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  Voorwoord


  Ieder mens heeft zijn eigen stijl in het omgaan met anderen. En als je goed naar mensen kijkt, zul je waarschijnlijk wel ontdekt hebben dat iedereen met wie je omgaat zijn eigen ‘gebruiksaanwijzing heeft. Stijlen en gebruiksaanwijzingen kunnen harmonieus op elkaar aansluiten en het contact makkelijk maken, maar ze kunnen ook hevig botsen en voor grote problemen zorgen. Botsende stijlen en gebruiksaanwijzingen zorgen voor verschillende raadsels in relaties. Allebei het beste willen, weten hoe het moet en ondanks alle liefde die je voor de ander voelt toch telkens weer in allerlei ongewenste conflicten verstrikt raken.


  Samen sterker helpt beide partners zich te bevrijden uit steeds terugkerende problematische relatiepatronen, raadsels in de relatie op te lossen en de relatie weer prettig, veilig en gezond te maken.


  Elk boek over relaties kan per definitie maar een stukje van de werkelijkheid beschrijven. Samen sterker bevat onze (persoonlijke) visie en bijdrage, gebaseerd op de cognitieve en oplossingsgerichte therapie en een positieve, optimistische kijk op de groeimogelijkheden van een gezonde relatie.


  Dit boek bevat geen allesomvattende theorie over relaties. Er wordt ook geen aandacht besteed aan de verschillen tussen mannen en vrouwen. Deze zijn in andere publicaties, (bijvoorbeeld door John Gray) al uitvoerig en uitstekend beschreven. Het gaat ons om de partnerrelatie tussen twee mensen, los van geslacht, los van seksuele voorkeur.


  In onze vorige boeken lag de nadruk op begrippen als zelfver-trouwen, zelfwaardering, zelfrespect en vooral ook zelfacceptatie. In


  Samen sterker beschrijven we uitvoerig hoe je kunt leren de meest belangrijke ander in je leven, te:


  —    vertrouwen;


  —    waarderen;


  —    respecteren;


  —    accepteren.


  Niet altijd een even gemakkelijke opgave, maar volgens ons, in combinatie met een stevig zelfbeeld, de beste weg naar meer geluk, veerkracht en vriendschap in een duurzame liefdesrelatie.


  Raadsels in relaties


  Adviezen en tips over het verbeteren van relaties kun je overal vinden. Veel mensen weten ook wel hoe ze zich zouden moeten gedragen om beter en prettiger met hun partner om te gaan. Na het lezen van het zoveelste artikel of boek over relaties proberen ze hun gedrag te veranderen, maar toch lijken ze telkens weer terug te vallen in hun oude gedrag.


  Mensen zijn van goede wil. We hebben allemaal een ideaalbeeld van onszelf en van onze relaties. We weten heel goed wat we willen en hoe onze relaties eruit zouden moeten zien. Relaties zijn belangrijk. Ook al is het goed om alleen te kunnen zijn, uiteindelijk heeft iedereen het contact met anderen nodig. Je partner, gezin, familie, vrienden, collega’s, mensen in je omgeving: ze zijn waardevol en het is van wezenlijk belang goed met ze om te kunnen gaan.


  Relaties zijn gezond. Sociale steun en vrienden helpen je door moeilijke tijden en problemen heen. De warmte van het contact met anderen bevordert het genezingsproces bij ziekte. We hechten ons aan andere mensen. Dat is een van de mooiste kanten van een relatie: het gevoel dat iemand echt bij jou hoort en er voor jou is. Je kunt een ander ook echt missen. Zolang hij/zij er is voel je je veilig en prettig, maar zodra de ander voor langere tijd weg moet, voel je je leeg en verdrietig.


  Weten hoe het zou moeten, van goede wil zijn, beseffen hoe belangrijk relaties zijn, je partner voor geen goud willen missen en toch... Steeds weer dezelfde fouten maken: je geduld verliezen, klagen, te voorzichtig/jaloers zijn, te kritisch zijn, je eigen fouten ontkennen, onredelijke eisen stellen, te weinig plezier maken et cetera.


  Aan het begin van een relatie ben je op zijn best en kun je de mooiste kanten van jezelf laten zien. De meeste romantische speelfilms eindigen ook meestal op dat punt. Hoe het in werkelijkheid verdergaat, krijgen we niet te zien. In je eigen relatie loopt het verhaal door en worden langzaam maar zeker minder aantrekkelijke kanten van jezelf, je partner en je relatie onthuld.


  Ieder mens heeft zijn eigen stijl in het omgaan met anderen. En als je goed naar anderen kijkt, dan zul je waarschijnlijk ook wel ontdekt hebben dat iedereen met wie je omgaat zijn eigen ‘gebruiksaanwijzing heeft. Stijlen en gebruiksaanwijzingen kunnen harmonieus op elkaar aansluiten en het contact makkelijk maken, maar ze kunnen ook hevig botsen en voor grote problemen zorgen. Botsende stijlen en gebruiksaanwijzingen zorgen voor verschillende raadsels in relaties. Allebei het beste willen, weten hoe het moet en ondanks alle liefde die je voor de ander voelt toch telkens weer in allerlei ongewenste conflicten verstrikt raken. Er is in ieder geval één troost: erkennen dat er problemen zijn is vaak de eerste stap naar een oplossing.


  schema’s: HOE ZIE JE JEZELF, ANDEREN EN DE WERELD?


  Vanaf het moment dat je ’s ochtends je ogen opendoet totdat je ’s avonds gaat slapen word je overladen met een stortvloed aan indrukken en informatie. Voor je brein is het onmogelijk om al deze informatie tegelijkertijd en zonder enige samenhang te verwerken. Van jongs af aan leert ons brein om alle binnenkomende informatie te clusteren in groepjes die bij elkaar horen. Je leert bijvoorbeeld als baby dat de twee ogen die je steeds aankijken en de mond die lieve woordjes zegt, horen bij de handen die je te eten geven. Nog iets later leer je dat er meer mensen zijn met ogen, monden en handen en dat je tegen een van die mensen ‘mama’ zegt. Grote ‘dingen’ van steen met ramen en deuren erin heten huizen en stilstaande grote bruingroene dingen heten bomen, en de ‘wandelwagen’ van je ouders met een grote motor voorin heet een auto. Zo leer je geleidelijk dat alles een naam heeft en dat je de dingen die je ziet kunt onderbrengen in bepaalde categorieën of groepen: mensen, huizen, auto’s, dieren et cetera.


  In een wonderbaarlijk groeiproces leer je later nog beter alle inforimatie die er op je afkomt te interpreteren, te ordenen en te begrijpen. Je brein deelt de werkelijkheid op in overzichtelijke schema’s. Automatisch wordt alles wat je tegenkomt opgeslagen in de daarvoor bestemde ‘vakjes’ of schema’s. En deze schema’s maken het mogelijk om razendsnel te kunnen reageren op alles wat er op je afkomt. Ze maken de wereld en jouw reacties daarop voorspelbaar. Vanuit je dierenschema weet je bijvoorbeeld dat honden blaffen en koeien loeien. Daar hoef je niet meer over na te denken. Je zou heel vreemd opkijken en in verwarring raken als je plotseling een loeiende hond zou zien. Die informatie past gewoonweg niet in het dierenschema.


  Er is een groot probleem met schema’s: ze filteren de informatie die binnenkomt volgens de regels van het schema. Informatie die past binnen een schema wordt toegelaten, informatie die er niet in past wordt genegeerd of ontkend of opgeslagen in een ‘restschema’ van onbegrijpelijke zaken. Schema’s zijn ook zeer hardnekkig: als ze eenmaal gevormd zijn, laten ze zich niet makkelijk meer veranderen. Volgens het autoschema hebben auto’s vier wielen, eventueel misschien drie, maar voertuigen met minder dan drie wielen worden door het autoschema geweigerd. Eenmaal geleerd is geleerd en het kost veel werk en inspanning om later de regels van het schema aan te passen.


  De invloed van schema’s op je gedachten, gevoelens en gedrag is zeer groot. Ze bepalen het beeld dat je van jezelf, anderen en de wereld hebt. Bijna alles wat je denkt, voelt en doet wordt beïnvloed door de schema’s die je in de loop van je leven gemaakt hebt. De meest belangrijke en invloedrijke schema’s zijn gevormd in je jeugd. Als je jeugd prettig en positief was, heb je waarschijnlijk andere schema’s dan iemand die onder nare en negatieve omstandigheden is opgegroeid. Omdat schema’s zeer krachtig zijn, hebben ze ook een allesbepalende en soms dramatische invloed op de manier waarop je met andere mensen omgaat. De mensen die heel dicht bij je staan worden het meest geconfronteerd met jouw persoonlijke schema’s. Andersom geldt uiteraard hetzelfde: je kunt onmogelijk heen om de schema’s van de mensen die je het meest dierbaar zijn.


  Schema’s zijn per definitie zeer persoonlijk. Ze ontwikkelen zich op basis van je eigen unieke levensverhaal. Het zijn sterk vereenvoudigde samenvattingen van de wereld zoals jij die tot nu toe ervaren en gekend hebt. Omdat ze zo persoonlijk zijn, hoeven ze niet altijd te kloppen of objectief te zijn. Integendeel, ze zijn soms zeer subjectief. Vooral voor relaties kunnen we zo al een paar schema’s op een rij zetten die, omdat ze subjectief ‘vervormd’ zijn, partners in een relatie sterk onder druk kunnen zetten.


  Problematische relatieschema’s


  
    
      	
        Verlatingsangst

      

      	
        (bang dat de ander je in de steek laat)

      
    


    
      	
        Bindingsangst

      

      	
        (intimiteit en echt contact vermijden)

      
    


    
      	
        Eeuwig schuldig

      

      	
        (het is allemaal mijn schuld)

      
    


    
      	
        Eeuwig onschuldig

      

      	
        (het is allemaal jouw schuld)

      
    


    
      	
        Wantrouwend

      

      	
        (iedereen wil me pakken)

      
    


    
      	
        Naïef

      

      	
        (iedereen is te vertrouwen)

      
    


    
      	
        Opofferend

      

      	
        (anderen gaan altijd voor)

      
    


    
      	
        Egocentrisch

      

      	
        (ik, alleen ik, ik, en nog eens ik)

      
    


    
      	
        Perfectionistisch

      

      	
        (je moet aan de hoogste normen voldoen)

      
    


    
      	
        Zonder ambitie

      

      	
        (waarom zou je vooruit willen?)

      
    


    
      	
        Arbeid adelt

      

      	
        (tijd is geld, alleen werk is belangrijk)

      
    


    
      	
        Leve de lol

      

      	
        (waar is het feest? Alles moet kunnen!)

      
    


    
      	
        Dwangmatig

      

      	
        (ik moet alles onder controle houden)

      
    


    
      	
        Stuurloos

      

      	
        (wat kan mij het schelen? Laat maar gaan)

      
    

  


  De invloed van schema’s is waarschijnlijk veel groter dan je denkt. Veel mensen beseffen absoluut niet dat ze de wereld vanuit hun eigen schema bekijken. Ze gaan ervan uit dat hun visie op de wereld de enige juiste is, en ze denken ook dat anderen en vooral hun partner precies hetzelfde wereldbeeld hebben.


  Lynn heeft bijvoorbeeld vaak last van haar verlatingsangstschema. Vanuit haar schema vindt ze het heel logisch om steeds door haar partner Steven gerustgesteld te worden. Als hij dat een keer niet doet dan Voelt’ ze al snel dat er iets ‘helemaal mis’ is en ervaart ze zijn weigering om haar steeds gerust te stellen als hard en ‘gemeen. Maar Steven bekijkt de wereld vanuit zijn eigen bindingsangstschema. Voor hem betekent het steeds bevestigen van gevoelens dat de intimiteit in zijn relatie groter wordt en dat is zo’n beetje het ‘engste’ dat hij zich voor kan stellen. Steven heeft al heel jong geleerd dat het te dichtbij komen van een ander tot pijn kan leiden.


  lynn met haar verlatingsangstschema en Steven met zijn bindingsangstschema: een problematische combinatie die tot veel misverstanden leidt. Vanuit haar onmacht kan Lynn kwetsend en verwijtend reageren en daarmee bevestigt ze het idee bij Steven dat intieme relaties alleen maar ‘lastig’ zijn. Steven trekt zich terug in zijn eigen wereld, wordt onbereikbaar en Lynn voelt zich daardoor extra alleen en ellendig: haar verlatingsangstschema wordt bevestigd. Zonder kennis van schema’s, zonder richtlijnen voor het veranderen van hun schema’s blijven Lynn en Steven gevangen in dit negatieve patroon. Ze blijven hun probleemgedrag herhalen tot het moment dat hun relatie niet meer tegen de spanningen bestand is.


