ze is boos op je, ze houdt niet echt van je, je hebt iets fout gedaan.


  Hoe behandel je jezelf als je jezelf bang maakt met deze gedachten over haar? Je zet je eigen leven in de wacht. Als zij daar bezig is haar leven te leiden en jij bent daar ook bezig (mentaal) haar leven te leiden, dan is er hier niemand voor jou. Je verwaarloost jezelf en schuift de activiteiten waarvan je geniet ter zijde. Je bent er zelf de oorzaak van dat je je afgezonderd en eenzaam voelt en je denkt dat het haar schuld is.


  En als je een van je theorieën over haar gelooft, is de stap om daarnaar te handelen klein. Misschien merk je dat je een verklaring van haar eist. Ze heeft je duidelijk gezegd dat ze alleen wil zijn, maar het verifiëren van je theorie is belangrijker. Waarom denk je dat? Je hebt geleden en je bent verward genoeg om te geloven dat zij er de oorzaak van is, dus je hebt het gevoel dat je recht hebt op een verklaring van haar. Nu zit je letterlijk, fysiek, in haar zaken. Ze wordt boos omdat je haar lastigvalt en weigert met je te praten. In jouw hoofd bevestigt dit alleen maar je verdenkingen. Dit is de martelkamer die het gevolg is van een leven dat in andermans zaken wordt geleefd. En als je dat eenmaal hebt opgemerkt – in je omgang met haar en met anderen – dan kom je er misschien achter dat je daar het grootste deel van de tijd doorbrengt.


  Wat houdt ‘bij je eigen zaken blijven’ in? In dit voorbeeld zou je je afvragen wie je zou zijn zonder de gedachte dat je kunt weten, of moet weten, wat zij denkt. Je zou je eigen leven kunnen leiden en haar haar leven laten leiden. En jij zou weten wat in jouw eigen leven van belang is, misschien wel voor het eerst.


  Een van de liefdevolste dingen die je voor jezelf, en wie dan ook, kunt doen, is vragen: ‘In wiens zaken zit ik nu, op dit moment?’ Bijvoorbeeld: ‘Wiens zaak is het wat haar dwarszit?’ Het antwoord is, uiteraard: ‘Haar zaak.’ ‘Wiens zaak is het wat ik voel en of ik me bemind voel?’ ‘Mijn zaak, natuurlijk.’


  Er is geen liefdevollere manier om bij iemand te zijn dan door mentaal uit zijn of haar zaken te blijven. Wat hij zou moeten doen, wat hij zou moeten voelen, van wie hij zou moeten houden, hoe hij jou zou moeten zien, dat is allemaal zijn zaak, niet die van jou. Als je dat begrijpt en iemand zegt in stilte of hardop tegen je: ‘Bemoei je met je eigen zaken,’ of ‘Laat me met rust,’ dan kun je dat opvatten als een goede raad – als liefde.


  Wil je echt de innerlijke ruimte waarin iemands gevoelens worden gevormd binnengaan? Wil je zijn denken sturen, naar binnen stormen en de gedachten en gevoelens inbrengen waarvan jij wilt dat hij ze heeft? Is dat wel mogelijk? Als je bang bent voor wat je geliefde over je denkt, dan is het moment gekomen om terug te gaan naar je eigen innerlijke ruimte en je eigen denken onder de loep te nemen.


  Ook al zijn jij en je partner fysiek dicht bij elkaar, je leeft nog steeds in verschillende werelden, en daar zit schoonheid in, de schoonheid van de onbekende en toch vertrouwde persoon bij wie je bent. Als je je theorieën over je partner niet meer gelooft keer je terug naar de realiteit van je eigen leven. Je bent stevig geworteld op een plek vanwaar je haar met heel je wezen kunt waarderen, zonder de geringste neiging om de privé-ruimte binnen te treden waar haar gevoelens worden gevormd. Je krijgt haar te zien zoals ze werkelijk is. Je kunt haar met heel je hart liefhebben zonder dat je er iets voor terug verwacht. Als je niet meer bij haar binnendringt en ophoudt haar te manipuleren of haar in je macht te krijgen, ontmoet je iemand die veel wonderbaarlijker is dan je ooit voor mogelijk had gehouden.
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  Als een pijnlijk concept met begrip tegemoet is getreden, vind je het de volgende keer dat het de kop opsteekt misschien wel interessant. Wat eerst een nachtmerrie was is nu alleen maar interessant. En als het weer verschijnt, vind je het misschien grappig. De keer daarop merk je het misschien niet eens op. Dat is de kracht van houden van wat er is.

  


  9


  


  De transformatie van een huwelijk
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  Wat er met een relatie gebeurt als beide mensen het onderzoek doen is vaak niet minder dan een wonder. De communicatie is open en er zijn geen geheimen. Het is niet noodzakelijk dat beide partners het doen; ook als een van hen The Work op zijn of haar partner doet zal het huwelijk radicaal veranderen. Maar het is meer dan twee keer zo krachtig als beide partners het doen.


  Hier volgt een voorbeeld. Beide partners hebben een werkblad ingevuld over elkaar en om de beurt lezen ze het werkblad voor. ‘Ik ben boos op je, John, omdat je de vuilniszakken niet buiten hebt gezet zodat de keuken naar de maaltijd van gisteravond ruikt. Ik wil dat jij, John, je beloften nakomt. John, je zou aan mij moeten denken en rekening moeten houden met mijn misselijkheid en zwangerschap. John, je zou niet zo egoïstisch met je tijd moeten omgaan. John, ik heb het nodig dat jij een tijdje deze baby in je buik draagt zodat je weet hoe het is als je ’s ochtends het avondeten van de vorige dag ruikt en zo misselijk wordt dat je bijna moet overgeven. John, je bent onverschillig, verstrooid, egocentrisch, onaardig en op dit moment aanbiddelijk.’


  Het is Johns taak om de luisteraar te zijn, haar in de ogen te kijken, haar woorden in zich op te nemen en te zien in welk opzicht hij haar gelijk kan geven, zonder zich te verdedigen, haar te onderbreken of zijn gedrag te rechtvaardigen. Als ze klaar is met lezen en hij het op zich heeft laten inwerken, kijkt hij haar in de ogen en zegt hij alleen maar: ‘Dank je wel.’ Dan draaien de rollen om en leest hij zijn werkblad voor aan haar. Zelfs als ze de uitspraken op het werkblad niet onderzoeken heeft deze vorm van communiceren een sterke helende kracht, mits beide partners echt willen horen wat de ander denkt en voelt. Ze hoeven The Work niet te doen, ze hoeven alleen maar echt te luisteren.


  Uiteraard is de werking nog krachtiger als ze elkaar erbij helpen. De pijn van beiden komt tenslotte voort uit de schijnbare tekortkomingen en gebreken die ze in elkaar zien en veroordelen. Als de stressvolle gedachten worden onderzocht en omgekeerd, heeft zij er baat bij, heeft hij er baat bij en komen alle geheimen aan het daglicht. Veronderstellingen zijn niet meer nodig en als een van hen al iets veronderstelt is dat ten gunste van de ander. Deze veronderstellingen hebben niet alleen een positieve invloed, ze voelen ook vriendelijk en liefdevol aan. In een gezin dat zo functioneert is het bewustzijn van de liefde voor wat is op ieder moment bereikbaar en verdwijnt het conflict. De kracht is tenslotte de liefde.


  Wat gebeurt er in het echte leven als huwelijkspartners het onderzoek in hun leven brengen? In dit hoofdstuk zul je lezen hoe een huwelijk tijdens het onderzoek van een teleurstellende puinhoop verandert in ongecompliceerde liefde. Het volgende verhaal gaat over een jong stel dat in Wenen woont. Ze gebruiken allebei The Work om hun gedachten te onderzoeken, zowel gezamenlijk als apart. Hier volgt het verhaal van de vrouw:


  


  Mijn huwelijk was een chaos en we brachten steeds meer tijd zonder elkaar door, omdat we zo vaak ruzie hadden – bijna ieder gesprek eindigde in ruzie. Ik was iedere dag gekwetst en teleurgesteld. Ik kan nu over mijn pijn schrijven, maar ik moet alles uit mijn geheugen halen, want inmiddels heb ik het onderzoek ontdekt en na het onderzoek zijn die pijnlijke ruzies met mijn man nooit meer voorgekomen. Is dat niet grappig? De veranderingen gingen zo snel dat we er allebei versteld van stonden. Ik denk dat ik het best kan uitleggen hoe het was door je het verhaal te vertellen, je iets te laten zien van het onderzoek dat ik heb gedaan en je te vertellen hoe dat alles heeft veranderd.


  Omdat mijn behoefte aan zijn aandacht me zoveel pijn bezorgde deed ik onderzoek naar de gedachte dat ik de liefde van mijn man nodig had. Ik probeerde nog niet na te gaan of die gedachte waar was; dat was te bedreigend. Ik ging rechtstreeks naar de vraag over de gevolgen.


  ‘Ik heb de liefde van mijn man nodig’ – hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Nou, als ik die gedachte geloof en mijn man naar me glimlacht is er geen probleem. Maar als ik hem niet kan bereiken – doordat hij te druk bezig of te gestrest of op zakenreis is – en ik geloof dat ik zijn liefde nodig heb, dan voel ik me leeg en trekt mijn maag samen. Dan bel ik hem op en als ik hem niet kan bereiken verlies ik de controle over mijn gedachten: ‘Waarom kan ik hem niet bereiken? Is er iets gebeurd? Vertelt hij me wel de waarheid?’ Deze gedachten worden gemengd met oordelen: ‘Hij is niet gevoelig genoeg, hij zou moeten weten dat hij me nu even moet bellen.’ Na nog een uur raak ik in paniek en denk ik: ‘Ik ben met de verkeerde man getrouwd, hij geeft niet om me, hij belt nooit als ik hem nodig heb.’


  Als hij die avond terugbelt, behandel ik hem als een onwillige getuige, ik neem hem een kruisverhoor af. Eigenlijk wil ik dat hij zegt: ‘Ik houd van je,’ maar dat zeg ik niet. En als die woorden niet komen zeg ik dat ik genoeg heb van zijn vreemde en onverschillige gedrag en dat het zo niet verder kan. Naderhand ben ik verdrietig en boos op hem en op mezelf, krijg ik hoofdpijn en begin ik weer te roken. In plaats van te slapen draai ik in mijn hoofd alles wat hij me heeft gezegd nog eens af en vergelijk ik het met andere dingen die ik weet, op zoek naar discrepanties. Als het ochtend is moet ik hem weer bellen.


  Als mijn man thuis is en een slecht humeur heeft of bezig is met iets anders terwijl ik denk dat ik zijn liefde nodig heb probeer ik het hem eerst naar de zin te maken en dan probeer ik te praten, ook al heeft hij gezegd dat hij bezig is. Als dat niet werkt ben ik teleurgesteld en onderbreek ik hem om hem te zeggen dat hij zelfs als hij thuis is geen tijd heeft, dat we meer tijd nodig hebben om aan onze relatie te werken. Ik herinner hem aan momenten in het verleden waarop hij me heeft gekwetst.


  Het werd zo erg dat ik niet meer tegen hem praatte, niet meer met hem naar bed wilde en de deur uit ging als hij thuiskwam. We kookten en aten niet meer samen, ik verwaarloosde het huishouden, waste zijn kleren niet meer, ‘vergat’ hem te vertellen wie er voor hem hadden gebeld. Ik voelde me wanhopig, verdrietig en eenzaam. ‘Ik zal alleen eindigen, net als mijn moeder,’ dacht ik. ‘Ik had niet met hem moeten trouwen. We stevenen regelrecht op een scheiding af. Die andere jongen die me wilde – ik had voor hem kunnen kiezen.’ Ik had kritiek op alles wat mijn man deed en zei. Soms ging ik zover in het manipuleren dat ik er ziek van werd. Dat werkte toen ik klein was en iedereen aardig tegen me deed, dus ik dacht dat ik het ook maar eens bij mijn man moest proberen. Ik was uitgeput van het altijd gelijk hebben en toch dreef ik de ruzies altijd op de spits.


  Omdat ik zo sterk geloofde in de gedachte dat ik de liefde van mijn man nodig had en zonder die liefde niet kon leven, was mijn jaloezie een groot probleem in ons huwelijk. Ik ging vrijwel nooit ergens heen met mijn man, omdat ik me afschuwelijk voelde als hij lachte en plezier maakte met andere vrouwen – niet seksueel, gewoon in een gesprek, soms met een omhelzing. En als ik dan eens meeging naar een feestje, gingen we ruziënd naar huis. Tegen het einde hielden de ruzies dagenlang aan en namen we ze heel, heel serieus. Het leek wel een gevecht op leven en dood.


  Zoals ik al zei haal ik dit allemaal uit mijn geheugen. Het is wat ik zag toen ik de vraag stelde: ‘Hoe reageer ik als ik de gedachte “ik heb de liefde van mijn man nodig” geloof?’ Toen kwam het onderzoek, als een geschenk, en mijn huwelijk veranderde compleet. En nog iets: ik had het geluk dat mijn man en ik het samen deden. Ook al zagen we vanaf het begin de zin van het onderzoek, we staan er nog steeds versteld van dat ons huwelijk zo goed is geworden. We weten hoe het is gebeurd, maar soms kunnen we niet geloven dát het is gebeurd.


  Ik begon mijn gedachten serieus te onderzoeken – met de vraag: ‘Is het waar?’ – toen onze ruzies over jaloezie extreem heftig werden. Eerst onderzocht ik wat er gebeurde als ik hem naar een mooie vrouw zag glimlachen of met haar zag praten. Ik dacht dat ik wist wat dat betekende. Door het onderzoek ontdekte ik tot mijn verrassing dat ik er niet zeker van kon zijn dat mijn gedachten waar waren. De gedachten die altijd door mijn hoofd gingen waren:


  


  Hij gaat bij me weg.


  Hij wordt verliefd op haar.


  Zij is aardiger, intelligenter, jonger, mooier dan ik.


  Hij is niet in mij geïnteresseerd.


  Hij is mij vergeten.


  Ik ben te oud, het is onmogelijk om van mij te houden.


  Hij vernedert me ten overstaan van iedereen.


  Hij is zo onattent, hij is niet loyaal, hij liegt weer tegen me.


  Ik heb mijn hele leven een slechte smaak voor mannen gehad.


  Mijn huwelijk is een farce.


  Ik ben gek dat ik dit toelaat.


  Liefde leidt altijd tot verdriet.


  


  Ik ontdekte dat deze uiterst pijnlijke gedachten míjn manier waren om mezelf te kwellen, niet, zoals ik tot dan toe had geloofd, zíjn manier om mij te kwellen. Dat besef sloeg in als een bom! Ik vond altijd dat deze gedachten voor zich spraken. Hoe had ik me al die jaren zo kunnen vergissen? En hij was nog steeds bij me! Hoe was dat mogelijk als wat ik over hem dacht waar was? Het was een compleet andere manier om naar de situatie te kijken.


  Dus ik ging weer met hem uit. Ik onderzocht een gedachte als ‘ik wil er nooit bij zijn als hij plezier maakt met andere vrouwen’ en keerde hem om in ‘ik zie ernaar uit dat ik erbij ben als hij plezier maakt met andere vrouwen’. En de eerstvolgende keer dat dat gebeurde waren mijn gevoelens anders. Toen hij met een andere vrouw begon te praten liep ik naar ze toe, voegde me in het gesprek en had plezier. Daarvoor vluchtte ik altijd weg en geloofde ik dat ik eenzaam was omdat hij mij had verlaten.


  Natuurlijk was ik niet in één keer klaar, maar als op een feestje de oude gevoelens weer bovenkwamen, ging ik naar de wc en pakte mijn opschrijfboekje. Ter plekke schreef ik mijn gedachten op en onderzocht ze. Zodra ik terugkeerde naar mijn eigen zaken – wat inhield dat ik me met mijn eigen gedachten bezighield, niet met de zijne – voelde ik me beter. Soms als hij me kwam zoeken zat ik te gieren van de lach om een vraag als: ‘Hij gaat me verlaten voor deze vrouw die hij zojuist heeft leren kennen – is dat waar?’ De idiote overtuigingen die mij eerder zo boos en verdrietig hadden gemaakt waren plotseling niet meer dan een grap waarom ik kon lachen.


  Hetzelfde gebeurde toen mijn man een keer weg was en ik hem niet kon bereiken. Ik merkte dat ik weer behoefte kreeg aan zijn aandacht en dan begon ik te onderzoeken. Hij heeft een ongeluk gehad, hij is gewond, hij gaat dood, we zullen elkaar nooit meer zien, mijn leven is voorbij – kan ik absoluut weten dat dat waar is? Alleen dat was al genoeg om kalm te worden. De gedachten werden ontrafeld door de vragen die ik mezelf stelde. Sommige overtuigingen verdwenen zelfs zonder dat ik het doorhad. Ik merkte het pas als we in een situatie waren die eerder oneindig veel problemen zou hebben opgeroepen en de oude gevoelens wegbleven. Sommige gedachten moesten vaker worden onderzocht, omdat nieuwe varianten de kop opstaken. ‘Ik ben niet goed genoeg,’ ‘Liefde leidt altijd tot pijn,’ ‘Iedereen moet me begrijpen,’ ‘Iedereen moet zijn beloften nakomen,’ ‘Het is onmogelijk om van mij te houden zoals ik nu ben,’ ‘Iedere seconde geluk moet je bezuren’ – in die trant. Het komt me nu belachelijk voor.


  We zijn nu een jaar bezig met het onderzoek en ons huwelijk is onherkenbaar veranderd. We waarderen elkaar op een rustige, vredige manier. Als we een probleem met elkaar hebben gaan we allebei naar een andere kamer en schrijven we onze gedachten op. Daarna helpen we elkaar ze te onderzoeken en dat kan heel leuk zijn! Gedachten die eerder een crisis zouden hebben ontketend, die zo pijnlijk zouden zijn geweest dat we uit elkaar hadden willen gaan, glijden tegenwoordig, na een halfuur onderzoek, voorbij als wolken aan de zomerhemel. En onze liefde groeit met ieder misverstand dat we onderzoeken, met elke overtuiging die we elkaar opdringen. We kijken zelfs uit naar negatieve gevoelens! En in onze relatie komen die niet vaak meer voor. Door het onderzoek komen we erachter dat deze verhalen ons alleen vertellen wanneer we van de weg van liefde en begrip zijn afgedwaald.


  Ik weet nu dat ik geen slachtoffer ben. ‘Ik heb de liefde van mijn man nodig’ – is dat waar? Hoe zou dat kunnen? Ik ben als enige verantwoordelijk voor mijn leven, mijn gezondheid, mijn gevoelens, mijn geluk. Toen mijn behoefte aan liefde wegsmolt, bleef alleen liefde over. Voor mij was het onderzoek meer dan een instrument: het is een weg naar vreugde en begrip.
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  Vergeving is ontdekken dat wat je dacht dat er gebeurde niet is gebeurd – dat er nooit iets te vergeven viel. Wat afschuwelijk leek, verandert als je het hebt onderzocht. Er is niets afschuwelijks, behalve jouw niet-onderzochte gedachten over wat je ziet. Kijk dus iedere keer dat je lijdt naar je gedachten en bevrijd jezelf. Wees een kind. Weet niets. Neem je onwetendheid mee op weg naar je vrijheid.
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  Is er iets waar je niet van kunt houden? Jezelf misschien?
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  Proberen je eigen liefde te winnen is net zo pijnlijk als de liefde van anderen proberen te krijgen, en de resultaten zijn net zo onbevredigend. En het stopzetten van de zoektocht gebeurt op dezelfde manier. Als je je gedachten oprecht onderzoekt, komt de liefde vanzelf.


  In elk onderzoek over een pijnlijke relatie – met je partner, je moeder of iemand op het werk – ontdek je dat de stress wordt veroorzaakt door je eigen denken. Het probleem is niet de persoon buiten jezelf. Dat is niet mogelijk. En als je de omkeringen doet zie je hoe het tegendeel van een pijnlijke gedachte even waar of meer waar kan zijn. Op een gegeven moment kom je uit bij uitspraken als: ‘Ik moet trouw zijn aan mezelf,’ ‘Ik moet mezelf begrijpen’ en uiteindelijk ‘Ik moet van mezelf houden.’


  Misschien is dit geen nieuws voor jou. De meesten hebben van vrienden of familie of raadgevers in tijdschriften gehoord dat ze van zichzelf moeten houden. Maar hoe doe je dat? Als je de omkeringen niet in praktijk kunt brengen kan het zelfs weer een nieuwe vorm van zelfkwelling worden. ‘Wat is er met me aan de hand? Waarom kan ik niet van mezelf houden?’ Je kunt dit proces niet forceren; je kunt alleen het onderzoek doen en ontdekken wat waar is.


  Als je je pijnlijke gedachten niet hebt ontrafeld, kun je een bubbelbad nemen, kaarsen aansteken, positieve bevestigingen opdreunen, jezelf op elke denkbare manier verwennen, en als je uit bad bent gestapt komen dezelfde gedachten terug om je op te jagen. Het is alsof je een plan in gang zet om iemand te verleiden, alleen ben je zelf degene die je probeert te verleiden.


  Dit hoofdstuk gaat niet over jezelf verleiden of voor de gek houden. Integendeel, het gaat over ophouden jezelf voor de gek te houden. Het enige wat je ervan weerhoudt om van andere mensen te houden is geloven wat je denkt, en je zult zien dat dat ook het enige is wat je ervan weerhoudt van jezelf te houden. Om de overtuigingen te ontdekken die voor jou uiteindelijk misschien niet waar blijken te zijn, moet je jezelf een paar zeer persoonlijke vragen stellen. Waar schaam je je voor? Op wie ben je nog steeds boos (ook al vind je dat je dat niet zou moeten zijn)? Wat heb je jezelf niet vergeven?


  Dit onderzoek is geen manier om jezelf te manipuleren. Het is een manier om in jezelf te kijken uit liefde voor de waarheid en je eigen antwoorden te vinden. Zolang je nog enige moeite hebt om van jezelf te houden, is je Work niet af.
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  Iemand die denkt ‘ik moet van mezelf houden’ weet niet wat liefde is. Liefde is wat we al zijn. Dus denken dat je van jezelf moet houden is pure misleiding. Is de omkering niet meer waar? ‘Ik moet niet van mezelf houden.’ Hoe weet je dat je niet van jezelf moet houden? Je doet het niet! Zo staat het ervoor, voorlopig. De waarheid heeft geen eerbied voor spirituele concepten. ‘Ik moet van mezelf houden’ – bah, op welke planeet? Liefde is niet een handeling. Je hoeft er niets voor te doen. En als je je denken onderzoekt kun je zien dat alleen een stressvolle gedachte je ervan kan weerhouden liefde te zijn.

  


  


  Obstakels die je ervan weerhouden


  van jezelf te houden


  


  Dat waar je je het diepst voor schaamt


  


  Je kunt het best beginnen met dat waar je je het diepst voor schaamt. Misschien duurt het even voordat je hebt ontdekt wat dat is. We maken zo’n groot geheim van de dingen waarvoor we ons schamen dat we ze zelfs voor onszelf proberen te verbergen en ons vastklampen aan ons zogenaamde zelfrespect. Maar ondertussen malen onze gedachten door over hoe verschrikkelijk we zijn en hoe onvergeeflijk de dingen zijn die we hebben gedaan. Geheimen schreeuwen om een onderzoek. Je kunt niet vrij zijn als je je verbergt. En uiteindelijk blijken de dingen waarvoor we ons schamen de mooiste geschenken die we te bieden hebben.


  We hebben respect voor mensen die ons in alle eerlijkheid vertellen wat ze hebben overwonnen en hoe ze dat hebben gedaan. Als we iemand ontmoeten die met een open hart grote moeilijkheden heeft doorstaan, worden we aangetrokken door de waarheid in die persoon en helpt hij of zij ons onze eigen waarheid te vinden.


  Ik zou je willen laten zien dat het veilig is om goed te kijken naar wat je hebt overwonnen en op te houden het te ontkennen – al was het maar om het ongelooflijke geschenk te ontdekken dat je anderen te bieden hebt. Ik heb ooit geheimen gehad, vooral voor mezelf, en de dingen die ik in mezelf heb gevonden zijn de geschenken die ik nu met anderen deel. Ik kan overal naartoe zonder de angst te worden ontmaskerd, ik kan me inleven in ieders pijnlijke overtuigingen, omdat ik de diepten van mijn eigen pijnlijke overtuigingen heb verkend. Ik heb ze onderzocht en gezien hoe ze als dromen in rook opgingen. Ik heb het monster recht in de ogen gekeken en ik zag een kind dat om liefde vroeg. Wat is waardevoller voor mij dan mijn eigen dierbare leven? Ooit was ik gek van pijn. Als ik deze oefening kon doen, dan kan jij het ook.


  

  


  Oefening: diepste schaamte

  


  


  Doe deze stappen in alle rust. Het begin van deze oefening kan moeilijk zijn. Denk eraan dat niemand anders hoeft te zien wat je opschrijft. Jij bent de enige voor wie je het doet. Dit is voor jou, dus wees zo eerlijk en onbevreesd mogelijk. Je staat op het punt de stap te zetten naar een nieuwe dimensie van vrijheid.


  


  Stap één.


  Schrijf een korte, eenvoudige zin op die begint met: ‘Waar ik me het diepst voor schaam is _________.’ Bijvoorbeeld: ‘Waar ik me het diepst voor schaam is dat ik mijn kinderen in de steek heb gelaten.’


  


  Stap twee.


  Schrijf op wat je denkt dat dit betekent. Bijvoorbeeld: ‘Ik heb mijn kinderen in de steek gelaten en dat betekent dat ik een slechte moeder ben. Dat ze me nooit zullen vergeven. Dat mensen geschokt zouden zijn als ze erachter kwamen en niets meer met mij te maken zouden willen hebben. Dat mijn kinderen slechte ouders zullen worden en voor altijd getekend zijn.’ Maak je eigen lijst.


  


  Stap drie.


  Onderzoek een voor een alle ‘betekenissen’ op je lijst. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben een slechte moeder.’ Vraag jezelf: ‘Is het waar? Kan ik absoluut weten dat het waar is? Hoe reageer ik als ik die gedachte geloof? Wie zou ik zijn zonder die gedachte?’ Keer het vervolgens om.


  Als je deze eerste ‘betekenis’ grondig hebt onderzocht ga je verder met de rest van de lijst. ‘Ze zullen me nooit vergeven’ – is dat waar? Enzovoort.