  GEZONDE RELATIESCHEMA’S


  In het meeste ideale geval benader je anderen en de wereld vanuit gezonde, stabiele schema’s. Om goed te kunnen functioneren in een relatie, is het belangrijk dat je visie op de ander niet telkens verstoord wordt door een negatief schema. De ander en jij hebben er allebei recht op open, liefdevol en realistisch/redelijk behandeld te worden. Hieronder geven we een paar voorbeelden van gezonde relatieschema’s. Ze kunnen als een soort kompas dienen die de richting aangeeft waar je naartoe kunt gaan. Het is voor ons makkelijk om prachtige positieve schema’s op papier te beschrijven. Wij weten ook wel dat niemand, inclusief wijzelf, alleen maar perfecte schema’s heeft. Maar kennis over gezonde schema’s kan wel houvast bieden en helpen om minder ideale schema’s bij te sturen.


  Positieve relatieschema’s


  Zelfwaardering: hoe waardeer je jezelf? Heb je dezelfde rechten en plichten als anderen? Sta je beneden, boven of juist naast je partner?


  Ik ben een waardevol mens. Mijn wensen en behoeften zijn net zo belangrijk als die van een ander. Ik mag gelukkig zijn. Ik ben niet slechter of beter dan mijn partner. Ik ben het waard om te krijgen wat ik wil hebben, maar ik eis niet dat ik alles moet hebben. Ik kan, zonder schuldgevoel, goed voor mezelf zorgen en mezelf plezier gunnen. Als een ander iets voor mij doet of voor mij wil zorgen dan blijf ik me op mijn gemak voelen. Ook al hou ik van mooie prettige dingen, niet alles wat ik heb hoeft perfect te zijn.


  Intimiteit: blijf je je op je gemak voelen als je partner of anderen emotioneel dichterbij willen komen?


  Ik vind het prettig om met sommige mensen een echt, diep contact te hebben en ik kan uitstekend alleen zijn. In een relatie voel ik me veilig. Emotionele nabijheid van anderen vind ik waardevol, maar ik respecteer emotionele grenzen en verwacht dat ook van anderen. Ik ben niet verantwoordelijk voor de gevoelens van een ander. Ook al verlang ik naar een goede levenspartner, ik kan zonder partner ook goed functioneren. Ik weet dat het zeer ingrijpend is om iemand te verliezen, maar ik maak me daar nu geen zorgen over omdat ik weet dat ik elke verlies- of verlatingservaring kan verwerken. Afwijzing is kwetsend maar ik kan ertegen.


  Emotionele openheid: ben je in staat je emoties te tonen? Kun je met je partner of met anderen vrij over je gevoelens en gedachten praten?


  Ik kan goed mijn gevoelens uiten. In de meeste situaties heb ik mijn gevoelens redelijk onder controle, maar ik mag mezelf ook wel eens laten gaan. Ook al ben ik overstuur, ik kan in de meeste gevallen nog steeds duidelijk maken wat me dwars zit. Ik uit mijn gevoelens op een constructieve manier zonder anderen onnodig te kwetsen of naar beneden te halen. Ook al schaam ik me niet voor mijn emoties, ik ben geen emotionele tijdbom die overal totaal onbeheerst af kan gaan.


  Zelfstandigheid: hoe kijk je tegen afhankelijkheid en onafhankelijkheid aan? In welke mate heb je steun nodig van je partner of van anderen en in welke mate kun je zelfstandig functioneren?


  Ik weet dat ik opgewassen ben tegen de meeste alledaagse beslissingen en verantwoordelijkheden. Als ik echt hulp nodig heb, zal ik niet aarzelen daarom te vragen. Ik kan ertegen als een ander mij probeert te helpen of advies wil geven. Omdat ik weet dat mensen elkaar soms nodig hebben, vind ik het geen probleem om met anderen samen te werken. Maar ik kan ook prima zelfstandig mijn eigen koers varen.


  Er is een belangrijk verschil tussen gezonde relatieschema’s en schema’s die een relatie sterk onder druk kunnen zetten. Gezonde relatieschema’s zijn meer uitgebalanceerd, breder en veiliger. Met een gezond relatieschema is je blik op de wereld ruimer: er kan meer informatie naar binnen komen zonder dat je erdoor in verwarring raakt. Binnen een gezond schema is er ruimte voor verschillende soorten, schijnbaar tegengestelde, gevoelens, gedachten en gedrag. Je waardeert bijvoorbeeld jezelf, maar tegelijkertijd is er genoeg ruimte voor anderen; je kunt heel dicht bij iemand staan en gunt de ander ook bewegingsvrijheid; je kunt je gevoelens uiten en je weet te voorkomen dat ze de overhand nemen; je kunt jezelf prima redden en je kunt makkelijk om hulp vragen.


  LIEFDEVOLLE AANDACHT


  Negatieve relatieschema’s hebben als belangrijkste eigenschap dat ze erg eenzijdig zijn. Hoe sterker het schema is, hoe groter de kans dat het schema alle ervaringen binnen een relatie gaat overschaduwen. Iemand met bijvoorbeeld een verlatingsangstschema zal bijna alles wat de partner doet angstig interpreteren als ‘bewijzen’ voor een diepe angst in de steek gelaten te worden. Als haar partner zegt dat hij een avond extra moet overwerken, dan denkt zij niet ‘zo, dan kan ik vanavond eens een vriendin bellen’. Nee, dan zal ze eerder achterdochtig vragen waarom hij nu ‘alweer’ een avond weg moet.


  Een negatief schema laat nauwelijks ruimte over voor redelijke ge-


  [image: ]


  dachten en gevoelens. Je wordt als het ware meegezogen in een negatieve sterke gevoelsstroom. Ergens in je achterhoofd wil je je nog verzetten en weet je wellicht dat je niet helemaal redelijk bent, maar de pijn en de angst van het schema zijn te overheersend om rustig te kunnen blijven. Zodra je in een negatief schema verstrikt raakt, ben je het meest kwetsbaar en verwacht je dat je ergste angst binnen de kortste keren uit zal komen.


  Gelukkig zijn de meeste negatieve schema’s verre van realistisch. Ze zijn gebaseerd op negatieve vroege jeugdervaringen. Daarom is het goed je er nu, in het heden, niet meer door te laten misleiden. Zou je de belangrijkste levenslessen met een klein kind willen bespreken? Zou je bij relatieproblemen advies vragen aan een onzekere boze puber? Is het verstandig en aan te bevelen om je wereldbeeld te laten bepalen door een angstig kind dat onder moeilijke of frustrerende omstandigheden moest zien op te groeien? Waarschijnlijk niet. Toch is alles wat een negatief schema je probeert wijs te maken gebaseerd op de waarnemingen en interpretaties van het kleinste en meest onzekere deel van jezelf.


  Voordat we verdergaan geven we aan de hand van het voorbeeld van Maureen een eerste eenvoudige methode waarmee je kunt voorkomen dat een negatief schema de kans krijgt schade in je relatie(s) aan te richten. Deze methode helpt bij het omgaan met moeilijke situaties of belemmerende emoties.


  Maureen had jarenlang last van een zeer laag zelfbeeld. Diep van binnen vond ze eigenlijk dat ze geen recht had op liefde en aandacht van anderen. Haar partner leek haar nooit voldoende aandacht te kunnen geven. In therapie leert Maureen eerst haar zelfvertrouwen te vergroten. Daarna krijgt ze de opdracht meer bewust stil te staan bij wat ze echt wil hebben: liefdevolle aandacht. Zodra ze in haar relatie de neiging krijgt zichzelf weg te cijferen of naar beneden te halen, traint ze zichzelf in het toepassen van liefdevolle aandacht. Ze richt deze niet naar buiten, maar juist naar binnen. Daar zit namelijk de oude pijn van het schema waar ze last van heeft. Ze leert liefde aan zichzelf te geven. Ze mag zo goed en zorgvuldig mogelijk voor zichzelf zorgen als nodig is, omdat zowel zij als haar partner daar uiteindelijk het meeste profijt van


  heeft. Ze herhaalt, zodra ze dreigt vast te lopen in een negatief schema, korte meditatieve zinnetjes zoals: het mag goed met me gaan, ik mag gelukkig zijn, ik mag voluit vreugde voelen.


  Als Maureen overspoeld dreigt te worden door negatieve gevoelens of pijn, vecht ze er niet langer tegen, maar biedt ze zichzelf simpelweg liefdevolle aandacht aan. Bij verdriet hoeft ze niet net te doen alsof er niets aan de hand is. Ze laat de angst, de pijn of het verdriet zo groot worden als nodig is en zegt tegen het deel waar ze de meeste last van heeft: je mag gelukkig zijn, je mag rust voelen, je mag van pijn bevrijd worden. Ze biedt ook het meest lastige of woedende deel in haarzelf deze liefdevolle aandacht: je mag vrede voelen, je mag getroost worden, je mag echt vertrouwen ervaren.


  Deze methode doet in het begin wellicht wat vreemd of kunstmatig aan. Maar na geduldig oefenen en volhouden merkt Maureen dat ze met deze methode meer weerstand aan haar negatieve schema’s kan bieden. Zo kan er geleidelijk aan meer ruimte komen voor de pure, redelijke en sterke kanten in haar, die veel te lang ondergesneeuwd werden door negatieve schema’s.


  VAN HET ENE UITERSTE NAAR HET ANDERE


  Wat gebeurt er als je een boemerang zo ver mogelijk probeert weg te gooien? Hoe meer kracht je zet, hoe harder hij terug zal komen. Zo werkt het ook bij schema’s. Negatieve schema’s dwingen mensen vaak tot een extreem eenzijdig gedrag en daardoor krijgen ze vaak precies wat ze met alle macht proberen weg te houden. Als je een heel kostbaar kristallen beeldje te strak en krampachtig vasthoudt uit angst dat het zal vallen, dan is de kans groot dat het beeldje juist breekt omdat je het met te veel kracht vasthebt. Het leven zit vol vreemde tegenstellingen: hoe meer je je tegen iets verzet, hoe groter de kans dat je er juist extra last van krijgt. Hoe harder je jezelf gaat verdedigen, hoe minder je geloofd wordt. Hoe heviger je naar iets verlangt, hoe verder het dan weg lijkt te zijn. Bij alles waar het woordje ‘te’ voor staat, loop je het risico juist dat te krijgen wat je met het woordje ‘te’ probeert te voorkomen. Te voorzichtig zijn in het verkeer levert levensgevaarlijke situaties op. Te veel geven aan anderen zadelt je op met een omgeving die te verwend en te vanzelfsprekend aanneemt dat jij alles moet doen. Zo kunnen we nog wel even doorgaan. Dit verschijnsel van juist krijgen wat je met alle macht probeert te vermijden, vormt een van de grootste struikelblokken in een relatie.


  Extreem gedrag levert extreme reacties op. Dit geldt voor zowel negatief als positief gedrag. Wat voor gevoel roept iemand op die doet alsof hij altijd vrolijk, altijd blij of altijd gelukkig is? Gaat die eeuwige vrolijkheid niet flink irriteren? Is het leven alleen maar geweldig en leuk? Is er helemaal geen onrecht of ellende in de wereld? Zou je hem niet toe willen schreeuwen dat hij zijn ogen eens open moet doen en echt om zich heen moet kijken? Maar andersom geldt hetzelfde: iemand die overal azijn overheen gooit, die alles somber en zwart ziet of maakt, zou je op het laatst ook wel eens flink wakker willen schudden en willen laten zien dat er ook nog wel mooie dingen te beleven zijn.


  Aan het begin van dit hoofdstuk somden we een aantal problematische relatieschema’s op. Waarschijnlijk viel je al op dat direct onder elk schema het tegenovergestelde schema genoemd werd. Zo ontstaan er de volgende schemaparen:


  verlatingsangst en bindingsangst eeuwig schuldig en eeuwig onschuldig wantrouwend en naïef opofferend en egocentrisch perfectionistisch en zonder ambitie arbeid adelt en leve de lol dwangmatig en stuurloos


  Deze schemaparen staan niet voor niets bij elkaar. Bij schema’s hebben we te maken met een paar wonderlijke verschijnselen, sommige positief, andere juist heel negatief.