  Vraag naar je eigen waarheid. Beschouw elke vraag als een vorm van diepgaande meditatie. Stel de vraag en wacht rustig af tot het antwoord van je hart naar boven komt.


  Neem de tijd. Denk niet dat je het antwoord al weet, ook al heb je al honderden keren over deze overtuigingen nagedacht. Het antwoord waarin je jarenlang hebt geloofd is misschien niet het antwoord dat op dit moment waar is voor jou en het antwoord van vandaag kan een verrassing of zelfs een schok zijn. Zoek het antwoord dat voor jou waar is – ongeacht wat dat is, zelfs als je denkt dat mensen je erom zouden veroordelen.


  Probeer in alle eerlijkheid drie manieren te vinden, hoe onbeduidend ook, waarop het tegenovergestelde even waar is als of meer waar dan je oorspronkelijke uitspraak, ook als de omkeringen moeilijk zijn. ‘Ik ben geen slechte moeder, omdat ik voor ze zorgde toen ze ziek waren, ervoor zorgde dat ze altijd te eten hadden en hun verjaardagen onthield.’


  Als je je duisterste geheim onderzoekt en het omkeert ontdek je dat niet alles wat het volgens jou betekende per se waar is. Deze reis geeft je de kans andere waarheden te ontdekken, waarheden die je goedheid laten zien. Je hoeft niets voor jezelf te verbergen; alleen de waarheid kan je bevrijden.


  

  


  Nog een oefening over schaamte:


  Wat ik niet wil dat jij over mij weet

  


  


  De meesten van ons hebben in hun hoofd lange lijsten van dingen die anderen niet over ons mogen weten. Wat als je die gedachten nu eens zou onderzoeken?


  


  Stap één.


  Maak een lijst van wat een bepaalde persoon (je vrouw, je moeder, je kinderen), of zelfs de hele mensheid, niet over jou mag weten.


  


  Als voorbeeld volgt hier een lijst van een bepaalde vrouw:


  


  Wat je niet over mij mag weten is: ik ben eigenlijk 45 jaar oud en ik weeg eigenlijk 73 kilo, ik heb twee abortussen gehad, ik loog toen ik zei dat ik om je gaf, ik ben met je getrouwd omdat je me veiligheid kon bieden, ik heb drie verhoudingen gehad waar je niets van weet, ik heb nooit met heel mijn hart van je gehouden, ik doe bijna altijd alsof ik klaarkom, ik licht de belasting op en lieg erover, ik ben niet dol op de natuur en raak geïrriteerd als iedereen zegt hoe mooi het landschap is, de meeste mensen vind ik niet aardig, maar ik doe alsof omdat ik denk dat anderen me een slecht mens zullen vinden als ik eerlijk ben, ik eet koekjes als je niet kijkt en lieg erover, ik verstop eten voor jou, na een uitgebreide maaltijd geef ik soms over, ik rijd te snel, ik vind stemmen in dit land tijdverspilling, ik denk dat de rijken en de grote bedrijven altijd de baas over alles zijn, ongeacht welke partij wint.


  


  Stap twee.


  Keer het om. Lees je lijst nog eens door, maar begin met: ‘Wat je wel over mij mag weten is…’ (Je hoeft dit niet te zeggen tegen de persoon aan wie je denkt, maar voel het zelf. Ga na of iets ervan even waar is als of meer waar dan je oorspronkelijke lijst. Lees zo mogelijk je lijst hardop aan iemand voor, zonder jezelf te verdedigen of iets uit te leggen.)


  


  Dit is wat de vrouw in het voorbeeld schreef:


  


  Wat je wel over mij mag weten is: ik ben eigenlijk 45 jaar oud en ik weeg eigenlijk 73 kilo, ik heb twee abortussen gehad, ik loog toen ik zei dat ik om je gaf, ik ben met je getrouwd omdat je me veiligheid kon bieden, ik heb drie verhoudingen gehad waar je niets van weet, ik heb nooit met heel mijn hart van je gehouden, ik doe bijna altijd alsof ik klaarkom, ik licht de belasting op en lieg erover, ik ben niet dol op de natuur en ik raak geïrriteerd als iedereen zegt hoe mooi het landschap is, de meeste mensen vind ik niet aardig, maar ik doe alsof omdat ik denk dat anderen me een slecht mens zullen vinden als ik eerlijk ben, ik eet koekjes als je niet kijkt en lieg erover, ik verstop eten voor jou, soms geef ik over na een uitgebreide maaltijd, ik rijd te snel, ik vind stemmen in dit land tijdverspilling, ik denk dat de rijken en de grote bedrijven altijd de baas over alles zijn, ongeacht welke partij wint.
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  Ik ben de realiteit. dat betekent dat ik de volmaakte persoon ben om mij te zijn en dat niemand anders dat zou kunnen. Ik moet deze lengte hebben om mij te zijn, precies deze lengte, en ik moet 62 jaar oud zijn. Ik moet tot op de ons wegen wat ik weeg, dit geslacht hebben en precies op dit moment mijn vingers op het toetsenbord van mijn computer hebben. Ik zie dat dat de vereisten zijn om mij te zijn. En er bestaan geen vergissingen in deze volmaakte wereld, die een wandkleed is van pure verrukking en schoonheid als hij wordt gezien door de ogen van iemand die zich niet verzet tegen wat is.


  Er zijn twee manieren om mij te zijn: ik kan het verschrikkelijk vinden en ik kan ervan genieten. Welke wordt het (want iemand anders dan mezelf kan ik niet zijn)? Oké, ik zal mezelf zijn en mijn gedachten over mezelf onderzoeken tot ik mezelf in ieder opzicht volmaakt vind, zelfs mooier dan volmaakt. Iemand moet gelukkig zijn in deze wereld. Ik ben blij dat ik dat ben. Ik bied me zonder aarzelen aan als vrijwilliger.

  


  

  


  Oefening: excuusbrief

  


  


  Als we anderen niet vergeven kunnen we ook onszelf niet vergeven. Dat is niet vanzelfsprekend tot het dat is. Probeer de volgende oefening:


  


  Stap één.


  Denk aan iemand die je diep gekwetst heeft. Schrijf die persoon een brief over het volgende. (Schrijf deze brief niet aan jezelf.)


  Denk aan drie dingen die jij hebt gedaan om hem/haar te kwetsen. Bied je excuses aan. Vraag hem/haar wat je kunt doen om het goed te maken. Noem dan drie dingen die hij/zij je heeft gegeven waarvoor je dankbaar bent en bedank hem/haar. Sluit de brief af met ‘ik houd van je’ – als dat goed aanvoelt – en onderteken hem.


  Hier is een brief van Sarah, een vrouw die deelnam aan een van mijn intensieve tweedaagse cursussen en die drie kinderen had die tot vijf jaar na haar scheiding niets met haar te maken wilden hebben. Die vijf jaar waren de zwaarste periode in haar leven.


  


  Lieve Tony, Donna, en Dale,


  


  Het spijt me verschrikkelijk dat ik zo tegen jullie over jullie vader heb gesproken tijdens die verschrikkelijke jaren rondom de scheiding. Het spijt me zo dat ik jullie strafte als jullie iets aardigs over hem zeiden. Ik had heel veel van jullie kunnen leren. Het spijt me dat ik zo kortzichtig was, dat ik niet naar jullie luisterde en dat ik zo hard tegen jullie was. Het spijt me dat ik voor jullie ogen zulke heftige ruzies had met jullie vader en dat ik tegen jullie schreeuwde als jullie huilden en me vroegen op te houden met ruziemaken. Zeg me alsjeblieft of er iets is wat ik nu kan doen om het goed te maken. Ik zal alles doen wat ik kan.


  Ik heb zoveel van ieder van jullie geleerd over onvoorwaardelijke liefde. Hoe liefdeloos ik ook met jullie omging, jullie houden nog steeds van me, zorgen voor me, koesteren me en treden me altijd met open hart tegemoet. Ik heb van jullie de mooiste manier geleerd om met mijn kleinkinderen om te gaan, gewoon door te zien hoe goed jullie als ouders en ooms en tantes met jullie eigen en elkaars kinderen omgingen. Jullie hebben me tederheid en moed geleerd. Jullie hebben me altijd toestemming gegeven om ‘ervoor te gaan’ en jullie steunen me als ik dat doe. Dank jullie wel, kinderen. Door jullie kan ik liefhebben en ik houd meer van jullie en anderen, onder wie jullie vader, dan ik ooit voor mogelijk had gehouden. Ik ben jullie zo dankbaar.


  Ik houd van jullie,


  Mama


  


  Stap twee.


  Je hoeft deze brief niet te versturen. Sommigen uiten hun gevoelens liever rechtstreeks en vertellen de ontvanger wat ze hebben ontdekt zonder de brief zelf voor te lezen. Anderen vragen de geadresseerde toestemming om de brief voor te lezen, lezen precies op wat ze geschreven hebben en luisteren vervolgens zonder zichzelf te verdedigen. Anderen sturen hem nooit en maken het nooit goed met de ander. Wat je ook doet, of niet doet, je hebt de rest van je leven om te beslissen.


  Ik raad je aan om als je er klaar voor bent zo snel mogelijk actie te ondernemen. Onderneem actie als je weet dat het niet uitmaakt wat de reactie zal zijn, omdat je het voor jezelf doet. Doe het in de wetenschap dat die reactie jouw zaak niet is, dat deze brief betekent dat je jouw leven opnieuw begint, niet het leven van die ander. Het is jouw leven dat je opschoont. Daar kun je niet snel genoeg mee beginnen.


  


  Stap drie.


  Keer de brief nu om alsof je hem aan jezelf hebt geschreven. Misschien ken je de opluchting die hoort bij het vergeven van een ander, misschien weet je hoe heerlijk het is om van iemand te houden van wie je dacht dat hij je vijand was. De omkering van deze brief heeft ook te maken met ontdekking en vergeving, van jezelf. Wees geduldig als je omkeert wat je hebt geschreven en ontdek je onschuldige, dierbare, onbegrepen zelf. Ga voorzichtig voorbij aan de punten waar de omkering niet werkt en kijk waar hij wel werkt. Laat deze aan jezelf gerichte brief op je inwerken en bekijk in welk opzicht wat je hebt geschreven waar is.


  Sarah keerde de brief aan haar kinderen zo om. Het woord ‘jij’ verwijst naar Sarah zelf.


  


  Lieve Sarah,


  


  Het spijt me dat ik zo tegen jou over je man heb gesproken tijdens die vreselijke jaren rondom de scheiding. Het spijt me zo dat ik je strafte als je iets aardigs over hem dacht. Ik had heel veel van je kunnen leren. Het spijt me dat ik zo kortzichtig was, dat ik niet naar je luisterde en dat ik zo hard tegen je was. Het spijt me dat ik voor je ogen zulke heftige ruzies had met je man en dat ik tegen je schreeuwde als je huilde en jezelf vroeg op te houden met ruziemaken.


  Je hebt zoveel van jezelf geleerd over onvoorwaardelijke liefde. Hoe liefdeloos je ook met jezelf omging, je houdt nog steeds van jezelf, zorgt voor jezelf, koestert jezelf en treedt jezelf altijd met open hart tegemoet. Ik heb van jou de mooiste manier geleerd om met je kleinkinderen om te gaan, gewoon door te zien hoe goed je als ouder met je kind omging. Je hebt me tederheid en moed geleerd. Je geeft jezelf altijd toestemming om ‘ervoor te gaan’ en je steunt jezelf als je dat doet. Dank je wel, Sarah. Door jou kun je liefhebben en je houdt meer van jezelf en anderen, onder wie je man, dan je ooit voor mogelijk had gehouden. Ik ben zo dankbaar.


  Ik houd van je,


  Sarah
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  Je denkt dat zij denken dat er iets mis is met je. Je denkt dat anderen denken dat er iets mis is met jou omdat jíj dat denkt. Dus door hun goedkeuring te zoeken heb je geprobeerd hen te laten ophouden met denken wat je zelf denkt. Het ergste wat kan gebeuren is dat ze net als jij zijn! Het is hun taak om te denken wat jij al denkt, totdat je het onderzoekt. Als je onderzoekt wat je denkt zul je moeten lachen om de waarheid. En als jij lacht, lachen zij ook. Iedereen vervult altijd zijn taak. Daarom is het zo leuk om je gedachtesysteem tegemoet te treden.

  


  


  Bevriend raken met kritiek


  


  Als je echt vrij wilt zijn is kritiek van anderen een geschenk. Als je je gekwetst voelt door kritiek. als je ook maar de geringste neiging voelt jezelf te verdedigen, is er iets aan jezelf waar je niet van houdt en wat je niet accepteert. Dat is precies het deel van jezelf dat je wilt verbergen. Je wilt bemind en begrepen worden, maar niet wat dat deel betreft. En zoals we hebben gezien creëer je afstand van jezelf en van anderen als je iets verbergt.


  Wat is het ergste wat iemand over jou zou kunnen zeggen? Dat je heel agressief bent? Ben je dat soms? Nou, dan hebben ze gelijk! Dus het ergste wat je kan gebeuren is dat ze je de waarheid vertellen. Is dat niet wat je wilt? Als iemand zegt: ‘Je bent agressief!’ zou jij kunnen zeggen: ‘Weet je, ik zie wat je bedoelt.’ En dan is er vrede. Of je kunt zeggen: ‘Nee, dat ben ik niet! Jij bent degene die agressief is!’ – en je weet waar dat toe leidt.


  Wat anderen ook over je zeggen, als het je stress oplevert dan ben jij op dat moment degene die lijdt. Stress is het teken dat het tijd is om je eigen denken te onderzoeken. Als je eenmaal weet hoe je naar kritiek moet luisteren en als je de waarde ervan ziet, kun je jezelf een geschenk geven door de volgende oefening te doen.


  

  


  Oefening: kritiek

  


  Stap één.


  Als iemand kritiek op je heeft en zegt dat je ongelijk hebt, onaardig, niet helder, of onverschillig bent, voel het dan. Laat het op je inwerken. Stel jezelf de vraag: ‘Is het waar? Zou ze gelijk kunnen hebben? Kan ik begrijpen waarom iemand me zo ziet?’ Wacht op het antwoord. Kijk of je gewoon kunt antwoorden met: ‘Dank je wel dat je me dat vertelt. Misschien heb je gelijk.’ (Je kunt dit in gedachten of hardop tegen haar zeggen.) Hoe voelt dat?


  


  Stap twee.


  Vraag jezelf nadat je kritiek hebt gekregen: ‘Voelde ik stress toen ik die opmerking hoorde?’ Als het antwoord ja is betekent dat dat de kritiek waar is voor jou, en dat je het niet hebt verwerkt of nog niet diep genoeg bent gegaan om je eigen pijn te begrijpen. Kijk wat er gebeurt als je de gedachten onderzoekt die je verdedigigingsmechanismen in werking stellen.


  Voorbeeld: Misschien voelde je je gekwetst toen je vriendin zei: ‘Je luistert niet.’ Misschien was de gedachte die pijn deed: ‘Ze heeft ongelijk.’ Is het waar dat ze ongelijk heeft? (Ze vertelt je wat zij vindt. Daar moet ze wel gelijk in hebben.) Onderzoek nu de gedachte.


  


  ‘Ze heeft ongelijk’ – is dat waar? Nee, dat is niet waar. De waarheid is dat ik soms niet luister.


  Hoe reageer ik als ik denk dat ze ongelijk heeft? Ik raak van streek en vind dat ik ten onrechte word beschuldigd. Ik begin mezelf te verdedigen. In gedachten val ik haar aan. Ik heb medelijden met mezelf. Ik luister niet meer.


  Wie zou ik zijn zonder de gedachte ‘ze heeft ongelijk’? Misschien luister ik wel. Misschien sta ik open voor wat ze zegt. Dat is eng. Misschien kijk ik dan dieper in mezelf.


  Keer het om: ‘Ik heb ongelijk als ik denk dat zij ongelijk heeft.’


  


  Als je geen energie meer steekt in de zoektocht naar goedkeuring kun je kritiek omarmen en als een geschenk beschouwen, in plaats van als iets wat je moet afkeuren of waartegen je je moet verdedigen. Eerlijk en kwetsbaar zijn maakt een einde aan de illusie dat je op de een of andere manier wordt gemanipuleerd. Als je oprecht nederig bent kan kritiek je onmogelijk kwetsen; door ervaring leer je dat kritiek je alleen maar kan helpen. Zo uit helderheid zich in doeltreffend handelen, in vriendelijkheid tegen anderen en jezelf.


  

  


  [image: ]


  Verdediging is de eerste oorlogshandeling. Als je mij vertelt dat ik gemeen, afkeurend, hard, onvriendelijk en oneerlijk ben, zeg ik: ‘Dank je wel. Ik zie dat ik al deze eigenschappen heb, ik ben alles weleens geweest wat je zegt, en meer. Vertel me alles wat je ziet en samen kunnen we mij helpen het te begrijpen. Door jou leer ik mezelf kennen. Hoe kan ik zonder jou de onzichtbare gebieden in mezelf waar mijn onvriendelijkheid zich manifesteert ontdekken? Jij brengt me bij mezelf. Dus, lieverd, kijk me in de ogen en zeg het nog een keer. Ik wil dat je me alles geeft.’ Zo ontmoeten vrienden elkaar. Dit is integriteit. Ik ben alles. Als je mij onaardig vindt is dat voor mij een mogelijkheid om naar binnen te gaan en te kijken naar hoe mijn leven eruitziet. Ben ik ooit onaardig geweest? Ja, dat is zo. Ben ik ooit oneerlijk geweest? Ik heb niet veel tijd nodig om dat te erkennen. Als ik het niet precies weet kunnen mijn kinderen me helpen. Welke eigenschap zou iemand kunnen noemen die ik op geen enkel moment in mijn leven zou kunnen vinden? Als je één ding opnoemt waarbij ik de neiging voel me te verdedigen, dan is dat ding precies die parel die in mij ligt te wachten tot hij wordt ontdekt.
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  Leven in liefde
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  Als je de ware liefde begint te ontdekken ga je helder en duidelijk zien op welke manieren je tot dan toe mensen hebt gemanipuleerd om iets te krijgen waarvan je dacht dat het liefde was. Misschien denk je dat je je ervoor zult schamen; in werkelijkheid is het vaak grappig en blijkt het gemakkelijk te zijn om je je eigen menselijkheid te vergeven. Je beseft dat de oude manier om goedkeuring te zoeken alleen maar een misverstand was dat nu is opgelost, en daar ben je dankbaar voor.


  Ooit heb ik een e-mail rondgestuurd met de vraag of het onderzoek had gewerkt. De antwoorden bleven binnenstromen, vijfhonderd pagina’s vol. Tijdens het lezen werd ik geraakt door het leed dat veel mensen hadden moeten ondergaan op zoveel verschillende manieren en door het geluk dat ze voelden als ze wakker werden uit hun droom over wat ze dachten dat er in hun leven gebeurde en zagen wat er werkelijk aan de hand was. Het onderzoek leek een magische plek waarnaar ze konden terugkeren na een lange, wonderbaarlijke reis, een huis waarin ze bij het haardvuur konden zitten om verhalen te vertellen over het overwonnen gevaar en te lachen met oude vrienden. Als je je stressvolle gedachten niet gelooft blijven alleen liefde en vrolijkheid over.


  Dit hoofdstuk is gebaseerd op een paar van die antwoorden.


  


  Zoenen is uitgesloten


  


  Ik zat al vier jaar zonder succes achter Lena aan. Ik repareerde haar computer, ik at uienringen omdat zij ze lekker vond, ik toonde me van mijn grappigste kant, ik liet niet zien hoe graag ik haar wilde. Niets werkte.


  Toen kregen we de kans om een weekend met elkaar door te brengen. Zij maakte duidelijk dat er geen enkele sprake zou zijn van seksueel contact. Ik mocht haar hand niet vasthouden, haar niet omhelzen, haar niet op haar wang zoenen – niets. Steeds als ik de drang voelde om haar mijn genegenheid te tonen moest ik me inhouden. In plaats daarvan keek ik bewust naar mijn gedachten. En dit is wat ik zag: ik gebruikte al die technieken opdat vrouwen me aardig zouden vinden. Dat weekend had ik geen enkel moment het gevoel dat ik mezelf in bedwang moest houden. Ik realiseerde me dat die simpele fysieke handelingen de liefdevolle, prettige, sexy gevoelens die ik had juist teniet deden. Zonder de gebruikelijke uitlaatklep bleven die gevoelens gewoon door mijn lichaam stromen. Ik had me nog nooit zo gelukzalig en vervuld van liefde gevoeld als aan het einde van dat volledig platonische weekend!


  Het sleutelmoment waarop ik ophield naar haar liefde te verlangen was, op zijn zachtst gezegd, een enorme opluchting. Mijn hele lichaam ontspande, ik kon mezelf gewoon niet meer wijsmaken dat ik een relatie met haar, of met wie dan ook, nodig had om gelukkig te zijn. Ik had niet meer het gevoel dat ik buiten mezelf stond, ik probeerde niet meer naar het geluk te reiken waar het niet bestond of kon bestaan. Ik hield gewoon op met doen wat ik mijn hele leven had gedaan. Als gevolg daarvan voelde ik me voor het eerst stabiel en eerlijk en compleet.


  Ik probeerde niet meer de liefde van deze vrouw te veroveren en ik verontschuldigde me voor alle manieren waarop ik had geprobeerd haar te laten inzien dat we bij elkaar hoorden. Tot mijn verbijstering kon ik in alle eerlijkheid zeggen dat ik niet naar een serieuze relatie met haar verlangde en blij was met het feit dat ik van een vrouw hield die niet op die manier bij mij wilde zijn. Wel, de mooie ironische clou van het verhaal is dat op het moment dat ik ophield haar liefde en goedkeuring te zoeken, toen ik geen reden meer kon vinden om een relatie met haar te willen (of met wie dan ook), zij me aankeek en dacht: ‘De vrijheid die ik altijd heb gewild, die kan ik vinden bij Steven. En, o ja, hij ziet er nog goed uit ook!’ En ze boog zich naar me toe en kuste me.


  Nu, vier jaar later, zijn we een jaar getrouwd. En onze werkelijke relatie is veel beter dan de relatie waarvan ik al die jaren had gedroomd.


  


  Koken in ruil voor liefde


  


  Ik dacht altijd dat als ik voor anderen kookte ik ze liefde gaf en in ruil zouden zij mij hun liefde geven. Toen ik dat inzag was ik diep geschokt. Ik wist niet wat ik met mezelf aan moest. Wat had ik te bieden als ik niet voor anderen kon koken?


  Ik was verbijsterd, verward en wanhopig toen tot me doordrong dat ik een slaaf was, dat mijn leven alleen maar draaide om het tevredenstellen van anderen. Ik had het gevoel dat ik iets dierbaars was kwijtgeraakt. Ik huilde veel. Wie ben ik, wie is deze vrouw? Wat wil ze? Ik wist het niet. Ik had geen idee.


  Ik wist dat ik van mezelf moest houden om de liefde om me heen te zien. Maar hoe doe je dat? IJverig bleef ik de gedachten die in mij opkwamen onderzoeken en omkeren. Hoe meer ik ze onderzocht hoe minder ik geïnteresseerd was in de goedkeuring van anderen. Ik besefte dat het er alleen om ging dat ik mijn eigen goedkeuring kreeg.


  Als ik nu nog voor iemand kook wil ik graag weten of ze het lekker vinden of niet, maar ik ben niet afhankelijk van hun goedkeuring. Ik wacht niet met ingehouden adem om te zien of ze genieten en ik ben niet gebroken als ze niet enthousiast zijn. Als iemand commentaar heeft op een maaltijd voel ik me niet gekwetst en verwerp ik de kritiek niet, maar overweeg ik de mogelijkheid dat hij of zij gelijk heeft en vaak blijkt het commentaar heel nuttig. Als een maaltijd best aardig is maar niet zo goed als ik had gewild, dien ik het eten op zonder me er druk om te maken of me te verontschuldigen en geniet ik gewoon van het gezelschap. Dat zou in het verleden onmogelijk zijn geweest. Het geeft me rust en ruimte en stelt me in staat om volledig aanwezig te zijn in het moment, wat er ook gebeurt.


  


  Oven


  


  Het enige doel in mijn leven was anderen plezieren; nu doe ik wat ik echt wil, niet wat ik denk dat ik moet doen. Een voorbeeld: ik liet een lid van de kerk bij mij wonen tot ze een nieuw huis had gevonden. Op een avond vond ik haar slapend, dronken en met een diepvriesmaaltijd in de oven. Ik besefte dat ik er niet zeker van kon zijn dat ze mijn huis niet zou laten afbranden. Dus zei ik tegen haar dat ze weg moest. In het verleden zou ik met die angst zijn blijven leven, hopend dat ze snel een huis zou vinden. Deze keer vertelde ik haar gewoon waar ik bang voor was. Ze vond snel een ander huis waar ze zich prettig voelde en bedankte me omdat ik zo duidelijk en respectvol was geweest.


  


  Grillige vrouw


  


  Ik woonde alleen en had een relatie met een vrouw die de gewoonte had onze afspraken op het laatste moment af te zeggen, zodat ik verloren en vol medelijden achterbleef, zoals Charlie Chaplin in The Gold Rush. Ik zei altijd dat het niet uitmaakte en dat ik me in mijn eentje wel vermaakte. Dat was niet waar, maar ik dacht dat ze me helemaal zou laten vallen als ik me te afhankelijk opstelde. Ik volgde de instructies van het onderzoek, oordeelde over haar en liet mijn woede de vrije loop, schreef het op, stelde de vier vragen, keerde het om, kreeg inzichten en voelde me nog steeds ellendig als ze me niet wilde zien. Toen ik een keer op een zaterdagavond naar mijn lege huis liep voelde ik een lichte opwinding alsof ik op het punt stond een interessant persoon te ontmoeten. Even was ik in de war. Was ik vergeten dat ik een gast had? Toen begreep ik het: de interessante persoon die ik in mijn huis zou ontmoeten was degene die ernaartoe liep. Op dat moment leek het onbeduidend, maar dat gevoel van verlorenheid heb ik nooit meer gehad. Bovendien hield die grillige vriendin op steeds onze afspraken af te zeggen en nu is ze mijn grillige echtgenote.