  Het eerste verschijnsel kunnen we samenvatten onder de noemer: uitersten trekken elkaar aan. Iemand met bijvoorbeeld een sterk  verlatingsangstschema zal zich sneller aangetrokken voelen tot iemand met een groot bindingsangstschema. Zo ontstaat er een liefdespaar dat elkaar perfect aanvult. Dat is de positieve kant. De een wil zich te veel binden, de ander juist te weinig en als alles goed gaat, komen beide partner's ergens in het midden uit. Zo kan er op de lange termijn een evenwicht ontstaan. Door hun tegengestelde schema’s dwingen


  de partners elkaar te groeien naar een richting die ze in eerste instantie absoluut  niet uit wilden. Het verlatingsangstschema schreeuwt houdt  me altijd vast’, het bindingsangstschema roept ‘laat me alsje-blieft weer los'. Door bij elkaar te leven leren ze van elkaar dat er ook  voordelen kunnen zitten aan de levensvisie van de ander. Vrijheid heeft zijn voordelen, maar samenzijn biedt ook vele extra groeimogelijkheden Als je om je heen kijkt, vind je volop bewijs dat mensen partners uitzoeken  met aanvullende eigenschappen. Via hun partner proberen zij alsnog de beschikking te krijgen over de vaardigheden en eigenschappen waar ze zelf een tekort aan hebben.


  Het tweede wonderlijke verschijnsel van schema’s speelt zich af binnen iemand die last heeft van een bepaald schema. Mensen die onder grote druk leven door een bepaald schema, die te veel last hebben van de beperkingen van hun eigen schema, kunnen op het moment dat alles ze teveel wordt plotseling volledig doorschieten naar de andere kant Weer als voorbeeld het ‘verlatingsangstschema’: iemand kan haar


  partner weken, maanden of zelfs jaren gesmeekt hebben bij haar te blijven. Maar als de spanningen en de druk van deze eisende houding te veel hun tol gaan eisen, dan kan zij op een goede dag plotseling van haar partner eisen met onmiddellijke ingang voorgoed te vertrekken en nooit meer terug te komen: ‘Ga weg, ik wil je nooit meer zien, ik heb jou echt niet meer nodig. , voortaan doe ik alles wel alleen.’ Schijnbaar is het makkelijker om van het ene uiterste naar het andere door te schieten dan de lange en moeizame weg af te leggen naar een meer genuanceerde en evenwichtige middenpositie.


  Nog een derde raadselachtig verschijnsel van schema’s: de twee uiterste van een  schemapaar krijgen vaak te maken met precies dezelfde negatieve gevolgen. Iemand met een sterk verlatingsangstschema voelt zich vaak verlaten, alleen en eenzaam. Maar hoe denk je dat iemand met een  bindingsangstschema zich uiteindelijk diep vanbinnen zal voelen  Moederziel alleen en, je raad het al, zeer eenzaam. Iemand die extreem netjes is, heeft op den duur geen enkele bewegingsvrijheid


  ......, maar dat geldt ook voor iemand die zeer slordig is: ook hij zal


  zich op het laatst niet meer kunnen bewegen door de rommel. Het ene uiterste van een schemapaar is niet meer of minder, beter of slechter dan het andere. Het zijn twee kanten van exact dezelfde medaille. De naam van het schema bepaalt waar iemand mee worstelt: binden of niet, schuldig of niet, vertrouwen of niet, alles voor jou of alles voor mij, perfectionistisch of zonder ambities, plicht of plezier, strak of stuurloos et cetera.


  Schema’s maken schijnbaar onverklaarbaar gedrag begrijpelijker. Als je je verbaast over je eigen heftige reacties op allerlei situaties die op het eerste gezicht heel ‘onschuldig of normaal’ lijken, of als je maar niet kunt begrijpen waarom een ander buitenproportioneel heftig reageert op iets wat jij, zonder boze opzet, doet; dan kun je er vergif op innemen dat er waarschijnlijk een schema aan het opspelen is. In plaats van jezelf te verliezen in een strijd aan de oppervlakte van conflicten kun je beter op zoek gaan naar het schema dat op de achtergrond actief als stoorzender fungeert. Met kennis over schema’s wordt raadselachtig gedrag voorspelbaar en vreemd gedrag begrijpelijk binnen de context van het schema dat actief is. Tegen iemand met een verlatingsangstschema zeggen dat je een weekend weggaat, leidt tot een heftige reactie. Logisch, omdat zij of hij niet ‘hoort’ dat je een weekend weggaat, maar zich direct zeer angstig afvraagt of je ooit nog wel terug zult komen. Met kennis over het verlatingsangstschema kun je rekening houden met je partner en duidelijke afspraken maken voor het weekend en hoef je niet eindeloos te gaan strijden over het ‘recht’ om een weekend weg te mogen.


  Partners zijn geneigd rechtstreeks tegen elkaar te vechten, hevige strijd te leveren over allerlei rechten en vrijheden. Vaak gaat het om een bij voorbaat verloren en uitzichtloze strijd. De echte pijn komt uit de schema’s van beide partners. De vijand zit niet buiten jezelf maar leeft, in de vorm van een schema, levensgroot binnen in je. Aan de ene kant lastig, maar aan de andere kant een grote troost. Je hoeft niet langer bang te zijn voor het ‘onvoorspelbare’ gedrag van je partner, waar je uiteindelijk maar weinig invloed op hebt. Je hoeft je partner niet te achtervolgen of te dwingen tot allerlei veranderingen. Je kunt veel beter in je eigen tempo met behulp van de technieken uit dit boek proberen je eigen schema’s aan te pakken. De weg uit de chaos betekent niet van het ene uiterste naar het andere uiterste gaan, maar rustig op zoek gaan naar een meer genuanceerde tussenpositie. Leren


  omgaan met je schema’s heeft een stabiliserend en kalmerend effect op je leven en op je relatie. De mooie en vruchtbare kanten van jou en je partner kunnen dan tot volle bloei komen.


  De gebruiksaanwijzing veranderen


  Kinderen kiezen niet zelf hun ouders of jeugdervaringen. Het heeft daarom weinig zin jezelf verwijten te maken over de ideeën die je als kind hebt opgedaan. Sterker nog, het is onvermijdelijk dat er, onder invloed van de gebeurtenissen in je jeugd, bepaalde persoonlijke schema’s zijn ontstaan. Elk mens leert van zijn ervaringen en als kind kun je niet zelf bepalen welke levenslessen je wel of niet wilt volgen. Je kon niet aan je ouders vragen geen relatieproblemen te hebben omdat jij daar misschien later last van zou kunnen krijgen. Hoe je nu in het leven staat, kun je niet los zien van je eigen geschiedenis. Het is niet jouw ‘schuld’ dat je last hebt van een bepaald schema en dat je daardoor in relaties sneller tegen allerlei problemen aanloopt. Je kunt hooguit stellen dat je vanaf nu, met of zonder hulp, de verantwoordelijkheid hebt om eventuele negatieve schema’s te veranderen.


  Maar hoe weet je nu of je last hebt van bepaalde schema’s? Het antwoord is simpel. Je weet zelf heel goed over welke onderwerpen in je relatie er steeds weer conflicten of problemen ontstaan. Deze ruzies zeggen waarschijnlijk iets over je schema’s. Welke verwijten krijg je vaak van je partner? Wat neem jij je partner steeds weer kwalijk? Voor welke onderwerpen ben je overgevoelig? Waar ben je het meest bang voor, wat geeft er veel spanning in je relatie?


  Om je op weg te helpen noemen we nogmaals enkele onderwerpen van schema’s uit het vorige hoofdstuk:


  verlatingsangst en bindingsangst eeuwig schuldig en eeuwig onschuldig wantrouwend en naïef


  opofferend    en egocentrisch


  perfectionistisch en zonder ambitie arbeid adelt en leve de lol dwangmatig en stuurloos


  Maar je kunt in een relatie ook problemen hebben met bijvoorbeeld zelfwaardering, intimiteit, emotionele openheid of zelfstandigheid. Wellicht heb je zelf onderwerpen die wij niet genoemd hebben. Denk er rustig over na en bepaal onder welke noemer je je eigen overgevoeligheid’ in relaties kunt vangen. Wat is de belangrijkste kritiek die je op je partner hebt? Waar doet je partner je de meeste pijn mee? Wedden dat deze kritiek of pijn iets met je schema’s te maken heeft?


  Mensen kunnen overigens last hebben van verschillende schema’s naast elkaar. Kies een schemaonderwerp waar je de laatste tijd de meeste last van hebt. In dit hoofdstuk bespreken we, naar het voorbeeld van de Amerikaanse psychologen Charles Elliott en Maureen Kirby Lassen, wat je kunt doen om negatieve schema’s te veranderen in meer positieve en gezonde schema’s. Geen eenvoudige opgave, maar wel een waardevolle uitdaging waar je in je eigen tempo, stap voor stap, aan kunt werken.


  Lynn heeft geen moeite met het herkennen van haar eigen negatieve verlatingsangstschema. Ze doet vreselijk haar best om de relatie met haar partner Steven goed te houden, maar telkens raakt ze met hem verstrikt in allerlei hevige ruzies en conflicten. Ook al schaamt Lynn zich ervoor en heeft ze moeite het toe te geven, ze is ziekelijk jaloers en doodsbang dat Steven door een aantrekkelijke jonge vrouw ‘ingepikt’ zal worden. Ze kan het niet laten om ’s middags even langs het kantoor van Steven te lopen om te kijken met wie hij in de kantine aan het lunchen is. Steven moet zich ’s avonds uitgebreid verantwoorden voor zijn ‘vrouwelijke’ gezelschap in de lunchpauze. In de therapie klaagt Lynn vaak over het afstandelijke gedrag van Steven en vertelt ze hoe ze hem thuis, tegen beter weten in, blijft belagen met haar woede en verwijten.


  Werken aan schema’s kost emotionele inspanning. Het gaat niet vanzelf. De meeste mensen worden geconfronteerd met gevoelens die ze het liefst omzeilen en herinneringen die ze liever voor altijd achter zich laten. Ook het kijken naar je eigen gedrag is niet altijd even aangenaam. Vanuit een bepaald schema kun je dingen doen waar je je voor schaamt of waar je je schuldig over voelt. Probeer niet in de valkuil van zelfverwijt te stappen. Houd je doel voor ogen, je wilt negatieve schema’s veranderen. Schuldgevoel en zelfverwijten belemmeren verandering, en hoe begrijpelijk deze gevoelens ook zijn, laat je er niet door misleiden. Probeer langs dit eerste obstakel te gaan. Zodra je meer begrip ontwikkelt voor het ontstaan van negatieve schema’s, zul je zien dat schuldgevoel volstrekt misplaatst is en vervangen moet worden door respect voor en erkenning van je persoonlijke levensverhaal.


  Bij het werken aan schema’s gaat het om de balans tussen zelfacceptatie en verantwoordelijkheid. Zelfacceptatie betekent dat je jezelf niet naar beneden haalt, maar leert te begrijpen waarom je soms zomaar overgevoelig en onredelijk kunt reageren. Met verantwoordelijkheid bedoelen we dat het ook zinloos is om je achter de eventuele tegenslagen uit je jeugd te verbergen en te zeggen dat je door alles wat je hebt meegemaakt niet meer kunt veranderen.


  De verhouding tussen schuldgevoel, zelfacceptatie en verantwoordelijkheid ziet er kort samengevat als volgt uit:


  Voorkom schuldgevoel (ik stap niet in de valkuil van zelfverwijt, aan begrip heb ik meer)                                    > Leer zelfacceptatie (door bepaalde jeugdervaringen ben ik overgevoelig voor                                                                            -> Neem je verantwoordelijkheid (ik ga eraan werken om mijn gedrag/schema te veranderen).


  BEGINNEN BIJ HET BEGIN


  Bijna iedereen kent wel ervaringen uit zijn jeugd die een grote indruk gemaakt hebben. Negatieve gevoelens en gedrag vanuit een bepaald schema kun je meestal rechtstreeks terugkoppelen naar belangrijke gebeurtenissen uit je jeugd.


  Lynn zal bijvoorbeeld nooit de dag vergeten dat ze samen met haar ouders een dagje naar de dierentuin ging. Ze was vijf jaar. Het was een prachtige dag, Lynn genoot van alles wat ze zag en voelde zich veilig bij haar ouders. Totdat haar ouders een heftige ruzie kregen


  met elkaar midden in het restaurant waar ze iets gingen drinken. Lynn weet niet meer waar de ruzie over ging, maar ze ziet nog precies voor zich hoe haar vader kwaad opsprong en zonder iets te zeggen het restaurant uitliep. Lynn was doodsbang en huilde, waar ging haar vader naartoe? Ze voelde zich verlaten, alleen en wanhopig, haar moeder leek geen oog te hebben voor Lynn en schreeuwde dat ze stil moest zijn. Het gevoel dat haar vader nooit meer terug zou komen was overweldigend beangstigend, ook al duurde het in werkelijkheid niet langer dan hooguit een halfuur. Later bleek haar vader op het parkeerterrein te wachten en reden haar ouders zonder veel te zeggen met Lynn naar huis. In de jaren daarna volgden er nog meer van dit soort hevige ruzies. Ook al kwam haar vader steeds weer terug, de dreiging dat hij ooit voorgoed weg zou gaan bleef in de lucht hangen.


  Uit de verhalen van Lynn blijkt dat ze zich in haar jeugd vaak eenzaam en verlaten heeft gevoeld. Haar ouders lieten haar emotioneel nogal eens in de kou staan. Zij leerde dat mensen je zomaar in de steek kunnen laten. Niemand kan het haar kwalijk nemen dat ze nu zoveel moeite heeft met het vertrouwen van haar partner. Om terug te durven kijken zul je eerst moeten erkennen dat je een probleem hebt met een bepaald schema; zonder ontkenning, zonder direct door te schieten naar de andere kant en net te doen alsof er helemaal niets aan de hand is. Gun je gevoel de ruimte. Vervolgens kun je net als Lynn proberen terug te halen welke pijnlijke jeugdervaringen aan de basis liggen van je eigen negatieve schema. Erken de pijn van vroeger. Ontkennen, vanuit bijvoorbeeld loyaliteit naar je ouders, helpt je niet verder. Weten waar je problemen begonnen zijn brengt je flinke stappen dichter bij zelfacceptatie en het toegeven dat je moeite hebt met bepaalde onderwerpen. Zelfkennis stelt je later in staat je eigen ‘gebruiksaanwijzing’ in begrijpelijke termen om te zetten.


  Oefening: beschrijf kort een paar emotioneel belangrijke jeugdervaringen/herinneringen. Wat dacht en voelde je tijdens deze ervaringen? Maken deze ervaringen begrijpelijker waarom je soms zomaar ‘overgevoelig’ op anderen kunt reageren? Steeds terugkerende emotioneel beladen thema’s geven belangrijke informatie over het ontstaan van een schema.


  Voordat iemand bereid is aan zichzelf te sleutelen en een negatief schema te veranderen, moet duidelijk worden dat verandering zinvol en/of waardevol kan zijn. Vooral in relaties blijft het zeer verleidelijk al je energie te besteden aan het veranderen van je partner en niet naar jezelf te kijken. Een bij voorbaat verloren strijd, omdat het probleem in de meeste gevallen vanbinnen zit en niet in de vorm van je partner die door het huis loopt. Ook al lijkt het soms bedrieglijk echt alsof alle ‘fouten en tekortkomingen’ bij de ander liggen. Met behulp van een kosten-batenanalyse kun je alle voor- en nadelen van een schema op een rij zetten. Op het moment dat je motivatie voor het veranderen van een schema afneemt, kun je nog eens met behulp van de kosten-batenanalyse nagaan waarom positieve verandering de moeite waard blijft.


  Kies een schema waar je de meeste moeite mee hebt. Wat zijn volgens jou de voordelen van dit schema? Probeer er zoveel mogelijk te bedenken. Ze moeten er zijn want je hebt je niet voor niets al die ja-ren door dit schema laten leiden. Na het benoemen van de voordelen kun je ook eens de nadelen van het schema op een rij zetten. Wat zijn de negatieve gevolgen van dit schema voor je relatie met je partner, vrienden en familie?


  Als voorbeeld geven we de kosten-batenanalyse van Lynn over haar verlatingsangstschema:


  Voordelen van het verlatingsangstschema:


  Ik geef mijn partner veel liefde.


  Ik probeer me vaak van mijn beste kant te laten zien.


  Door altijd goed op te letten voorkom ik dat mijn partner ervandoor gaat.


  Ik zal mijn partner altijd beschermen.


  Door mijn angst hoeft mijn partner geen seconde te twijfelen aan mijn liefde.


  Mijn angst eist veel ‘aandacht’ op.


  Alle bevestigingen van mijn partner van zijn liefde voor mij voelen prettig, ook al verdwijnt dat gevoel weer snel.


  Nadelen van mijn verlatingsangstschema:


  Mijn angst/jaloezie werkt voor mijn partner zeer benauwend. Daardoor trekt hij zich steeds vaker terug of slaat hij soms letterlijk op de vlucht.


  Ik durf meestal niet echt voor mezelf op te komen.


  Heel veel tijd gaat verloren aan het piekeren en me zorgen maken over mijn partner.


  Ik investeer alleen maar in mijn partner en nauwelijks in mezelf en andere relaties.


  We hebben allebei zeer weinig bewegingsvrijheid.


  Ik kwets mijn partner door hem zo weinig te vertrouwen.


  Hoe kan ik de relatie met mijn partner verdiepen als alles in het teken staat van trouw of ontrouw?


  Er ontstaan telkens hevige ruzies over zijn vermeende ‘ontrouw’. Zolang mijn angst alles overheerst, blijft er weinig ruimte voor het bespreken van andere gevoelens of onderwerpen.


  Deze kosten-batenanalyse maakt zichtbaar dat Lynns verlatingsangst een destructieve kracht is in haar relatie. In plaats van een hechtere band te scheppen, jaagt dit schema haar partner juist op de vlucht. Een kosten-batenanalyse maakt vaak pijnlijk duidelijk waarom je met een bepaald schema precies datgene krijgt wat je met alle macht probeert te voorkomen. Lynn klampt zich vast aan een partner die zich daardoor steeds vaker van haar afkeert.


  Oefening: maak je eigen kosten-batenanalyse. Zet alle voor- en nadelen van je negatieve schema op een rij. Veel ‘voordelen’ van een schema blijken, als je er goed naar kijkt, toch nadelen te zijn. Kijk maar naar het voorbeeld van Lynn: zou het echt een ‘voordeel’ zijn dat zij zich alleen maar van haar beste kant durft te laten zien?


  Blijkt uit jouw kosten-batenanalyse dat de nadelen van je schema te groot zijn? Wellicht wordt het dan tijd je negatieve schema aan te pakken. Wees gerust, we werken stapsgewijs en alles is erop gericht de goede kanten van je schema te behouden en de negatieve kanten ervan geleidelijk aan te verminderen.


  Het veranderen van schema’s is, net zoals het beleggen in aandelen, een langdurig proces. De winst wordt pas op de lange termijn zichtbaar. Investeren in je relatie gaat gepaard met forse winsten, maar soms ook met teleurstellende verliezen. Alleen de aanhouder wint, als je volhoudt zullen er zeker positieve veranderingen volgen. De ‘korte-termijnteleurstellingen’ kunnen waardevolle informatie opleveren en helpen om je aanpak eventueel te wijzigen.


  ZELFOBSERVATIE


  Schema’s verstoppen zich in de meest donkere hoekjes van je persoonlijkheid. Af en toe halen ze genadeloos uit, maar daarna trekken ze zich weer razendsnel terug in hun geheime schuilplaatsen. De volgende zelfobservatieoefening werkt als een soort schijnwerper waarmee je nauwlettend kunt nagaan/observeren hoe je schema werkt.


  1    Omschrijf je negatieve schema.


  2    Waardoor wordt dit schema actief, wat is (zijn) de uitlokker(s)?


  3    Wat denk ik bij dit schema?


  4    Wat voel ik bij dit schema?


  5    Wat doe ik bij dit schema?


  6    Waardoor bevestigen mijn partner en ik dit schema?


  Lynn beantwoordde de zelfobservatievragen als volgt:


  1    Omschrijving: ik heb last van een verlatingsangstschema, ik ben bang dat mijn partner me in de steek laat en nooit meer terugkomt.


  2    Uitlokkers: minder aandacht of interesse van hem. Als hij alleen weggaat of later thuiskomt. Als hij anderen aandacht geeft. Als hij negatieve gevoelens uit.


  3    Gedachten: hij houdt niet meer van me, vindt mij niet meer aantrekkelijk en gaat ervandoor met een ander.


  4    Gevoelens: paniekerig, gespannen, eenzaam, wanhopig.


  5    Gedrag: steeds om aandacht vragen, controleren, checken of hij zich nog goed voelt.


  6    Bevestiging van het negatieve schema: net zo lang zeuren en ‘moeilijk doen’ totdat mijn partner zich inderdaad boos en gekwetst totaal terugtrekt in zijn eigen wereld.


  Met deze zelfobservatieoefening kun je meer vat krijgen op een negatief schema. Elk onderdeel van deze oefening kan als aangrijpingspunt voor verandering dienen. Je bewust worden van een schema met de uitlokkers, gedachten, gevoelens en alles wat je doet om het schema te bevestigen, helpt om relatieproblemen aan te pakken. Met deze kennis kun je kiezen: vasthouden aan het oude schema of geleidelijk aan een nieuw, meer positief schema ontwikkelen.


  Elke mogelijkheid tot verandering biedt hoop. Ook al is het soms moeilijk, denk aan wat er allemaal mogelijk is. Ongehinderd door negatieve schema’s hebben partners elkaar zoveel te bieden. Zicht op de schoonheid van het leven, vriendschap, plezier en een veilige thuishaven. Elkaar stimuleren en steunen. Er zijn nog zoveel goede kanten aan jezelf en elkaar te ontdekken en te ontwikkelen. Ook al is het tot nu toe wellicht vaak fout gegaan, mensen - hoe feilbaar ook - blijven altijd in staat hun koers te wijzigen. Verwaarloosde en afgesloten kansen en mogelijkheden kunnen te allen tijde weer omgezet worden in pure vitale energie. In relaties komen er meestal enorme reserves aan liefde, gezondheid en uithoudingsvermogen vrij als een van de beide partners actief probeert een negatief schema te veranderen.


  VALKUILEN VERMIJDEN


  Mensen zijn gewoontedieren. Als de tandpasta ’s ochtends niet op zijn vaste plek ligt, grijpen we mis. Wanneer iets verandert, zullen we de eerste tijd het gevoel houden dat er ‘iets niet klopt’. Maar schijn bedriegt, ons oude vertrouwde patroon hoeft helemaal niet de enige juiste reactie op een probleem te zijn. Zeker bij het veranderen van schema’s is het noodzakelijk vragen te leren stellen bij je automatische reacties. Misschien reageer je direct goed, maar de kans is groot dat je, na een nader onderzoek van een probleemsituatie, toch beter anders en waarschijnlijk positiever kunt reageren.


  Een negatief schema eist alle aandacht op en zal alles doen om de controle over jou en je relatie over te nemen. Verandering gaat vaak gepaard met een hevige angst. Je hebt tenslotte niet voor niets een schema ontwikkeld. In het verleden was het een belangrijke overlevingsstrategie. Iedereen die met zijn tijd meegaat, weet dat vele inzichten over wat goed voor mensen is telkens veranderen. Vandaar dat schema’s altijd weer opnieuw tegen het licht gehouden moeten worden. Sommige mensen drinken bijvoorbeeld nooit een druppel alcohol omdat men vroeger dacht dat alcohol zeer ongezond was. Tegenwoordig weten we dat een matig gebruik van alcohol op de lange termijn gezonder is dan helemaal niet drinken. Als je ooit geleerd hebt dat alcohol slecht is, dan zal het gebruik van zelfs heel kleine hoeveelheden al gepaard gaan met hevige schuldgevoelens en de angst dat ‘alles mis zal gaan’. De werkelijkheid is genuanceerder, het is geen zwartwit kwestie. En zo kunnen we nog vele voorbeelden noemen.


  Met de volgende oefening kun je je automatische reacties onderbreken. Na een korte time-out/pauze en het beantwoorden van de volgende vragen kun je nagaan of je reactie past binnen een negatief of een positief schema:


  —    Wat is de uitlokker?


  —    Benoem het schema.


  —    Wat is je automatische reactie?


  —    Kies een positieve tegenreactie.


  Lynn probeert haar automatische reactie te onderbreken en te veranderen:


  —    Uitlokker: Mijn partner kondigt aan dat hij een weekend naar Brussel moet voor zijn werk.


  —    Schema: Verlatingsangst.


  —    Automatische reactie: Bang/boos worden. Denken dat hij me ‘kwijt’ wil.


  —    Positieve tegenreactie: Ook al heb ik liever dat hij hier blijft, ik weet dat hij voor zijn werk echt af en toe naar Brussel moet. In plaats van al zijn aandacht negatief op te eisen, zou ik kunnen nagaan wat ik voor hem zou kunnen betekenen. Heeft hij hulp nodig bij de voorbereiding voor het weekend? Ik kan het nu thuis extra gezellig maken zodat we samen meer kunnen genieten, en straks als hij weer terug is. We houden in het weekend telefonisch contact. Voor hem is het ook prettig om naast zijn werk een vertrouwd geluid te horen.