  


  Bezoek aan een oude vriend


  


  Ik was al enige tijd bezig mijn gedachten intensief te onderzoeken – voornamelijk de gedachten over mijn ex-vrouw. De openbaringen bleven maar komen, zelfs als ik niet bewust met het onderzoek bezig was. Op een dag ging ik lunchen met een goede vriend die ik zeven of acht maanden niet had gezien. Ik heb erg veel respect voor deze man en ik geniet altijd van zijn gezelschap. Maar deze keer was het anders. Onze conversatie was een compleet nieuwe ervaring en ik voelde me meer met hem verbonden dan ooit. Ik merkte dat hij niets anders deed dan anders; de verandering zat in mezelf en de gedachten maakten zichzelf ongedaan. Toen ik hem bijvoorbeeld over een recente prestatie van mij vertelde waarop ik heel trots was, kon het me niet schelen of hij me er al dan niet om bewonderde. Midden in het gesprek ging de telefoon en hij nam het gesprek aan, en ik merkte dat ik de onderbreking niet persoonlijk opvatte. Sterker nog, ik voelde een golf van genegenheid voor mijn vriend terwijl hij in gesprek was met een zakenpartner van hem; ik begreep dat hij een man is die denkt dat hij iedere keer als hij wordt gebeld moet opnemen.


  Ik luisterde naar mezelf terwijl ik tegen hem aan het praten was en was me sterk bewust van het verschil tussen deze keer en het vorige gesprek dat we hadden gehad. Toen was het alsof ik me op het puntje van mijn stoel naar hem toe boog en constant probeerde zijn goedkeuring te krijgen. Als hij niet geïnteresseerd leek in wat ik vertelde voelde ik me gekwetst en sloot ik me af; als hij de telefoon aannam voelde ik me een pietsje beledigd. En nu was dat allemaal verdwenen. Ik besefte dat ik niets van hem nodig had, dat het niet uitmaakte of hij al dan niet in mijn woorden geïnteresseerd was. Ik was geïnteresseerd, ík keurde mij goed, ík was verrukt over mezelf. In feite luisterde ik het grootste deel van de tijd naar mijn vriend. Sommige dingen die hij zei waren fascinerend, andere minder, maar tijdens het hele gesprek werd ik vervuld door liefde voor hem en dat was het enige wat ertoe deed. En ik had The Work niet eens over hem gedaan!


  


  Een mooi verhaal, voor zolang als het duurde


  


  In een periode van twee weken, vijf jaar geleden, pleegde mijn vader zelfmoord, raakte ik mijn baan kwijt en verliet mijn partner mij voor een vrouw die net naast ons was komen wonen. Hij en zijn nieuwe geliefde herinnerden me constant aan wat mij was overkomen; het was als een Chinese marteling met waterdruppels. Ik kon ze zien op de oprit, als ze wegreden of aankwamen, aan het werk op het gazon, als ze haar gras maaiden in plaats van het mijne, zittend op de veranda als ik het huis in en uit liep. Ik dacht zelfs dat ik ze kon voelen in hun slaapkamer naast mijn keuken, op een afstand van ongeveer zes meter.


  Ik smeekte hem terug te komen. Ik zei hem dat hij karmisch gestraft zou worden omdat hij bij me weg was gegaan. Ik smeekte die andere vrouw hem naar huis te sturen. Ik smeekte zijn moeder hem over te halen om bij me terug te komen. Ik stuurde mijn kinderen naar hem toe om hem over te halen. Ik viel letterlijk op mijn knieën op de oprit om hem te smeken me niet op dit moment moederziel alleen te laten. Ik was een ware martelaar! Ik wilde dat hij bij me terugkwam en dan zolang als ik nodig achtte alles zou doen om het goed te maken. Ik wilde dat hij zou lijden zoals ik leed.


  Nou, dat deed hij niet, hij wilde mij niet gehoorzamen, hij was verliefd en had het naar zijn zin. Pas toen ik het werkblad invulde zag ik dat door te proberen hem te straffen ik in feite mezelf strafte! En niet alleen mezelf, ook mijn kinderen. Als ik hem gewoon had vrij gelaten om te doen wat hij moest doen, had ik verder kunnen gaan met mijn leven in plaats van te proberen hem een schuldgevoel te bezorgen (en waarom zou iemand terug willen gaan naar een iemand die hem een schuldgevoel probeert te bezorgen?) Hij moet bij mij terugkomen – is dat waar? Dat lijkt me niet. Hoe reageer ik als ik dat geloof? Met woede, een ellendig gevoel, gemeenheid, manipulatie. De omkeringen waren verbazingwekkend, vooral: ‘Ik moet bij mezelf terugkomen.’ Die trof me als een bliksemschicht. Ik had een heel leven en mijn kinderen om naar terug te komen. Toen ik dat eenmaal echt begreep begon ik te genezen van de pijn van de scheiding. Ik verspilde de jonge jaren van mijn kinderen niet meer aan verdriet om hem. Ik speelde meer met ze, las vaker voor en vertelde meer verhalen.


  Mijn ex moest zijn eigen keuzen maken en doen wat zijn hart hem ingaf, niet wat in mijn plannen paste. Het onderzoek liet me zien dat hij verantwoordelijk was voor zijn geluk en ik voor het mijne. Daar kon geen enkel zelfgenoegzaam lijden iets aan veranderen. Het lijden hield op op de dag dat ik mijn gedachten serieus begon te onderzoeken. Eindelijk begreep ik dat het mijn eigen denken was dat me ongelukkig maakte, niet mijn ex-partner. Ik stopte met proberen hem te kwellen en manipuleren. Ik stopte met mijn pogingen om het medeleven van anderen te wekken door te laten zien hoe zielig ik was. Eindelijk begreep ik dat hij me maar één keer heeft verlaten, maar dat ik mezelf duizend keer heb verlaten, iedere dag in de vier daaropvolgende jaren.


  Het onderzoek heeft me bevrijd en mijn denken helder gemaakt zodat ik nu om mezelf kan lachen en gelukkig kan zijn voor hem. Het was een mooi verhaal voor zolang als het duurde, maar tjonge, wat voel ik me goed sinds ik het heb laten vallen!


  


  Omdat ik dat doe


  


  Ik dreigde er altijd mee dat ik wegging; nu realiseer ik me dat dat mijn zaak niet is. Ik begrijp dat ik bij hem moet zijn zolang ik bij hem ben – dat ik pas hoef te vertrekken als ik dat ook echt doe. En tot nu toe heb ik dat niet gedaan. Dit is zo geweldig! Het is een van de mooiste dingen die me zijn overkomen nadat ik mijn gedachten begon te onderzoeken. Het geeft me zoveel vrijheid. Geen zorgen meer als: ‘Wat doe ik hier? Wat is er met me aan de hand?’ Ik leef met hem omdat ik dat doe. Punt uit. Op de moeilijkste momenten, als mijn gedachten zich als een razende vermenigvuldigen, kan ik in ieder geval daarop vertrouwen. Dat is een eiland van rust, een stevige bodem om op te staan.


  


  Boze collega


  


  Ik heb een collega die vaak boos is. Het lukt haar altijd weer mij in de verdediging te lokken. Maar deze week, toen ze boos bij me kwam met een klacht, bleef ik helemaal bij mezelf. Ik wist dat haar boosheid niets met mij te maken had en kon haar liefdevol tegemoet treden. Toen ik haar zei dat haar klacht terecht was, verdween haar woede en gaf ze me een scheef glimlachje, alsof zíj een ondeugend kind was dat betrapt was.


  


  Verliefd worden op mijn moeder


  


  Ik was boos op mijn moeder omdat ze zo lang ziek was. Ik was boos vanwege de last die ze mijn vader en mij bezorgde. Ik leed omdat ik vond dat ze geen dankbaarheid toonde voor het feit dat we onze levens opofferden om voor haar te zorgen. Nadat ik mijn pijnlijke gedachten over haar enkele maanden had onderzocht kwam ik tot het inzicht dat ik een huichelaar was! Ik handelde niet uit liefde voor haar, ik wilde aandacht krijgen als de ‘lijdzame, goede dochter’! Ik verzon dit Grootse Verhaal zodat mensen met mij zouden meevoelen, en al die tijd kon ik de stem van mijn moeder door de telefoon nauwelijks verdragen. Toen ik eenmaal doorhad dat ik mezelf voor de gek hield zag ik deze in alle opzichten prachtige vrouw die het grootste deel van haar leven ziek was geweest en die sterk en onafhankelijk en liefdevol was. Ik werd verliefd op mijn moeder. Ik verlangde ernaar bij haar te zitten en alles te doen wat nodig was. Ik zat drie dagen bij haar in deze toestand van liefde terwijl ze stervende was. Ik ben zo blij dat ik in staat was om van mijn moeder te houden toen ze er nog was.


  


  Mijn wilde avontuur


  


  Ik wilde spannende ontmoetingen met mijn minnaar, ik wilde aangeraakt worden, seksueel meer geprikkeld worden dan met mijn man, het avontuur terugbrengen in mijn leven door de sociale regels te overtreden. Ik wilde dat hij mij zag als een avontuurlijke, seksueel aantrekkelijke, jonge en mooie (ik ben eind dertig), intelligente, welbespraakte en in alle opzichten begeerlijke vrouw. Ik probeerde volmaakt te zijn, zijn (voornamelijk seksuele) behoeften te vervullen, altijd voor hem klaar te staan, elke situatie het hoofd te bieden zonder emotioneel te worden. Ik weefde een sluier van bedrog rond mijn man om het verraad te verhullen. Doen alsof ik alle behoeften van mijn minnaar vervulde was mijn manier om om te gaan met mijn angst om afgewezen te worden. Ik dacht dat ik zijn hart alleen kon veroveren door precies zo te zijn als hij verwachtte. Tot mijn verbazing veroverde ik zijn hart niet, ik stootte hem juist af.


  In die periode hield ik niet van mezelf; ik bleef slachtoffer van mijn eigen verwachtingen. Mijn verraad aan mijn man was een uiting van mijn eigen innerlijke gebrek aan vertrouwen en veiligheid. Ik verried ook mezelf door mijn zelfrespect op een laag peil te houden. Ik voelde me de hele tijd schuldig. Ik overschreed constant mijn eigen grenzen en strafte mezelf als ik dat deed. Ik leefde gewoon niet in het moment; ik wilde altijd dat alles anders was. Ik wilde dat mijn man wilder en opwindender was, zoals mijn minnaar, en ik wilde dat mijn minnaar evenwichtig en betrouwbaar was, zoals mijn man.


  Door alleen maar op te merken hoe wanhopig ik op zoek was naar liefde en goedkeuring begon mijn leven drastisch te veranderen. Plotseling had ik meer liefde dan ik aankon. Toen mijn minnaar de relatie verbrak besefte ik dat ik uiteindelijk alleen mezelf kan toebehoren. Mijn relaties werden op alle niveaus beter.


  Ik had mijn man altijd kwalijk genomen dat hij zo egocentrisch was; als zo’n gedachte nu nog in mijn hoofd opkomt onderzoek ik haar. Ik vind het prettig om over hem te oordelen zonder mezelf te censureren, als een boos kind, en dan mijn gedachten stuk voor stuk te analyseren en om te keren. Ik vind het prettig om hem te laten zijn wie hij is zonder dat ik hem wil veranderen. Het is nu zoveel gemakkelijker om nee tegen hem te zeggen en me er goed over te voelen.


  Ik weet nu dat de liefde van binnenuit komt. Elk moment is waardevol in zijn soort en mijn boze of gekwetste gedachten leren me hoe ik nog dieper in mezelf kan kijken. Ik dacht bijvoorbeeld dat ik wilde dat mijn man minder op reis was; nu geniet ik ervan als hij er is en als hij er niet is. Wat hij doet is zijn zaak en het heeft zelden invloed op het geluk in mijn hart.


  Als ik nu word beledigd, beschuldigd, bespuugd, uitgescholden (ik voed tieners op) blijft mijn innerlijke rust in stand. Ik blijf kalm en liefdevol zolang ik mijn stressvolle gedachten onderzoek.


  


  Het huis wordt schoongemaakt – of niet


  


  Mijn man heeft een hekel aan schoonmaken en als ik daar weer eens genoeg van kreeg dacht ik altijd dat ik een einde aan ons huwelijk moest maken en iemand anders moest zoeken die mij zou respecteren en mij beter zo steunen. Nu zet ik me meer in voor mijn huwelijk dan ooit. Het huis wordt wel of niet schoongemaakt. Ik besefte dat het niet altijd brandschoon hoeft te zijn. Dat was het toch al nooit. Vroeger was het niet brandschoon en hadden we veel ruzie, nu is het niet brandschoon en is er vrede.


  


  Een omkering


  


  Ik las Vier vragen die je leven veranderen in één weekend uit, bijna zonder eetpauzes. Op zondag kreeg ik het gevoel dat mijn vrouw en kinderen verdacht veel rekening met me hielden, alsof het mijn verjaardag was. Uiteindelijk vroeg ik mijn vrouw: ‘Wat is hier aan de hand? Wat ben je aan het bekokstoven? Waarom zijn jullie allemaal zo aardig tegen me?’


  Mijn vrouw staarde me aan en begon te lachen. ‘We doen niets bijzonders,’ zei ze. ‘Jij bent degene die veranderd is; jij bent degene die aardiger doet!’