  Bij de positieve tegenreacties hoef je geen ingewikkelde dingen of reacties te bedenken. Vaak gaat het om een reactie die in eerste instantie volkomen tegengesteld lijkt aan de automatische reactie. Dus vertrouwen in plaats van wantrouwen, geven in plaats van nemen. Kortom: datgene doen waar je in eerste instantie totaal geen zin in lijkt te hebben. Je oude schema ziet je liever het gevecht aangaan. Toch zijn aan positieve tegenreacties grote voordelen verbonden. Je partner zal eerst niet weten wat hem/haar overkomt en zeer aangenaam verrast zijn. Liefdevolle reacties gaan nooit verloren. Onvoorwaardelijke positieve aandacht en zorg voor een ander werken tweeledig: je krijgt er vroeg of laat liefde en waardering voor terug en er is geen krachtiger manier om zelf voldoening te ervaren. Het onbewuste kent geen onderscheid tussen geven en ontvangen, diep vanbinnen zal het voelen alsof jij iets zeer waardevols gekregen hebt.


  OPSCHUIVEN NAAR HET MIDDEN


  Negatieve schema’s houden je gevangen in een eenzijdige manier van denken, voelen en doen. Ze dwingen je volgens de ‘overdreven’ regels, angsten en geboden van een schema te leven. Aan het taalgebruik van mensen kun je snel horen of ze vanuit een negatief schema praten. Het klinkt meestal door in allerlei overdrijvingen en beschuldigingen: ‘nooit’, ‘altijd’, ‘je bent slecht’, ‘je bent onbetrouwbaar’, ‘ik haat je’ et cetera. Gezonde relatieschema’s zijn meer in balans en dat uit zich in een meer genuanceerd, opener en flexibel taalgebruik. Bijvoorbeeld: ‘Dit gedrag vind ik niet prettig, maar ik hou nog steeds van je.’ Bij het veranderen van schema’s probeer je, tegen de harde roep van het schema in, een middenweg te zoeken. Zo voorkom je dat je van het ene uiterste naar het andere schiet.


  Hierna geven we voor verschillende negatieve relatieschema’s enkele actiepunten waarmee je direct aan de slag kunt om je gedrag te veranderen. Begin met kleine stapjes en probeer al doende iets meer op te schuiven naar een redelijke middenweg.


  Verlatingsangst, leer ook alleen te zijn, gun je partner prettige eigen activiteiten. Zoek een positieve bezigheid die je af kan leiden van je angst en die je de mogelijkheid biedt jezelf te ontwikkelen. Investeer ook in andere mensen.


  Bindingsangst laat elke dag duidelijk merken dat je van je partner houdt, toon genegenheid. Let op de positieve kanten. Benoem wat je waardeert. Probeer vooral je aandacht te richten op alles wat je partner goed doet.


  Eeuwig schuldig, besef dat je bewust probeert zorgvuldig, verantwoord en goed te leven. Ook door het lezen van dit boek laat je zien dat je bereid bent te werken aan je relatie. Ga actief na waarom jij niet verantwoordelijk bent voor de gedachten, de gevoelens en het gedrag van je partner.


  Eeuwig onschuldig, luister naar kritiek van je partner en probeer er minimaal één punt uit te selecteren waar je het mee eens kunt zijn. Als er iets mis gaat in de relatie, wijs dan niet direct naar de ander, maar durf jouw bijdrage aan het probleem ook onder ogen te zien.


  Wantrouwend, hoe gaan de mensen in je omgeving met hun partner om? Probeer wat losser en met iets meer vertrouwen te reageren. Zoek naar bewijzen en argumenten die tegen je neiging tot vooroordelen en achterdocht ingaan. Geef aan waar je controleergedrag en het beschermen van je relatie te ver zijn gegaan.


  Naïef, geef de grenzen in je relatie aan. Besef dat je partner ook een mens is en soms te ver kan gaan. Niet alles in het leven gaat altijd en vanzelf goed. Onderhoud je relatie, waar is je partner mee bezig? Zie je waar hij/zij mee zit of zijn er dingen waar je samen over moet praten?


  Opofferend, waarom zou jij alles moeten doen? Geef wat redelijk is, maar leer vooral ook te ontvangen. Spring niet steeds voor je partner in de bres, gun de ander de kans en tijd om zelf dingen te leren. Leer je te verbazen over de zelfredzaamheid van je partner. Hij/zij kan veel meer dan je denkt!


  Egocentrisch, wat kun je voor en met je partner doen? Maak een lijst van plezierige/nuttige dingen die je samen zou willen doen. Leer om je partner te helpen als het nodig is. Vraag wat je emotioneel kunt betekenen als je partner het moeilijk heeft. Tijd investe-


  ren in je relatie is zeer waardevol, ook al lijkt het soms of andere (materiële) dingen belangrijker zijn.


  Perfectionistisch: stap uit de automatische ‘kritiekgewoonte’. Weeg elke kritische opmerking nauwkeurig. Hoe belangrijk en noodzakelijk is het voor je partner om ‘perfect’ te moeten zijn? Laat geen dag voorbij gaan zonder minimaal één compliment aan je partner te geven. Verlaag je eisen, wat is nog redelijk vanuit een ontspannen, bemoedigende houding bereik je meer.


  Zonder ambitie', probeer eerlijk en zorgvuldig na te gaan of er in je leven en relatie op meer gebieden sprake is van ‘achterstallig onderhoud’. Bedenk een plan van aanpak, dat je in kleine stapjes uit kunt voeren. Je mag echt wel iets van jezelf en je partner verwachten. Benut je capaciteiten en talenten en geniet ervan. Arbeid adelt, dwing jezelf om samen met je partner allerlei leuke dingen te gaan doen, Ook al beleef je er in het begin misschien nog weinig plezier aan. Gun je partner plezier, laat je samen eens gaan. Probeer tegenover zaken als status, macht en materiële zaken ook de waarde te zien en te voelen van liefde, vriendschap, ontspanning en sociale contacten.


  Leve de lol: wat zijn de voordelen van verantwoordelijkheid? Waar liggen de grenzen van vrijheid? Moet je om je partner te vriend te houden alleen maar leuk en aardig te zijn? Je partner en gezin hebben ook behoefte aan houvast, regels, discipline en een goed voorbeeld. Bedenk welke taken je achteraf een trots en tevreden gevoel kunnen geven.


  Dwangmatig, (zelf) controle is prima, maar alles voor honderd procent willen regelen is ronduit ongezond en slecht voor je relatie. Durf je meer risico’s te nemen? Geef het roer eens een paar dagen uit handen en gun je partner ook de kans de verantwoordelijkheid voor het huishouden te nemen. Laat je eens verrassen door onvoorspelbare gebeurtenissen.


  Stuurloos: beloon jezelf en je partner alleen voor oprechte pogingen om iets van jullie leven en relatie te maken. Ook al is het werken daaraan in het begin inspannend, zou het je ook voldoening kunnen geven? Spreek met je partner een paar duidelijke (spel)regels af voor jullie relatie. Houd je allebei aan deze regels en bespreek, zonder te overdrijven, de consequenties van eventuele ‘overtredingen’.


  Bij het zoeken naar de middenweg probeer je de scherpste kanten van een schema te halen. De meeste mensen weten diep vanbinnen echt wel wat goed voor hun relatie is. Dat is de richting van de redelijke middenweg, met voldoende ruimte voor liefde en aandacht, maar ook als dat nodig is zelfdiscipline en opbouwende kritiek. Het blijft de kunst om niet van het ene uiterste naar het andere te schieten. Neem regelmatig de tijd om na te gaan of het bijsturen van je gedrag wenselijk is. Je partner is meestal de eerste die aan zal geven dat er een kleine correctie noodzakelijk is.


  Tot slot van dit hoofdstuk laten we nog een keer Lynn aan het woord. Zij vertelt hoe ze probeert zichzelf emotioneel in de hand te houden als haar verlatingsschema begint op te spelen.


  ‘Zodra ik me bedreigd voel, probeer ik me zoveel mogelijk gebeurtenissen te herinneren waaruit overduidelijk blijkt dat mijn partner te vertrouwen is. Ik houd mezelf de meest positieve beelden voor en denk terug aan een paar zeer indrukwekkende momenten in ons leven waarop hij duidelijk liet blijken dat hij veel van me houdt. Ik sta mezelf niet langer toe om me te richten op allerlei angstfantasieën. Ook al begrijp ik hem niet altijd of doet hij wel eens onverwachte dingen, dan nog is er meestal wel een redelijke verklaring voor zijn gedrag. Ik blijf er heel bewust mee oefenen om hem het voordeel van de twijfel te gunnen. In mijn dagboek heb ik een lijst gemaakt van alles wat hij tot nu toe gedaan heeft om mij gerust te stellen en te helpen en ik blijf deze lijst dagelijks aanvullen. Elk negatief beeld probeer ik direct te vervangen door een positief beeld. En als mijn verlatingsangstschema toch nog eens de overhand neemt, dan benoem ik de feiten: mijn angst zit diep vanbinnen en heeft zeer weinig tot niets met het gedrag van mijn partner te maken. De vijand (mijn schema) zit vanbinnen, niet vanbuiten!’


  Begrip bevordert verandering


  Partners doen elkaar soms ongelooflijk veel pijn. Bij een ruzie kun je het gevoel krijgen dat er iets vanbinnen knapt en je relatie met de ander blijvend veranderd is. Na een kwetsende daad of opmerking kan je liefde (tijdelijk) uitdoven en lijkt het of je nooit meer iets voor de ander zult voelen. Ook hier spelen het verleden en het voorbeeld dat je van je ouders hebt gehad een belangrijke rol. Kinderen van gescheiden ouders denken sneller dat problemen in hun relatie niet meer opgelost kunnen worden. Ergens diep vanbinnen blijft bij hen de angst bestaan dat hun relatie op de lange termijn geen stand kan houden. Deze angst kan een grote spelbreker zijn: als ze zich gelukkig voelen, verwachten ze toch nog dat er een ‘relatieramp’ zal plaatsvinden of dat ze hun partner op een dag ‘zomaar’ kwijt zullen raken. En hun angst voor afwijzing of om hevig gekwetst te worden neemt helemaal toe als er een conflict met hun partner dreigt. De onvermijdelijke meningsverschillen en ‘grensconflicten’ in een relatie zijn voor hen extra bedreigend.


  Voor het verbreken van een relatie kunnen vele redenen zijn, met als belangrijkste dat een relatie nooit ten koste mag gaan van je eigen geluk en ontwikkelingskansen.


  Het gezonde recept voor een langdurige, plezierige relatie is eenvoudiger dan het lijkt en bevat in ieder geval de volgende ingrediënten: begrip, waardering en respect voor elkaar.


  Bij een goede vriendschap en een gezonde relatie is het van belang dat beide partners hun emoties mogen uiten en dat er ruimte is voor conflicten. Omdat er voldoende vertrouwen in en respect voor elkaar is, durven beide partners met elkaar van mening te verschillen zonder terug te schrikken voor de onaangename gevoelens die nu eenmaal ook bij een conflict horen.


  Eerder het goede in de ander zien, waardering uiten en met de ander problemen oplossen en uitpraten vormen de basis voor een goede, op vriendschap en liefde gerichte relatie.


  WAAR BEGINT VERANDERING?


  Uit het bovenstaande zou je kunnen opmaken dat je voor het verbeteren van je relatie afhankelijk bent van je partner. Zolang je dat denkt, blijf je gevangen in een onmogelijke situatie: ‘Ik wil veranderen maar mijn partner werkt niet mee.’ De macht en invloed die je als individu in een relatie hebt, is veel groter dan je denkt. Om het nog mooier te maken: je partner hoeft niet eens dit boek te lezen of mee te werken om het jou mogelijk te maken de eerste constructieve stappen te zetten. We willen je in dit hoofdstuk helpen te kijken naar je eigen rol in je relatie. Wat werkt er wel en wat werkt er niet? Wat heb je nodig en hoe kun je echte vriendschap ontwikkelen? Jezelf als partner leren begrijpen en veranderen voegt nieuwe elementen en niveaus van voldoening en plezier aan je relatie toe. Een ontdekkingsreis die een indrukwekkende en positieve invloed op je relatie kan hebben.


  Wat zijn de sterke kanten van je relatie? Wat geeft je relatie kracht en stabiliteit? Succesvolle partners richten zich op de goede kanten van hun relatie en bouwen daarop verder.