  


  Dankbaar voor de wc


  


  Wij maakten altijd ruzie over klusjes. Ik wond me erover op dat ik altijd degene was die het huis schoonmaakte, de afwas en de was deed, de badkamer en de wc schoonmaakte, terwijl ik de enige was met een volledige baan. Ik werd er gek van. Vlak nadat ik was begonnen regelmatig onderzoek te doen maakte ik een keer de wc schoon en plotseling voelde ik me enorm dankbaar voor het leven. Het schoonmaken van de wc betekende dat ik een goede moeder was die eten op tafel zette voor mijn dochters en het weer opruimde nadat het door hun prachtige lichamen was verteerd. Het maakte me niet meer uit wie wel en wie niet schoonmaakte. Ik volgde gewoon de aanwijzingen van binnenuit. Na die gebeurtenis toonden steeds meer gezinsleden interesse in het schoonmaken van de badkamer. Het was ongelooflijk.


  


  Een levende heilige


  


  Ik ga graag naar de kerk. Ik wilde altijd dat de mensen in de kerk me niet alleen maar als een spiritueel persoon zagen, maar als een soort Jezus of Moeder Teresa. Ik wil niet alleen gezien worden als een goed mens, ik wil dat ze zien dat er gouden lichtstralen uit mij komen als bij de engelen in Touched by an Angel en ik wil dat iedereen zich koestert in mijn schittering en dat ze een klein beetje jaloers zijn omdat zij dat stadium nog niet hebben bereikt. Ik weet dat het belachelijk klinkt, maar ik heb jaren van mijn leven besteed aan activiteiten waarvan ik echt dacht dat ze me dat aanzien zouden geven.


  In die tijd gaf ik iedere week les in een vrouwengevangenis. Ik nam nooit echt de tijd om naar de vrouwen te luisteren of om erachter te komen wat ze voelden, omdat ik zo bezig was met lesgeven en ervoor zorgen dat ze me zagen als een geweldige en heilige leraar. Op een avond wierp een vrouw zichzelf op de grond en begon te schreeuwen dat ze haar kind had vermoord. Ze bleef urenlang schreeuwen van ellende. Plotseling drong tot me door dat ik helemaal niet naar deze vrouwen had geluisterd of geprobeerd had echt contact met ze te maken, dat ik alleen maar geïnteresseerd was in hoe ze mij zagen. Misschien hadden ze vergeving nodig. Ze wilden dat iemand ze vertelde dat alles in orde was en dat hun leven door kon gaan, wat ze ook hadden gedaan. Nee, het was omgekeerd: ík had vergeving nodig. Ik wilde dat zij mij vertelden dat alles in orde was en dat mijn leven door kon gaan, ongeacht wat ík had gedaan. En ik begreep het.


  Ik was diep geschokt door mijn arrogantie. Ik was teleurgesteld in mezelf, me er plotseling van bewust dat ik mezelf al die jaren voor de gek had gehouden. Door de schrik ging ik de gedachten onderzoeken die de oorzaak waren van mijn oneerlijkheid. Ik was vastbesloten mijn eigen waarheid te vinden. Ik schreef iedere dag tientallen werkbladen vol, vele ervan gingen over hoe boos ik was op God voor alle ellende in de wereld en in mijn eigen leven.


  Ik stopte met alle vrijwilligersactiviteiten die ik deed als er publiek was, maar ik doe nog wel één-op-één vrijwilligerswerk. Ik bespaarde mezelf en anderen mijn pijnlijke toneelstukjes. Ik probeerde niet meer Jezus te zijn en hoe meer ik mijn gedachten onderzocht, hoe tevredener ik werd met wie ik was. Ik gaf God niet meer de schuld van mijn eigen ellende en begon echt verantwoordelijkheid te nemen voor mijn eigen leven.


  Ik voel me nu veel vrediger. Het is heerlijk om te weten dat ik niets hoef te doen om aan anderen te laten zien wat ik waard ben. Ik begon te zien wat er goed was aan mezelf in plaats van te proberen een heiligheid te creëren waarmee ik de bewondering en goedkeuring van anderen zou verwerven. De meeste mensen vinden het nu prettig om bij mij in de buurt te zijn, omdat ik graag lach en dat maakt hen aan het lachen. Ik zal wel nooit een heilige worden, maar dat hoeft ook niet. Ik ben nu een veel gelukkiger, vriendelijker persoon. Ik begin mezelf echt aardig te vinden.


  


  Regels


  


  Ik had een heleboel regels. Ik had een regel over de afscheidskus als hij ergens heen ging. Als hij me geen zoen gaf riep ik hem terug en zei dat hij me moest kussen. Ik had een regel over seks. Als hij seks wilde mocht ik nooit weigeren. Als ik seks wilde mocht hij wel weigeren, maar dan was ik verontwaardigd. Ik had een regel over hoe lief en aardig hij tegen de kinderen moest doen, en als hij zich er niet aan hield maakte ik ruzie met hem of trok ik me helemaal terug. Ik had een regel over zijn verantwoordelijkheid voor bepaalde ‘mannelijke’ dingen, zoals het inschenken van de wijn, het vervangen van stekkers, het klaarmaken van de barbecue, en ik was geïrriteerd als hij die dingen aan mij overliet. Verder houdt hij van koken en omdat hij niet kookte zoals ik, maakte ik net zo lang ruzie met hem tot hij niet meer wilde koken en ik het op mijn manier kon doen.


  Dat is allemaal veranderd sinds ik regelmatig het onderzoek doe. Ik laat hem mij een zoen geven als hij dat wil en als hij het niet doet is het ook goed. Ik vraag hem om seks als ik daar zin in heb en ik ben niet gekwetst of boos als hij nee zegt. Als hij seks wil en ik niet, vind ik het niet moeilijk om nee te zeggen. Ik houd van mijn kinderen en dat hoeft hij niet te doen. Dat is zijn zaak en als hij geen tijd met ze doorbrengt vind ik dat geen probleem (natuurlijk vind ik het geweldig als hij wel tijd met ze doorbrengt). Hij schenkt de wijn in als hij aanbiedt dat te doen, anders doe ik het. Hetzelfde geldt voor het vervangen van stekkers en het klaarmaken van de barbecue. En nu geniet ik gewoon van zijn kookkunst.


  Ik begin in te zien dat de liefde niet verdwijnt – het is er nooit niet. Op sommige momenten vervaagt dat inzicht, maar het is iets wat ik steeds vaker ervaar. Ik heb nog steeds gedachten als ‘ik heb je liefde nodig’ en dan merk ik dat ik onmiddellijk denk: ‘Is dat waar?’ En dan glimlach ik.


  


  Dansen met mijn teddybeer


  


  Op een avond, na ongeveer een maand waarin mijn partner geen seks met me wilde, voelde ik me ongelukkig en gekwetst. Ik onderzocht mijn gedachten, gedachten als: ‘Ik heb het nodig dat hij me begeerlijk vindt’ en ‘We zouden seks moeten hebben.’ Al snel ontdekte ik dat ik me gewoon vermaakte en helemaal geen seks nodig had, niet eens van mezelf. Ik danste met mijn teddybeer, in mijn pyjama en met sokken aan, zonder make-up, geroerd door een mooi lied over liefde en dankbaarheid. Ik was zo gelukkig met mezelf. Hij kwam thuis en keek me alleen maar aan. Na al die weken waarin ik had geprobeerd hem over te halen seks met me te hebben trok hij me mee naar de slaapkamer waar we samen een paar mooie momenten beleefden met geweldige seks.


  Waar ik zo van geniet is de rust van het feit dat ik gewoon gelukkig ben als ik hem thuis zie komen. Ik genoot van de eenvoud ervan. Ik genoot ervan dat ik niet meer hoefde te proberen sexy te zijn of me op een bepaalde manier voor te doen om hem op te winden. Ik genoot ervan alleen met mijn teddybeer te zijn. En ik genoot ervan bij mijn man te zijn.


  Ik werk nog aan de gedachte dat ik hem zover kan krijgen seks met mij te willen door gelukkig te zijn met mezelf! Ik zie dat dat niet waar is. Als ik echt gelukkig ben met mezelf heb ik niets anders nodig en ik heb er geen controle over of dat hem zal opwinden of niet.


  


  We hadden altijd ruzie


  


  We hadden altijd ruzie. Nu vult ze als ze boos op me is haar oordeel-over-je-naastewerkblad in (pagina 210) en leest ze mij al haar klachten voor. Ik weet dat als ik niet naar haar oordeel kan luisteren, manieren vind waarop ze allemaal waar zijn en haar vertel op welke manier en op welk gebied ze gelijk heeft (meestal weet ze nog niet de helft!), dat ík dan degene ben met het probleem, ongeacht wat ik denk dat zij doet. En ik weet dat als ik naar haar luister en de waarheid vind van wat ze zegt (ze heeft nog nooit ongelijk gehad), het probleem, wat dat dan ook was, verdwijnt. Sterker nog, als ik dat doe, oprecht en niet als een of ander techniekje, zegt ze vaak: ‘En hier is hoe ík datzelfde doe waarvan ik jou zojuist heb beschuldigd.’


  Mijn vrouw durfde me nooit te vertellen wat haar dwarszat. Nu weet ze dat ze me alles kan vertellen, en het eindresultaat (soms komt dat onmiddellijk, soms na een paar uur) is dat we dichter bij elkaar komen.


  Ik klaagde altijd (alleen in gedachten) over de dingen die ik wilde dat zij deed, vooral op seksueel gebied, en dan was ik boos op haar, snauwde haar af, zocht ruzie met haar en maakte ons allebei ongelukkig. Ik zei er nooit iets over omdat ik bang was dat ze van streek zou raken als ze begreep dat ons huwelijk niet aan mijn verwachtingen voldeed.


  Nu weet ik dat ik de dingen die ik wil niet nodig heb. Ik kan ze te berde brengen als gespreksonderwerp in plaats van als eis. En dat stelt me in staat naar haar te luisteren en haar echt te horen en begrijpen, in plaats van dat ik haar redenen zie als de oorzaak van mijn problemen. En als ze reageert en van streek raakt door het gesprek voel ik niet de aandrang om te vluchten of te proberen haar op te beuren.


  Ik dacht altijd dat seks een manier was om ervoor te zorgen dat de ander mij accepteerde en me aardig vond om wat ik voor haar kon doen. Nu is het meer een gesprek, een manier om andere aspecten van mijn relatie te ontdekken die verdergaan dan de vraag: ‘Wie kan wat doen voor wie?’ (hoewel dat soms ook onderdeel is van het spel).


  


  Raadgever van God


  


  De opvallendste verbetering als gevolg van het onderzoek is mijn relatie met mezelf. Ik houd van mijn eigen gezelschap. Ik lach veel en soms moet ik gewoon huilen om de schoonheid van alles. Soms raak ik verstrikt in een stressvolle overtuiging en dan lost hij op in een lachbui. Ik houd van de nederigheid die ik voel als ik me realiseer hoe belangrijk ik mezelf vond terwijl ik helemaal niet belangrijk was. Ik verwarde mijn zaak altijd met de zaak van God. Het is een opluchting om niet meer de raadgever van God te hoeven zijn. Het leven stroomt nu gewoon door me heen. Ik merk op wat ik doe en dan merk ik het volgende op. Ik maak bijna geen plannen, maar alles komt af.


  


  Goedkeuring zoeken door advies te geven


  


  Ik gaf al mijn vrienden advies over hoe ze moesten leven en ik was boos omdat ik er zoveel tijd en energie aan besteedde terwijl niemand naar me luisterde of mij hielp met mijn eigen problemen. Ik vind dat nu lachwekkend, omdat ik zie dat ik er niet was voor mezelf. Sommige van mijn vriendschappen eindigden toen ik mijn eigen denken onderzocht en ophield die vrienden te manipuleren. Andere vriendschappen werden veel dieper dan ze waren.


  


  Je bent zo negatief


  


  Ik vond de negatieve houding van mijn man verschrikkelijk; nu ben ik er blij mee omdat hij me duidelijk maakt over welke dingen in mij ik zelf negatief ben. Ik realiseerde me dat ik niet van streek zou zijn als ik mijn gedachten over de negatieve houding van mijn man niet zou geloven. Als hij nu kritiek heeft sluit ik me niet af, maar luister ik juist naar wat hij te zeggen heeft en zie ik in welk opzicht hij gelijk heeft. Ik leer een fantastische man kennen – nadat ik al negen jaar met hem samen was.


  


  Wachten bij de veerpont


  


  Mijn voorbeeld van het onderzoek is heel eenvoudig, maar het hielp me een blokkade weg te nemen die al meer dan dertig jaar mijn relaties met anderen bemoeilijkte. Ik ben een werkende echtgenoot en ik onderhoud mijn vrouw, mijn gezin en andere familieleden. Iedere dag zet mijn vrouw me af bij de veerpont en haalt ze me ’s avonds weer op als ik terugkom uit de stad. Soms is ze te laat en een paar keer, vooral in de tijd dat ze voor een dansgezelschap werkte, was ze veel te laat of was ze me volkomen vergeten, omdat ze zo opging in wat ze aan het doen was.


  Ik vond het verschrikkelijk als dat gebeurde. Dan had ik het gevoel dat ze niet van me hield, dat ik geen erkenning kreeg voor de ellende die ik dagelijks het hoofd bood om het gezin te onderhouden, terwijl zij werkte aan iets wat ze graag deed. Ze kreeg er niet eens goed voor betaald, dus ik onderhield ook nog het dansgezelschap. Ik belde haar dan op om te vragen waar ze was, dan besefte ze dat ze me was vergeten en verontschuldigde zich. Ik werd woedend op haar, omdat ik het gevoel had dat ze haar simpele, onderbetaalde deeltijdbaantje belangrijker vond dan mij.