  Je ziet je partner alleen aan de buitenkant. Wat de ander diep vanbinnen precies beweegt, blijft een raadsel. Ook al weet je wellicht dat het niet verstandig is de ander te willen veranderen, als de ‘buitenkant’ tegenvalt, dan jeuken je vingers om in te grijpen. Marianne verwoordt het als volgt:


  ’Na het lezen van een prima relatieboek had ik “het licht” gezien, ik hoefde alleen nog maar mijn vriend even duidelijk te maken hoe we het beste samen verder konden en al onze problemen zouden opgelost zijn. Maar wat ik ook probeerde, welke boeken en adviezen ik ook aandroeg, hij werkte niet mee. Ik deed iets verkeerd, maar snapte niet wat. In mijn hoofd had ik een fantasie-


  partner gecreëerd en mijn vriend moest koste wat het kost aan dat ideaalbeeld voldoen. Nu snap ik dat ik twee grote denkfouten maakte.


  Ten eerste: door hem steeds te willen veranderen laat ik hem duidelijk merken dat ik onvoldoende vertrouwen heb in zijn mogelijkheden als partner en als mens. Ten tweede: als mijn vriend zich volledig aan al mijn wensen en fantasieën aanpast, dan heb ik een kopie van mezelf gecreëerd. Dat lijkt gezellig, maar het is eerder doodsaai. Trouwens, wie zegt dat ik alles altijd goed zie, ook al lees ik honderd zelfhulpboeken? Alles wat ik van hem zou kunnen leren, heb ik bij voorbaat al afgekeurd.


  Ik hoef mijn partner niet te veranderen. Ik kan alleen mezelf veranderen en zodra mijn rol in deze relatie anders wordt, dan heeft dat ook gevolgen voor mijn relatie. Ook al weet ik van tevoren niet of het resultaat van mijn inspanningen altijd even positief is, er komt beweging, we blijven niet langer vastzitten in hetzelfde patroon.’


  Marianne stond voor een lastige keuze: alles in het werk stellen om haar partner te veranderen en daardoor steeds meer gefrustreerd en teleurgesteld raken, of haar aandacht richten op haar eigen gedrag en verwachtingen. Gelukkig koos ze voor het laatste. Het cliché dat alle verandering bij jezelf begint is niet voor niets ontstaan: over jezelf heb je de meeste macht, over de ander maar heel weinig.


  Elke relatie bestaat uit drie partijen: twee partners en de relatie zelf. Als een van de beide partners in beweging komt, dan kan dit niet zonder gevolgen voor de relatie blijven. De som is groter dan de afzonderlijke delen.


  WAKKER WORDEN


  We blijven optimistisch. Alles wat je eerder in je leven tekort bent gekomen aan positieve bevestiging en warmte, kun je later in een gezonde relatie ruimschoots terugkrijgen. De schade van vroeger kan hersteld en ingehaald worden. Maar dat gaat niet vanzelf. Zolang je niet in staat bent te geven wat je nodig hebt, meer open te staan voor je partner en te accepteren dat je allebei feilbare mensen bent, wordt het lastig de relatie te verdiepen. Als je weigert te accepteren dat de uitdagingen in elke fase van een relatie, met hard werken, overwonnen moeten worden, blijf je als het ware aan de oppervlakte ronddobberen. Liefde is meer dan een gevoel. Op de momenten dat het moeilijker wordt, kun je in actie komen. Wat deed je anders toen het nog beter ging? Hoe maakte je duidelijk dat je van je partner hield? Ga niet passief afwachten tot je partner in beweging komt of je zal redden. Wat zou er gebeuren als je je net zo zou gedragen als op de momenten dat je wel veel liefde voor je partner voelde? Kijk eens wat er gebeurt als je bereid bent, net zoals op de goede momenten, onvoorwaardelijk liefde en genegenheid te geven.


  Als het gedrag en/of de houding van je partner je irriteren, dan is het heel verleidelijk om weg te dromen over een prins of prinses op het witte paard. Deze dagdroom leidt af van de vraag wat je zelf kunt doen. Wat doe je waardoor je niet krijgt wat je hebben wilt? Iemand die buiten zichzelf, bij een surrogaatpartner, naar oplossingen zoekt, vergroot de kans dat het mis gaat. Uit de statistieken blijkt dat vijftig procent van de tweede huwelijken ook mislukt en zelfs vijfenzeventig procent van derde huwelijken. Dromen over een fantasiepartner kan je wel iets vertellen over wat je mist in je relatie. Wat is de belangrijkste eigenschap die je mist in je huidige partner? Denk er rustig en objectief over na. Vervolgens kun je deze eigenschap in jezelf gaan ontwikkelen en als goed voorbeeld laten zien aan je partner. Goede kanten die je zelf ontwikkelt, kan niemand je ooit meer afpakken


  Ook het huwelijk van je ouders als Voorbeeld’ nemen blijkt in de praktijk niet altijd even goed uit te pakken. Sommige mensen zetten zich actief af tegen hun ouders en proberen het helemaal anders te doen, maar vergeten daarbij dat er wellicht ook goede kanten aan het huwelijk van hun ouders zaten. En hoe harder je je tegen iets afzet, hoe groter de kans is dat je er juist op gaat lijken. Andere mensen idealiseren het huwelijk van hun ouders en proberen alles op precies dezelfde manier te doen, maar dit vergroot de kans op teleurstellingen omdat hun partner meestal weigert een kopie van een van de schoonouders te worden. Bovendien: wat voor je ouders werkt, hoeft voor jou niet te werken. Elke relatie moet zijn eigen unieke manier van overleven ontdekken.


  Verbeteringen in een relatie blijken na nauwkeurige analyse minimaal twee elementen te bevatten: een van de partners begint zelf op een goede dag anders te reageren, en bovendien doet hij of zij dat heel geleidelijk en consequent en in overzichtelijke, redelijke stapjes. Door deze kleine subtiele positieve impulsen voor de relatie moet de andere partner ook wel in beweging komen.


  VASTLOPEN IN DE BESTE BEDOELINGEN


  Stel nu dat je op een dag bij conflicten totaal anders zou reageren dan je gewoonlijk doet. We noemen dat de constructieve verwarringstechniek: de kunst van het doorbreken van vaste patronen. Bijvoorbeeld niet aanvallen maar luisteren, niet weglopen maar juist uitnodigen voor een gesprek. Precies het tegenovergestelde van wat je partner verwacht. Hem/haar aangenaam verrassen met een nieuwe aanpak. Hierna volgen een paar basistechnieken waarmee je kunt gaan experimenteren. Hoe zou je partner reageren als je niet meer dezelfde voorspelbare dingen doet of zegt? Het gaat om het uitlokken van positieve verbazing en verwarring bij je partner. Je mag best op een prettige manier proberen of je vastgelopen patronen kunt doorbreken.


  Vragen in plaats van verdedigen: in de verdediging schieten is weinig effectief. Vaak escaleert een conflict juist omdat iemand alleen maar bezig lijkt te zijn met het bewijzen van ‘onschuld’. Stel dat je zou vragen om meer uitleg: wat bedoel je precies? Ik wil kunnen begrijpen wat je zegt voordat ik reageer. Met deze vraag vertraagt de interactie en merkt je partner dat je oprechte interesse toont, zonder direct in de verdediging te schieten. Het conflict kan hierdoor een heel andere wending nemen en overgaan in een rustiger gesprek.


  Samenvatten in plaats van terugslaan: te snel reageren gooit extra olie op het vuur. Begrijp je wat je partner zegt? Ben je in staat in een paar woorden samen te vatten wat je partner je probeert duidelijk te maken? Bijvoorbeeld: ‘Dus jij hebt het idee en gevoel dat je alles alleen moet doen? Begrijp ik dat goed?’ Meestal is het prettiger om goed gehoord en begrepen te worden dan om alleen maar ‘gelijk’ te krijgen.


  Bij het onderwerp blijven: hoe zou je het vinden als iemand op het werk in een vergadering een belangrijk punt op de agenda zet en vervolgens over allerlei onderwerpen gaat praten die niet op de agenda staan? Als onderwerpen belangrijk genoeg zijn om op ‘de relatieagenda’ te zetten, dan is het beter om ook bij dat onderwerp te blijven. Degene die een gevoelig onderwerp aansnijdt, kan ook beter de verantwoordelijkheid nemen om bij dat onderwerp te blijven. Het blijft verleidelijk, zeker als het moeilijk wordt, om er allerlei andere zaken bij te halen, maar het is weinig effectief. Time-out nemen: het kan wel eens gebeuren dat een conflict zo hoog oploopt dat het beter is om te zeggen: ‘Ik wil de zaak niet erger maken, zullen we dit onderwerp even laten rusten en een korte time-out nemen?’ Beloof dat je er later, op een rustiger moment, wel over zult praten. Een langere time-out nemen kan ook: als blijkt dat bepaalde onderwerpen steeds weer tot grote ruzies leiden, dan kun je als positieve verwarringstechniek ook voorstellen er bijvoorbeeld vier weken lang niet meer over te praten. In deze bewust gekozen langere adempauze kun je op een meer ontspannen manier de rust in de relatie herstellen. Wellicht dat het onderwerp op een later tijdstip, met of zonder hulp, wel bespreekbaar zal zijn. Soms kan de tijd, ook in relaties, bepaalde wonden helen.


  Het in de praktijk brengen van deze technieken kost moeite. Sommige conflictpatronen zijn zo’n gewoonte geworden dat je er bijna niet van af kunt wijken. De belangrijkste verwarringstechniek noemen we hier apart: stop met onmiddellijke ingang met het gebruiken van scheldwoorden of woorden die de ander naar beneden halen. Niemand is bereid naar je te luisteren als je geen enkele vorm van respect voor hem/haar toont. Als er toch af en toe nog een lelijk woord tussendoor glipt, dan kun je direct je excuses aanbieden. Zeg wat je dwarszit zonder de ander neer te halen. Het is sowieso nooit handig je wensen negatief te formuleren. Kun je zo specifiek mogelijk duidelijk maken wat je wél wilt? Het is voor iemand makkelijker concrete dingen te doen dan vage algemene dingen te moeten laten.


  Conflicten worden makkelijk gevoed door de opvattingen en overtuigingen die beide partners over een hele reeks van onderwerpen hebben. Een ‘neutrale’ opmerking van de een kan bij de ander onbedoeld een kettingreactie van allerlei negatieve gedachten oproepen. Er kunnen snel misverstanden in de communicatie ontstaan. Elke boodschap moet een paar punten passeren voor hij bij de ander aankomt:


  -    de manier waarop je iets zegt;


  -    de gedachten en de stemming van de ander;


  -    de interpretatie van je woorden;


  -    de opvattingen en overtuigingen van de ander over het onderwerp.


  De reactie van de ander moet precies dezelfde weg terug afleggen. Bij elk eenvoudig gesprek is de kans heel groot dat de boodschap al ‘vervormd’ is voordat hij op de plaats van bestemming aankomt. Een deel van de boodschap wordt hardop uitgesproken, een ander deel wordt onuitgesproken intern verwerkt.


  Iedereen kijkt door zijn eigen ‘interpretatiefilter’ naar de wereld. Bij twee personen zijn er minimaal twee gezichtspunten, aangevuld met de interne verwerking van alle binnenkomende informatie. Een ander denkt vaak, net als jij, de enige echte visie op een probleem te hebben.


  Als je erkent dat de ander een eigen unieke persoonlijkheid heeft, dan wordt het makkelijker te accepteren dat de ander vanuit een heel ander perspectief naar een probleem kan kijken. Twee partners kunnen onafhankelijk van elkaar totaal verschillende dingen zeggen over een conflict. Dat komt omdat ze allebei maar in staat zijn de helft van het probleem te beschrijven. Dit lijkt ingewikkeld, maar het is eigenlijk goed nieuws. Als communicatie op zoveel verschillende punten mis kan gaan, dan betekent dat omgekeerd dat er ook voldoende mogelijkheden moeten zijn om het tij ten goede te keren.


  De reactie van je partner zou wel eens helemaal niet zo ‘kwaadaardig’ bedoeld kunnen zijn als je denkt. Integendeel: in onze praktijk merken we dagelijks dat onder de communicatiestoornissen van partners meestal doodgewone oprechte waardering en liefde voor de ander zit. Voor ‘vreemde reacties’ blijkt er na enig zoeken in de meeste gevallen een heel simpele, meer sympathieke verklaring, te zijn.


  Net zoals je je eigen gedachten zorgvuldig kunt toetsen op hun ‘waarheidsgehalte’, zo kun je ook bij jezelf nagaan wat je doet met de dingen die je partner tegen je zegt. Dit betekent: geen olie op het vuur van een conflict gooien, maar eerst met behulp van de volgende actiepunten uitpuzzelen of je de binnenkomende informatie positief kunt bijstellen:


  -    Actiepunt 1: ben je bereid te accepteren dat je zelf alle binnenkomende informatie filtert en deze bij conflicten vaak negatiever inkleurt dan nodig is? De werkelijkheid is subjectief, dus het is totaal verspilde energie om uit te vechten wie er ‘gelijk’ heeft. In plaats daarvan kun je beter nog eens je eigen interpretaties onderde loep nemen en proberen begrip op te brengen voor de standpunten van je partner (die ook weer slachtoffer kan zijn van zijn/haar eigen negatieve informatiefilter).