  Toen ontdekte ik The Work.


  Op een dag vroeg ik aan mezelf: ‘Is het waar dat het feit dat ze te laat is betekent dat ze niet van me houdt?’ Ik kon niet beweren dat het waar was. Ik vroeg aan mezelf: ‘Kan ik absoluut weten dat het feit dat ze vergeet me op tijd op te halen betekent dat ze niet van me houdt? Dat kan ik niet weten. Ik vroeg mezelf: ‘Wie zou ik zijn zonder de gedachte dat ze niet van me houdt?’ Ik zou veel gelukkiger zijn. Nogal wiedes!


  Ik besefte, en besef nog steeds dagelijks, dat ze wel van me houdt. Ik besefte dat het mijn gedáchten waren over vergeten worden terwijl alle anderen bij de veerpont werden opgehaald of naar huis liepen, die me boos en verdrietig maakten. Zonder die gedachten was er geen probleem. Dat legde ik uit aan mijn vrouw en zij lachte me alleen maar uit, maar ze zei dat ze er blij mee was als het werkte. En het werkte. Ik had niet meer de behoefte om aan het einde van de dag tegen haar te schelden.


  Op dat moment onderzocht ik het probleem niet verder.


  Een paar maanden later kwam mijn broer bij ons logeren. Op een dag waren we aan het praten en vertelde ik dat ik vroeger altijd boos werd als mijn vrouw te laat was en over mijn nieuwe inzicht. Hij vroeg me of ik me herinnerde wat er met ons als kind was gebeurd. Ik wist het niet meer. Het bleek dat mijn vader en moeder allebei regelmatig vergaten ons van school af te halen en dat gebeurde ook later toen we als ontluikende volwassenen onze eerste baantjes kregen. Ik had dat uit mijn geheugen gewist, maar toen hij erover vertelde kwamen de herinneringen terug. Ik voelde me altijd verschrikkelijk als ik het laatste kind was dat werd opgehaald of als ik naar huis moest lopen. Vaak klonk het excuus: ‘Ik was druk bezig op het werk.’ (Mijn ouders hadden een eigen bedrijf.) Soms was er geen excuus, niet eens een verontschuldiging.


  Toen ik me dat herinnerde trof mijn andere inzicht me met hernieuwde kracht: mijn vrouw hield van me en als ze me niet ophaalde betekende dat niet dat ze onverschillig was. De gedachten die me boos hadden gemaakt waren slechts gedachten – ze hadden niets met mijn vrouw te maken.


  Vanaf dat moment ging ik het onderzoek dagelijks gebruiken. Het maakt me evenwichtiger en ik kan de dingen die me overkomen beter accepteren, zonder ze op mijn persoon te betrekken. Het is geen grootse spirituele verlichting en ik ben geen heilige op wie het dagelijks leven geen vat heeft. Maar ik heb nu een fantastisch hulpmiddel dat ik in iedere stressvolle situatie kan gebruiken. Ik word nog steeds boos, maar ik hoef nooit meer boos te blíjven.


  


  Van het voetstuk


  


  Ik wilde dat Tom voor altijd mijn beste vriend zou zijn en me nooit zou verlaten voor een andere vrouw. Ik wilde veel seks, aandacht, cadeautjes, zijn belofte van eeuwige liefde, en zijn erkenning dat ik zijn zielsverwant was. Ik liet voor hem mijn haar groeien omdat hij lang haar opwindend vond. Ik raakte veertien kilo kwijt omdat hij me mooier vond als ik slanker was. Ik bestudeerde zelfs de bijbel omdat hij daar erg mee bezig was. Ik deed alles wat ik kon om het hem naar de zin te maken. Ik zei nooit nee omdat ik dacht dat de liefde nooit nee zegt. (Ik kan dat nu bijna niet meer geloven! Maar dat dacht ik toen echt.) Ik zei hem dat ik gelukkig was als ik dat niet was.


  Ik vond het heerlijk om een tijdje op Toms voetstuk te staan. Ik vond het heerlijk dat hij me wijs, goed en mooi vond. Hij vroeg me iedere dag om raad en dat gaf me een gevoel van macht. Toen zijn verering afnam deed ik alles wat ik dacht dat nodig was om haar terug te winnen. Het was een eindeloze, uitputtende cyclus.


  In die periode vertelde een vriendin mij over The Work en we spraken af het samen te doen. Het duurde even voordat ik de gedachte had gevonden die me bezwaarde, hoewel – of misschien doordat – mijn hele leven daarom draaide. Uiteindelijk vond ik haar: ‘Ik heb de goedkeuring van Tom nodig.’ En ik stelde de vragen.


  Nu begrijp ik dat ik Tom niet meer nodig heb, hoewel ik nog steeds van hem houd. En zijn goedkeuring heb ik al helemaal niet nodig. Ik heb mijn eigen goedkeuring. Voor het eerst zeg ik op ieder moment meteen wat ik wil en wat ik niet wil. Meestal houdt dat in dat ik niet naar hem luister als hij de bijbel leest (hoewel ik er wel in mijn eentje in lees als ik er zin in heb). En ik heb mijn haar heel kort geknipt. Grappig genoeg vindt Tom het zo mooier. Hij zegt dat ik heel sexy ben en ik plaag hem omdat hij wilde dat ik het liet groeien. We hebben nu allebei zoveel meer plezier.


  


  Ex-vriend


  


  Mijn ex-vriend kwam een paar weken geleden langs. Meestal vind ik dat verschrikkelijk. Hij is een mooie man, in mijn ogen, prachtig gewoon, en ik raak in de war als hij langskomt, omdat ik wilde dat hij nog van mij was. Deze keer kon ik, omdat ik zoveel onderzoek had gedaan, gewoon bij hem zijn zonder iets te verwachten. Ik merkte de gedachte ‘ik wilde dat hij nog steeds mijn vriend was’ op en onmiddellijk zag ik dat hij mijn vriend nog steeds was: daar zat hij, tenslotte. En wat was hij?


  Hij praatte aan een stuk door over zichzelf, over hoe zijn ex-vrouw altijd alles verkeerd deed. Ik merkte dat hij niet geïnteresseerd was in wat ik te zeggen had, hij wilde mij alleen maar vertellen wat een kreng zij was. Het leek erg op het verhaal dat hij een paar jaar geleden over mij vertelde. Hij zag er zo knap uit en ik had de gedachte dat ik evenmin geïnteresseerd was in wat hij te zeggen had. Dus ging ik op de grond liggen en luisterde alleen maar naar het geluid van zijn stem, als muziek. Ik moedigde hem niet aan en gaf geen blijk van instemming met zijn treurige verhaal, zoals ik vroeger wel zou hebben gedaan.


  Hij ging naast me liggen en begon me te strelen. Ik zei dat ik niet met hem wilde vrijen ook al zou dat spannend zijn geweest. Hij zei dat ik een femme fatale was. Ik glimlachte en zei dat hij wel eens gelijk zou kunnen hebben. Toen hij wegging omhelsde hij me en zoenden we. Hij zei dat hij me zou bellen. In het verleden zou ik hebben zitten wachten tot hij belde, iedere keer dat de telefoon ging hopend dat hij het was. Dit keer was het anders. Ik weet niet wat ik zal doen als hij belt; het verschijnt niet op mijn ‘radar’ omdat het niet op dit moment gebeurt. Ik heb alleen maar liefdevolle gevoelens voor hem, omdat ik er zeker van ben dat ik niet weet wat hij wel en niet moet doen. Ik heb werkelijk geen idee wat er wel of niet moet gebeuren. Ik voel me dankbaar voor wat ik heb, en dat is zo veel.


  


  Vergeef me


  


  Mijn eerste ervaring met The Work had te maken met een incident met mijn negentien jaar oude dochter. Ze was boos op me omdat ik aan de drugs was toen ik zwanger van haar was. Ik ben van mijn verslaving af sinds ze drie was en ik wilde zo graag dat ze me zou vergeven. Ik vulde een werkblad over haar in en een van mijn uitspraken was: ‘Ik wil dat ze me met liefde tegemoet treedt, wat er in het verleden ook is gebeurd.’ De omkering was: ‘Ik wil dat ik haar met liefde tegemoet treed wat er in het heden ook gebeurt.’ Hoe boos of hatelijk of rancuneus ze ook tegen me doet, ik wil haar met liefde tegemoet treden. Dat was zo’n belangrijk inzicht! Het hielp me toe te geven dat ze me misschien nooit zou kunnen vergeven dat ik haar in gevaar bracht toen ze in mijn baarmoeder zat. En ik kon ook toegeven dat ze misschien altijd boos zou blijven, en dat zou goed zijn, omdat dat zou zijn wat is.


  Een paar maanden later realiseerde ze zich dat ik een enorme prestatie had geleverd door mijn drugsverslaving te overwinnen en dat ik het als moeder best goed had gedaan, door haar weg te halen uit het van drugs vergeven huis van haar vader en ons leven een gezondere richting had gegeven. Ze zei me dat ze van me hield en me had vergeven.


  


  Sekspartner


  


  Ik dacht altijd dat ik alleen echt gelukkig kon zijn als ik mijn zielsverwant vond. Ik doorliep drie huwelijken en drie scheidingen omdat ze zóóó onvolmaakt waren! Door het onderzoek vond ik mezelf en ontdekte ik ook dat iedere echtgenoot wél mijn volmaakte partner was. Alledrie hebben ze me gebracht waar ik nu ben.


  Nog iets wat ik opmerkte was dat ik nooit de liefde had bedreven. Ik had altijd seks gehad. Toen ik The Work op mijn leven toepaste ontdekte ik hoe je kunt genieten van alles wat met vrijen te maken heeft zonder gedachten over of ik mijn partner wel bevredigde, of ik te oud of te dik was, enzovoort. Ik kwam erachter dat ik de goedkeuring van mijn partner niet nodig had, en dat was het begin van de mooiste periode in mijn leven tot dan toe. Ik herinner het me heel duidelijk omdat ik huilde. Ik vóélde echt het lichaam van de ander en ervoer iets wat ik al mijn hele leven in seks had gezocht. Het was zo sexy! En te bedenken dat ik alleen maar mijn gedachten net zolang hoefde te onderzoeken tot ze me loslieten!


  


  Liefde zonder behoefte


  


  Mijn partner en ik probeerden een afspraak te maken met een vriendin van haar op wie zij erg gesteld was en van wie ze dacht dat ik haar ook aardig zou vinden. Het lukte maar niet een moment te vinden waarop we alledrie bij elkaar konden komen. Dus stelde ik voor dat ik alleen met haar zou afspreken. Tot haar grote schrik ontdekte mijn geliefde een heleboel angstige gedachten, zoals: ‘Ze zullen beter met elkaar bevriend raken dan met mij,’ ‘Hij zal bij me weggaan en bij haar gaan wonen.’ We hielden onmiddellijk op met plannen maken en gingen bij elkaar zitten om deze gedachten samen te onderzoeken. Uiteindelijk kwam ze tot een inzicht dat voor haar heel belangrijk was: ‘Ik heb je niet nodig.’ Ze keek me recht in de ogen en zei dat tegen mij, en ik zei het tegen haar omdat ik dat op dat moment ook echt zo voelde. Het was een moment van verbazingwekkende intimiteit voor ons. Ik voelde een weidse, ruime verbondenheid, een moeiteloos huwelijk zonder afspraken. Het was alsof ik werd gewiegd in een baarmoeder, zo veilig. Nu voelt dat inzicht als de ware basis van onze relatie, even prachtig als waar. Als ik het vergeet voel ik me ongelukkig en daardoor herinner ik me dat ik moet zoeken naar de angsten die ik tussen mij en de plek waar ik me thuis voel heb geplaatst.


  


  [image: ]


  


  Ik heb voorbeelden gekozen die je tonen hoe gewoon dat bevrijdingsproces is, zodat je ziet dat iedereen in elke situatie het onderzoek kan doen. Als je het simpele geheim hebt ontdekt van het onderzoeken van je gedachten, ga je ofwel vrolijk verder met je leven, vervuld van liefde, en doe je wat je wilt doen en wat liefdevol voelt of, als je op een hobbel stuit, doe je onderzoek naar de gedachten die je afzonderen van de werkelijkheid en van het gevoel van liefde. En de vier vragen en de omkering zorgen ervoor dat je weer vrolijk verder kunt gaan. Uiteindelijk wordt The Work iets heel simpels, een manier om een gelukkig leven te leiden.


  

  


  [image: ]


  Als je de gedachte gelooft dat een bepaalde persoon van je moet houden dan begint de pijn. Ik zeg vaak: ‘Als ik een gebed had zou het dit zijn: God bespaar me het verlangen naar liefde, goedkeuring en waardering. Amen.’
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  De liefde zelf
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  Liefde is wat je al bent. De liefde zoekt niets. Ze is al compleet. Ze heeft geen verlangens, geen behoeften en kent geen ‘moeten’. Ze heeft al alles wat ze wil, ze ís al alles wat ze wil zijn, precies zoals ze het wil. Dus als ik mensen hoor zeggen dat ze van iemand houden en er liefde voor terug willen, weet ik dat ze het niet over de liefde hebben. Ze hebben het over iets anders.