  -    Actiepunt 2: luister zorgvuldig naar wat je tegen jezelf zegt. Klopt het echt? Zoek de verklaringen voor het gedrag van je partner niet in de uiterste negatieve hoeken. Schuif je mening iets meer op naar het redelijke midden. Hoe erg is het ‘wangedrag’ van je partner op een schaal van 1 tot 10? Kun je iets nuanceren? Is er echt sprake van boze opzet? Probeer minimaal drie redelijke of positieve interpretaties van het ‘wangedrag’ te geven.


  -    Actiepunt 3: neem de verantwoordelijkheid voor het ‘vertekende’ beeld dat je van je partner hebt. De vooroordelen over je partner zijn razendsnel een eigen leven gaan leiden. Hoe benader je je partner bij conflicten als van tevoren al vaststaat hoe negatief je over hem/haar denkt? Is er verandering mogelijk? Hoe keek je in het begin van jullie relatie tegen je partner aan? Kun je iets van die open, hoopvolle visie terughalen?


  -    Actiepunt 4: besef dat je partner ook duidelijke opvattingen over jou heeft en daardoor vaak verre van ideaal op je reageert. Kun je achter de vaak onredelijke reacties van je partner kijken en begrip opbrengen voor de misvattingen die er in de loop van de tijd bij de ander zijn ontstaan? Waarom reageert je partner zo geprikkeld en verdedigend? Welk (negatief) idee over jou verklaart deze reactie? Vraag eventueel om uitleg. Als je de ongewenste reactie tijdelijk wegfiltert, wat blijft er dan aan nuttige, bemoedigende informatie over?


  Misverstanden in de communicatie ontstaan razendsnel en ze kunnen over verschillende onderwerpen gaan: geld, de kinderen, het huwelijk, familie en uiteraard over je partner. Je herkent ze het snelst in negatieve opvattingen: ‘zij heeft een gat in haar hand, hij is een flirt, mannen doen altijd... vrouwen willen nooit eens... Net zoals mijn vader is hij ook een... Jij kunt dat niet...’ Et cetera.


  Misverstanden kunnen het best opgeruimd worden als je allebei in een zeer goed humeur bent; dan zou je kunnen proberen ieder een misverstand (een ‘gevoelig onderwerp’) te bespreken. Laat de ander niet in het duister tasten, maak duidelijk wat er bij jou vanbinnen gebeurt, wat je denkt en voelt, zodat de ander kan volgen waar vanbinnen de informatie de verkeerde kant uit schiet. In de meeste gevallen zal hopelijk blijken dat het probleem alleen maar ligt bij de manier waarop jij en je partner naar elkaar kijken. Ga eerst na, voordat je in de verdediging schiet, of de reactie van de ander te verklaren is vanuit zijn/haar ‘verborgen/vastgeroeste’ opvattingen over jou.


  HET CONTACT HERSTELLEN


  Niets is meer beangstigend dan in een omgeving te leven waar niemand je begrijpt. Mensen snakken naar de ervaring echt begrepen en gezien te worden. Begrip opent het snelst de deur naar verandering. Je kunt alle technieken toepassen die er zijn, maar zolang iemand zich onbegrepen voelt, zal de bereidheid om te veranderen minimaal blijven. Wie zich in een ander kan verplaatsen en de gevoelens van een ander accepteert, zal sneller ervaren dat de ander ook actief wil zoeken naar oplossingen waar je allebei je voordeel mee kunt doen. Onbegrip verhoogt de muur van verzet, empathie (op gevoelsniveau iemand begrijpen) laat alle vormen van weerstand en verzet sneller weer verdwijnen.


  Voordat je een ander iets vraagt, boos wordt of kritiek geeft, kun je je afvragen hoe dat bij de ander overkomt. Probeer je voor te stellen hoe je zelf zou reageren. Verdiep je ook in de gedachtewereld van de ander om te kunnen voorspellen hoe hij/zij op jouw opmerkingen zal reageren. Probeer de wereld eens door de ogen van je levenspartner te zien, dat kan soms een openbaring zijn.


  Wacht niet tot je partner je verwijten maakt over wat je doet of zegt. Denk er eerst zelf over na. Een eerste aanwijzing is vaak een subtiele uitdrukking van afkeer, ergernis of angst op iemands gezicht. Als je dat ziet, vraag dan wat je partner van je woorden of gedrag vindt. Misschien had je er zelf helemaal niet bij stilgestaan dat het effect van je woorden anders was dan je dacht.


  Als iemand kritiek op jou heeft, durf je dan af te vragen wat daarvan zou kunnen kloppen voordat je je eigen mening geeft. Erkenning van je eigen kwetsbaarheid of fouten kan een verbazingwekkend positief effect hebben op anderen. En het besef dat de ander gedeeltelijk gelijk kan hebben, haalt vaak al de angel uit een conflict of haalt op zijn minst de meest scherpe kanten er vanaf.


  Emotioneel in de kou staan is een onaangenaam gevoel, het voelt veilig en vertrouwd als een ander juist wel begrijpt wat je doormaakt. Op het diepste en meest heilzame niveau van contact kun je bijna voelen wat de ander voelt zonder jezelf in deze emoties te verliezen. Het is alsof je even samen op precies dezelfde emotionele golflengte zit, een bevrijdend gevoel. Als je ooit zelf als kind wel eens gehoord hebt dat je je niet ‘aan moest stellen’, dan weet je hoe vervelend het is als je verdriet of enthousiasme gewoon ontkend wordt.


  Van nature zijn kinderen heel goed in staat de emoties van hun ouders in te schatten en te volgen. In de loop van iemands ontwikkeling kan deze eigenschap naar de achtergrond verdwijnen. Uit zelfbescherming kun je je alleen nog maar op je eigen belangen richten of juist doorslaan naar de andere kant en alleen maar bezig zijn met de ‘denkbeeldige’ belangen van anderen. Beide varianten hebben weinig met echte empathie te maken. Het gaat erom te ontdekken wat de ander echt voelt of wil. De pijn of onvrede erkennen die je samen in een relatie ervaart, kan al iets goeds in gang zetten omdat het de eerste verdedigingsbarrières en het isolement geleidelijk aan doorbreekt.


  Wat is het verschil tussen een gevoel en een oordeel? Als iemand zijn ongenoegen uit over bijvoorbeeld het werk, dan kunnen we makkelijker inzien dat het soms nodig is je hart te luchten. Zodra iemand zijn gevoelens over ons uit, denken we direct dat we aangevallen worden en voelen we ons ‘veroordeeld’. Vervolgens openen we de ‘tegenaanval’. Maar als iemand zijn gevoelens over ons niet mag uiten, dan is het ook lastig begrip te verwachten voor onze eigen gevoelens. Wie in staat is objectiever naar de gevoelens van zijn partner te luisteren, kan veel leren, maar kan zelf ook meer steun verwachten bij het uiten van zijn eigen  ongenoegen/gevoelens. Emoties moeten eerst in een hele reeks negatieve en positieve woorden of zinnen uitgedrukt worden voordat je ze begrijpt.


  ANGST EN BIJ JEZELF BLIJVEN


  Hoe meer contact je met iemand maakt, hoe groter de angst kan worden dat je delen van jezelf kwijt zult raken. Vanuit deze angst kun je een dieper contact gaan vermijden of juist steeds in de aanval gaan. Maar intimiteit in haar meest pure vorm kan alleen groeien bij twee personen met een eigen unieke persoonlijkheid. Dat betekent dat beide partners weten wie ze zijn, waar ze voor staan en wat ze nodig hebben. De weg naar intimiteit en contact is voor veel mensen eng. Hoe weet je dat je niet afgewezen of uitgelachen zult worden als je laat zien wat je denkt en voelt? Kun je niet beter ‘net doen alsof’ of alleen maar je mooiste kanten laten zien om toch maar bij iemand te mogen horen? Kun je niet beter frontaal de aanval openen als je partner tijdens een conflict onaangename dingen zegt? Stel dat hij of zij een verkeerde indruk van je krijgt?


  Tijdens een conflict het contact herstellen is moeilijk en vraagt veel geduld en zelfbeheersing. Hoe kun je de ander laten uitpraten zonder er vanbinnen vandoor te gaan? Het is verleidelijk, volgens de regels je mond houden, niet direct reageren, maar je tegelijkertijd vanbinnen afsluiten. Hoe kun je emotioneel contact houden als je tegelijkertijd zelf even niets mag zeggen? Intimiteit kan groeien als je voorspelbare conflictpatronen durft te doorbreken, de ander de ruimte geeft en toch weer het (emotionele) contact weet te herstellen.


  Een hele kunst: niet reageren en toch emotioneel contact houden en beschikbaar blijven. Tijdens het luisteren kan het angst- en ongenoegenniveau flink stijgen, maar toch zal de doorzetter ervaren dat er daarna altijd weer een rustpunt komt. Onder de verwijtende woorden van je partner zit altijd weer geruststellende, liefdevolle informatie. Wie durft er te zeggen: ‘Ik houd van je en wil aanhoren wat je dwarszit (waar je bang voor bent), maar het helpt niet als we op de oude manier ruzie blijven maken. We moeten samen zoeken naar een betere manier om onze conflicten te bespreken.’ Wie durft er in de ring te blijven en het oude goede basiscontact te herstellen?


  CONFLICTEN HOREN ERBIJ


  Een rimpelloze relatie, emotionele perfectie, het samen altijd over elk onderwerp met elkaar eens zijn? Het klinkt mooi, maar het is een illusie. Door dingen af en toe eens stevig te bespreken komt er beweging in een relatie, je dwingt elkaar daardoor telkens een stukje te groeien. Elke nieuwe groeifase in een relatie gaat gepaard met enige angst en spanning. Gezonde conflicten kunnen de intimiteit en het contact in een relatie verdiepen en meer inhoud geven. Conflicten zijn niet slecht of gevaarlijk, integendeel, als je er goed mee om weet te gaan, dan leveren ze een waardevolle bijdrage aan het noodzakelijke onderhoud van je relatie. Rust roest, door beweging kom je vooruit. Het verdient wel de voorkeur conflicten zo zorgvuldig mogelijk af te sluiten. Niemand hoeft te winnen, en voorkom in ieder geval dat er een duidelijke Verliezer’ is.


  Neem en geef elkaar de kans emotioneel te herstellen na een conflict. Met een simpele vraag als: ‘Hoe gaat het met je?’ Als ik je pijn heb gedaan, dan spijt me dat en bied ik mijn verontschuldigingen aan. Kan ik nu iets voor je doen om je te troosten of om het goed te maken?’ of door de ander gewoon even vast te houden, zonder woorden, extra liefde te geven, kun je duidelijk laten zien dat het weer goed en veilig is. Het liefst dezelfde dag nog en anders direct de volgende ochtend. ‘Het goedmaken’ en emotioneel herstel zouden het eindpunt moeten zijn van elk conflict. Als de ander zich te kort gedaan voelt, zonder gehoord en/of begrepen te zijn, dan zal het conflict snel weer oplaaien en loop je risico te blijven ronddraaien in dezelfde cirkels. Probeer wrok en emotionele afstand te voorkomen, maak het goed. Conflicten kunnen opbouwend en constructief uitgepraat worden, volgens vaste, duidelijke regels, zodat het vertrouwen in een relatie weer hersteld wordt en zelfs weer kan groeien.


  Wat is intimiteit? Is het lichamelijk/seksueel contact, elkaar veel aanraken en liefde geven? Of is het juist veel praten met elkaar over gevoelens, meningen of over wat je bezighoudt? Het gaat om een redelijke balans tussen lichamelijk en geestelijk contact. Ook hier kunnen beide partners elkaar helpen, ‘een prater’ kan leren dat lichamelijk contact prettig is en andersom kan ‘een knuffelaar’ gaan ervaren dat praten je dichter bij elkaar brengt. Intimiteit groeit als beide partners elkaar weten te vinden in het omgaan met verschillende onderwerpen, zoals de relatie/het gezin, tegenslagen, ieders ontwikkeling, vrijetijdsbesteding, kunst, de natuur en het delen van emoties.


  Je herstelt en bevestigt intimiteit in een relatie door kwetsbaar te mogen zijn en risico’s te durven nemen. Durf je je ‘geheime’ gedachten en angsten aan de ander te vertellen? Kun je elkaar duidelijk maken wat je prettig of interessant vindt en wat je de ander zou willen geven? Delen en geven brengt je dichter bij elkaar. Hoe kun je jezelf blijven en tegelijkertijd je interesses, vriendschap en dromen delen met je partner? Dat lijkt soms makkelijker gezegd dan gedaan. Mensen zijn het bangst voor wat ze van hun partner niet begrijpen.