  Soms lijkt het of je de liefde inruilt voor de stressvolle gedachte die op dat moment verschijnt. Dat is een klein uitstapje naar de illusie. Zoeken naar liefde is de manier om je bewustzijn van liefde kwijt te raken. Maar je kunt alleen het bewustzijn ervan kwijtraken, niet de toestand. Dat is onmogelijk, omdat we allemaal liefde zijn. Dat is onveranderlijk. Als je je stressvolle gedachten onderzoekt en je denken helder wordt stroomt de liefde je leven binnen en daar kun je niets tegen doen.


  De liefde verbindt alles, zonder voorwaarden. Ze gaat de nachtmerrie niet uit de weg; ze kijkt ernaar uit en doet vervolgens het onderzoek. De enige manier om verbondenheid te voelen is je te bevrijden van je overtuiging dat je iets van je partner wilt. Dat is de ware verbondenheid. Het voelt als: ‘Bingo! Je hebt de loterij gewonnen!’


  Als ik iets van mijn partner wil vraag ik er gewoon om. Als hij nee zegt en ik daar moeite mee heb, moet ik naar mijn gedachten kijken. Want ik heb alles al. Dat geldt voor ons allemaal. Daarom kan ik hier zo rustig zitten: ik wil niets van jou hebben wat je me niet wilt geven. Ik wil zelfs je vrijheid niet als jij dat niet wilt. Ik wil zelfs je vrede niet.


  De waarheid die je voelt, dat is wat mij in staat stelt me met jou te verbinden. Dat is waarmee je me raakt en dat is zo intiem dat ik er tranen van in mijn ogen krijg. Ik heb me met jou verbonden en jij hebt geen keuze. En ik doe het keer op keer op keer, eindeloos, moeiteloos. Het heet: de liefde bedrijven.


  De liefde zou geen adem ontkennen. Ze zou geen korrel zand of stofje ontkennen. Ze is volkomen verliefd op zichzelf en ze geniet ervan zichzelf te erkennen in haar eigen aanwezigheid, op elke mogelijke manier, grenzeloos. Ze omarmt alles, alles van de moordenaar en de verkrachter tot de heilige, de hond en de kat.


  Liefde is zo groots in zichzelf dat ze je zal opbranden. Ze is zo groots dat je er niets mee kunt. Het enige wat je kunt doen is liefde zijn.


  


  


  Dankwoord
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  Honderden mensen – te veel om op te noemen – hebben bijgedragen tot dit boek door het onderzoek in hun leven toe te laten en hun resultaten per e-mail toe te zenden. Enkele van hun verslagen zijn anoniem in dit boek opgenomen. Carol Williams en John Tarrant hebben hun ijver en scherpzinnige redactievaardigheden op het manuscript losgelaten om een in wezen woordeloze ervaring in woorden te vertalen. Belinda Fernandez las vroege versies van het boek, probeerde de oefeningen en bracht verslag uit, begeleid door nuttig en bemoedigend commentaar. Tegen het einde van het proces plaatste Stephen (The Whiz) Mitchell zich midden in een woeste waterval van woorden om deze in een handomdraai om te vormen tot een soepele stroom. Shaye Areheart van Harmony Books was altijd even stimulerend en Kim Meisner deed heldere vakkundige redactionele suggesties. Mijn oprechte dank aan allen.


  


  


  Verdere hulpmiddelen voor het onderzoek
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  De lijst hieronder omvat de vier vragen samen met verschillende vervolgvragen die van pas kunnen komen wanneer je een weerbarstige gedachte onderzoekt.


  


  1. Is het waar?


  


  Als je antwoord nee is, ga dan door naar vraag 3.


  Mogelijke vervolgvragen:


  


  • Wat is de realiteit ervan? Is het gebeurd? (Dit is vaak de eerste vraag die je stelt als de gedachte die je onderzoekt een vorm van ‘moeten’ bevat – ‘Mijn man moet naar me luisteren,’ ‘Dit zou niet mogen gebeuren.’ In het onderzoek draait alles om de realiteit. ‘Hij moet’ – als hij het niet doet – is een gedachte die in strijd is met de realiteit. Dat is niet zinvol als je onderzoek doet naar wat waar is. Wat een echtgenoot moet doen is wat hij doet. Dus het antwoord op de vraag ‘Hij moet om mij geven – is dat waar?’ is altijd nee, tot je denkt dat hij wel om je geeft. ‘Dit zou niet moeten gebeuren’ kan onmogelijk waar zijn, tenzij het niet gebeurt.)


  


  2. Kun je absoluut weten dat het waar is?


  


  Mogelijke vervolgvragen:


  


  • Kun je meer weten dan God/de realiteit?


  • Wiens zaak is het?


  • Kun je absoluut weten wat op de lange termijn het beste is voor zijn/haar/jouw weg?


  • Kun je absoluut weten dat je gelukkiger zou zijn of dat je leven beter zou zijn als je kreeg wat je wilde?


  


  3. Hoe reageer je als je die gedachte gelooft?


  


  Mogelijke vervolgvragen:


  


  • Waar raakt dat gevoel je, waar voel je het in je lichaam als je die gedachte gelooft? Waar voel je dat? Beschrijf het. Geef je gevoelens de ruimte en merk op hoeveel beslag ze op je lichaam leggen. Wat vertellen je gevoelens jou als je die gedachte hebt? Waar leiden die gevoelens naartoe?


  • Welke beelden zie je voor je (áls je beelden ziet) als je die gedachte gelooft?


  • Hoe behandel je anderen als je die gedachte gelooft? Wat zeg je precies tegen ze? Wat doe je precies? Wie val je met je denken aan en hoe doe je dat? Geef bij het beschrijven van je reactie zoveel mogelijk details.


  • Hoe behandel je jezelf als je die gedachte gelooft? Is dit het punt waarop verslavingen hun intrede doen en je een greep doet naar voedsel, alcohol, creditcards, de afstandsbediening van de televisie? Heb je gedachten die te maken hebben met zelfhaat? Welke gedachten?


  • Hoe heb je je leven geleefd toen je die gedachte geloofde? Wees specifiek. Ga terug naar je verleden.


  • Waar gaat het denken naartoe als je die gedachte gelooft?


  • Met wiens zaak ben bezig je als je die gedachte gelooft?


  • Brengt die gedachte vrede of stress in je leven?


  • Wat krijg je terug als je die overtuiging vasthoudt?


  • Kun je een reden vinden om die gedachte te laten vallen (en probeer niet om hem te laten vallen)?


  • Kun je een stressvrije reden vinden om die gedachte vast te houden? Zo ja, maak een lijst. Zijn deze redenen echt stressvrij? Hoe beïnvloedt de stress je leven en werk?


  


  4. Wie zou je zijn zonder die gedachte?


  


  Mogelijke vervolgvragen:


  


  • Wie zou je zijn als je die gedachte niet geloofde?


  • Sluit je ogen en stel je voor dat je zonder die gedachte bij die persoon bent (of in die situatie). Beschrijf hoe het voelt. Wat zie je?


  • Stel je voor dat je die persoon voor het eerst ontmoet, zonder overtuigingen over hem of haar. Wat zie je?


  • Wie ben je op dit moment, terwijl je hier zit zonder die gedachte?


  • Hoe zou je leven zonder die gedachte? Hoe zou je leven anders zijn als je die gedachte niet kon denken?


  • Hoe zou je de mensen om je heen anders behandelen zonder die gedachte?


  


  Keer de gedachte om


  


  Uitspraken kunnen worden omgekeerd, naar jezelf, naar de ander en naar het tegenovergestelde. Zoek drie voorbeelden in je leven waarin de omkeringen even waar of meer waar zijn. Wees zo specifiek en gedetailleerd mogelijk.


  Mogelijke vervolgvragen:


  


  • Is deze omkering even waar als of meer waar dan de oorspronkelijke uitspraak?


  • Op welk punt ervaar je nu in je leven die omkering?


  • Als je deze omkering zou naleven, wat zou je dan doen of hoe anders zou je leven eruit zien?


  • Zie je nog andere omkeringen die even waar of meer waar zijn?


  

  


  Het oordeel-over-je-naastewerkblad


  Oordeel over je naaste • schrijf het op •


  stel vier vragen • keer het om

  


  


  Vul de blanco ruimtes hieronder in. Schrijf over iemand wie je nog niet voor honderd procent hebt vergeven. (Schrijf nog niet over jezelf!) Gebruik korte, eenvoudige zinnen. Censureer jezelf niet – sta jezelf toe kritisch en pietluttig te zijn. Probeer de woede of de pijn te voelen alsof je op dat moment in die situatie zit. Maak van de gelegenheid gebruik om je oordelen op papier te zetten.


  


  1. Wie maakt je boos, stelt je teleur of brengt je in de war en waarom? Tegen wie koester je wrok? Wat is het in die persoon dat je niet aanstaat?


  (Bijvoorbeeld: Ik ben boos op Paul omdat hij niet naar me luistert, me niet waardeert, zich afzet tegen alles wat ik zeg.)


  


  Ik ben _____________ (boos op, in de war door, etc.) ________ (naam) omdat __________________________


  


  2. Hoe wil je dat die persoon verandert? Wat wil je dat die persoon doet?


  Ik wil ______ dat ______ (naam)________________________


  


  3. Wat moet die persoon wel of niet doen, zijn, denken of voelen? Welke raad zou je kunnen geven?


  ________ (naam) moet/zou niet moeten________________


  


  4. Wat moet die persoon doen om jou gelukkig te maken?


  Ik heb het nodig dat _______ (naam)______________________


  


  5. Wat vind je van die persoon? Maak een lijst.


  _______ (naam) is ______________________


  


  6. Wat wil je nooit meer met die persoon meemaken?


  Ik wil nooit meer _____________________________


  


  De omkering voor nummer zes


  


  De omkering voor de uitspraak onder nummer zes is een beetje anders dan de andere omkeringen. De omkering van ‘Ik wil nooit meer ruzie maken met Paul’ is: ‘Ik ben bereid weer ruzie te maken met Paul’ en ‘ik kijk ernaar uit weer ruzie te maken met Paul.’


  Bij de omkering van nummer zes gaat over het verwelkomen van al je gedachten en ervaringen met open armen. Als je ook maar een beetje weerstand voelt tegen een gedachte is je Work nog niet af. Als je oprecht kunt uitzien naar ervaringen die onaangenaam waren, is er niets meer in je leven waar je bang voor hoeft te zijn – dan zie je alles als een geschenk dat liefde, vrolijkheid en vrede in je leven kan brengen.


  


  Oefeningen om bij je eigen zaak te blijven


  

  


  Oefening

  


  


  Als je boos en van streek bent en jezelf hoort zeggen of denken: ‘Hij [zij] moet ______,’ ‘Hij zou niet moeten ______,’ ‘Ik heb het nodig dat hij _________,’ enzovoort, stop dan en vraag aan jezelf: ‘Is dat waar? Kan ik dat absoluut weten? Zit ik buiten mijn eigen zaak?’ Keer het dan om naar: ‘Ik moet ______,’ ‘Ik moet niet ______,’ ‘Ik heb het nodig dat _________’ enzovoort. Geef jezelf het recept dat je aan die ander wilde geven en kijk wat er gebeurt.


  

  


  Oefening

  


  


  Als je de aandrang voelt ongevraagd advies te geven (hardop of in gedachten) of als je merkt dat je denkt dat je weet wat goed is voor een ander, stel jezelf dan de vragen: ‘Met wiens zaak ben ik bezig? Heeft iemand om mijn mening gevraagd? Kan ik weten wat goed is voor een ander?’ Luister dan naar je eigen advies en weet dat jij degene bent voor wie het bedoeld is. Blijf bij je eigen zaak en wees gelukkig.


  


  


  Over de auteur
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  Byron Katie ontdekte het onderzoek in 1986. Alles in dit boek komt voort uit wat zij The Work of Byron Katie noemt, haar opmerkelijke methode om geluk en vrijheid te vinden. Deze methode is uitgebreider beschreven in het boek Vier vragen die je leven veranderen dat zij schreef met haar echtgenoot Stephen Mitchell. Katie reist al meer dan twaalf jaar door de wereld om in eigen persoon honderdduizenden mensen The Work te leren. (Kortgeleden mailde een vriend die door India reisde dat hij een treincoupé deelde met twee jonge Duitse vrouwen die samen met veel plezier Katie’s Work deden terwijl de trein door de mangrovemoerassen reed. Ze hadden de methode leren kennen in een workshop in Denemarken.) Op haar website, www.thework.com kun je haar agenda, artikelen over haarzelf, aanmeldingsformulieren en basisinformatie over The Work vinden.


  


  Contactinformatie


  


  Byron Katie presenteert The Work persoonlijk tijdens gratis bijeenkomsten, intensieve weekendcursussen en negendaagse cursussen in de Verenigde Staten en Europa. Ga voor actuele informatie naar www.thework.com en kijk op de pagina Upcoming Events.


  


  Lees meer over The Work


  


  Byron Katie met Stephen Mitchell


  Vier vragen die je leven veranderen


  


  Byron Katie’s eerste boek biedt naast een uitgebreide instructie voor de toepassing van The Work veel aansprekende voorbeelden van mensen die samen met Katie The Work toepassen op een grote variëteit van problemen; van geldproblemen tot terroristische aanvallen. Vier vragen die je leven veranderen is verkrijgbaar in de boekhandel.
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