  De dingen die jij of je partner leuk vindt, kunnen spanning of angst in de relatie geven. Daarin ligt de uitdaging: je ondanks je angst voor het onbekende toch verdiepen in de wereld van je partner. Naarmate je allebei duidelijkere, eigen, unieke persoonlijkheden hebt, zal de vrijheid toenemen waarmee je kunt praten over wat je bezighoudt. Het zoeken naar wie je bent en wat je samen kunt delen is soms moeilijk, maar als je met begrip en respect naar je partner durft te luisteren, dan heeft dat gunstige gevolgen. Hoe meer je van elkaar jezelf mag zijn, hoe groter de intimiteit zal worden. Simpelweg omdat mensen die zichzelf mogen zijn en samen kunnen delen nooit met elkaar uitgepraat zullen raken.


  Rond het toegeven aan je eigen behoeften en het toestaan van de bewegingsvrijheid van je partner kunnen allerlei grensconflicten ontstaan. Van onze cliënten verzamelden we enkele gedachten en positieve bevestigingen die kunnen helpen om meer ontspannen met de schijnbare tegenstellingen binnen een relatie om te gaan:


  ‘Ik kan mijn frustraties loslaten over de verschillen tussen mij en mijn partner.’


  ‘Ik leer het wereldbeeld van mijn partner te accepteren en ik zal daarmee gaandeweg mijn eigen blik op het leven verruimen.’


  ‘Ik vergroot mijn kennis en bewustzijn door juist te erkennen dat mijn partner een eigen unieke persoonlijkheid heeft, ook al is dat soms behoorlijk beangstigend.’


  ‘Ik kan net een stukje boven mezelf uitstijgen, zien dat er vele wegen naar Rome leiden en dat de weg van mijn partner niet eens zo gek hoeft te zijn.’


  ‘Als ik gevangenzit in mijn eigen (voor)oordelen en meningen, dan kan het prettig zijn ook eens de wereld vanuit de ogen van mijn partner te bekijken.’


  ‘Twee zien meer dan een en kunnen verder kijken dan een, daarom is het zonde de mening van mijn partner onderuit te halen.’


  ‘Mijn partner en ik zijn twee unieke personen, gelijkwaardig, en we leveren, zichtbaar of niet, allebei een even belangrijke bijdrage aan onze relatie.’


  Ruzie en rollen


  Conflicten of ruzies in een relatie zijn onvermijdelijk en op zich niet ongezond. Zolang je tenminste uiteindelijk tot overeenstemming komt of zolang je kunt accepteren dat er nu eenmaal verschillen tussen jou en je partner zijn. Er zijn tal van levensgebieden waarover je van mening kunt verschillen. Sommige levensgebieden zijn niet vreselijk belangrijk. Maar ze kunnen wel van grote betekenis worden wanneer ze bijna ongemerkt het onderwerp lijken te worden van een machtsstrijd. Het gaat dan allang niet meer om de inhoud van het conflict, maar meer over de vraag: wie wint deze strijd?


  Zo kunnen er bijvoorbeeld over het huishouden allerlei conflicten ontstaan. Meestal beginnen ze met onschuldige vragen: wie doet de boodschappen? Wie kookt er? Wie verzorgt de administratie? Wie past op welke dagen op de kinderen? Wie zet de vuilniszak buiten? Van sommige zaken is het snel duidelijk wie daarvoor de verantwoordelijkheid neemt. Over andere, wat zwaardere onderwerpen, moet er flink onderhandeld worden. Als er bijvoorbeeld een verschil van mening bestaat over het al dan niet kiezen voor kinderen, dan kun je dat meningsverschil niet zomaar naast je neerleggen. Het bekende cliché zegt: een relatie is ‘geven en nemen’. Dat is waar. Maar hoeveel geef je en hoeveel neem je? Waar ligt de grens? Waar ligt jouw grens?


  Juist als mensen veel om elkaar geven, kunnen ze elkaar in het heetst van de strijd diep kwetsen. Je hebt de ander toegelaten, het risico genomen de ander te vertrouwen. Je hebt je laten kennen. En als deze kennis misbruikt wordt, veroorzaakt dat een vertrouwenscrisis. Als het misloopt, als je verzeilt in ruzies waarin je elkaar kwetst met woorden die veel pijn doen en die tot niets leiden, dan kan dat de relatie stevig onder druk gaan zetten. Goed ‘ruziemaken’ is een kunst. In dit hoofdstuk laten we zien hoe je kunt voorkomen dat de conflicten in je relatie ontaarden in zinloze emotionele ‘veldslagen’.


  WAT BEN JE BEREID SAMEN TE DELEN?


  In emotionele zin biedt een duurzame relatie warmte, steun en veiligheid. Het is een belangrijke buffer tegen stress en tegenslag. Voor de meeste mensen is het hebben van een goede relatie prettig en voldoet het aan de gezonde basisbehoefte samen met iemand een toekomst te willen opbouwen. Een relatie hebben betekent in praktische zin dat twee individuen besluiten een aantal levensgebieden te delen.


  De meeste mensen beloven elkaar totale trouw en steun op alle levensgebieden, ook in slechte tijden. Maar partners kunnen ook overeenkomen ieder bepaalde levensgebieden voor zichzelf te houden, zoals apart blijven wonen met de daarbij behorende (sociale) vrijheid. Hoe ver je afspraak met de ander ook gaat, je blijft een individu die een relatie is aangegaan. Een individu met een eigen uniek verleden, eigen wensen en grenzen en een eigen zelf- en toekomstbeeld. Je blijft ook verantwoordelijk voor je eigen gedrag.


  Een van de grootste misvattingen van mensen over en in relaties is dat ze, in hun drang om letterlijk ‘alles’ te delen, hun partner verantwoordelijk maken voor hun eigen welzijn en geluk. De ander kan voor veel welzijn en geluk zorgen, dat is waar. Gewoon al door er te zijn als je het moeilijk hebt. Maar wanneer je het omdraait en ervan uitgaat dat de ander verantwoordelijk is voor jouw welzijn en geluk, dan zul je waarschijnlijk de ander zo proberen te managen (te ‘manipuleren’) dat jij altijd gelukkig bent. Een zeer vermoeiende, frustrerende en uiteindelijk doodlopende weg.


  WERKEN AAN JE RELATIE


  Huwelijksgeluk en passie blijven niet altijd op hetzelfde topniveau. Voor veel mensen zal tijdens de eerste jaren van hun relatie het geluksgevoel iets dalen. Dat is ook wel logisch. De liefdesdrug verliest zijn uitwerking. De dagelijkse werkelijkheid verdringt de roze droom. Je


  partner is niet meer die geweldige persoon die niets fout kan doen. Integendeel. Het wordt een mens van vlees en bloed, met eigen eigenaardigheden en onhebbelijkheden. Met fouten en tekortkomingen en een eigen levensritme. Na een tijdje wordt duidelijk dat twee mensen niet vanzelf synchroon leven. Twee mensen hebben niet altijd op hetzelfde moment zin in seks of behoefte aan praten. Twee mensen hebben ook niet vanzelf hetzelfde toekomstbeeld. En ze maken zeker niet dezelfde ontwikkelingsgang door. Toch is het mogelijk, ondanks (of dankzij?) deze verschillen, je relatie te laten slagen. En alweer een cliché: je moet werken aan je relatie als je een werkende relatie wilt.


  Bij het werken aan je relatie zijn intimiteit, identiteit en passie kernbegrippen.


  Intimiteit laat zich niet zo makkelijk in woorden vangen: wat is het precies? Het is geen eindstation maar meer een proces. Het is niet iets wat je krijgt, maar meer iets wat je doet. Intiem zijn met iemand betekent op zijn minst dat je een vorm van verbondenheid voelt. Je maakt en beleeft samen een deel van je geschiedenis. Daar hoort bij: om elkaar geven, elkaar steunen en jezelf laten kennen. Het heeft te maken met het risico nemen je echt open te stellen. Dat is geen gemakkelijke opgave. Het is ook afhankelijk van je persoonlijke geschiedenis (in welke mate je in het contact met anderen gekwetst bent of welke voorbeelden je hebt gehad).


  Identiteit betekent ‘dat wat eigen is aan een persoon’. Je karakter of persoonlijkheid is uniek. Je hebt een eigen temperament, dat vanaf je geboorte in wisselwerking met je omgeving is uitgegroeid tot wie je nu bent. Het onderscheidt je van je partner. Je hebt een eigen levensritme. Je biologische klok is anders afgesteld. Je hebt ook andere behoeftes, interesses, kwetsbaarheden of talenten.


  Passie of hartstocht is het vuur in een relatie. Het wordt gekenmerkt door heftige emoties, intense opwinding en een enorme drang om samen te zijn. Om geestelijk en lichamelijk in elkaar op te gaan. Een prachtige maar soms ook gevaarlijke emotie die bedwelmend kan werken.


  Normaal gesproken doorloopt een volwassen liefdesrelatie een aantal stadia. We zullen ze hier kort bespreken, om daarna in de volgende paragraaf uit te leggen waar het mis kan gaan.


  Een relatie begint, althans in onze westerse samenleving, met verliefdheid/hartstocht. In deze eerste fase staat de passie op de voorgrond. De romantiek viert hoogtij. Hier wordt de geliefde geïdealiseerd. Je hebt een romantisch beeld van elkaar, ziet alleen eikaars positieve eigenschappen. Als het goed is, leer je elkaar geleidelijk aan beter kennen en wordt het ideaalbeeld vervangen door een realistisch beeld van elkaar.


  In de volgende fase, de onderhandeling, gaat het erom spannen. Kunnen twee verschillende identiteiten een relatie aangaan? Is er voldoende gemeenschappelijk voor een langdurige verbintenis? Is er voldoende wederzijds respect en vertrouwen? Deze fase mondt uit in een besluit om elkaar lief te hebben en de relatie te onderhouden.


  In de voorlopig laatste fase, de echtelijke fase, staan genegenheid, samen delen en vertrouwen op de voorgrond.


  Om antwoord te kunnen geven op de veel gestelde vraag ‘hoe voorkom ik dat de passie uit mijn relatie verdwijnt en hoe breng ik het eventueel weer terug in mijn relatie’, moeten we eerst uitleggen hoe een relatie zich kan ontwikkelen tot een passieloze relatie. Bij dit proces zijn de hiervoor beschreven intimiteit en identiteit sleutelbegrippen.


  DE LEVENSLOOP VAN EEN RELATIE


  Charles en Gretchen Lobitz, twee seksuologen, hebben een verklaringsmodel ontwikkeld voor het verdwijnen van de passie uit een relatie. Zij beweren dat een relatie vanaf het begin een aantal stadia doorloopt. Als je in een bepaalde fase van een relatie blijft: hangen, verdwijnt de passie. We zullen de ontwikkeling van een relatie beschrijven aan de hand van hun model. We geven ook aan op welke momenten het mis kan gaan. Bedenk wel dat een model altijd een beperkte weergave van de werkelijkheid is. Je kunt het gebruiken om je relatie beter te begrijpen.


  Fase 1: verliefd: in vuur en vlam!


  Het model begint bij twee individuen die elkaar leren kennen. Passie ontstaat door een combinatie van hormonale reacties en lichamelijke aantrekkingskracht. Je voelt een mengeling van spanning, geheimzinnigheid en nieuwsgierigheid naar de ander, uitlopend op de wens seksueel en emotioneel samen te zijn. De seksuele opwinding piekt. In deze beginfase staat het stel letterlijk en figuurlijk in vuur en vlam. Dit wordt ook wel de hartstochtfase genoemd.


  Het vuur van een beginnende relatie zal na verloop van tijd minder worden of zelfs uitdoven. Vanaf dit punt kunnen stellen zich in verschillende richtingen ontwikkelen. De eerste mogelijkheid is dat zij proberen het vuur brandende te houden, bijvoorbeeld door het gebruik van alcohol of drugs of door extra prikkeling te zoeken in positief of negatief sensatiezoekend gedrag. Maar er is nog een veelgebruikte manier om de passie levend te houden, namelijk steeds weer het conflict zoeken. Een heftige ruzie, waarbij verwijdering ontstaat, kan de vlammen weer flink doen oplaaien.


  De dreiging van het einde van een relatie is spannend en gevaarlijk. Gevaar is een belangrijke brandstof voor passie. Bovendien maakt een ruzie van twee mensen in een relatie weer twee aparte individuen. Na de ruzie, als blijkt dat ze toch weer bij elkaar willen zijn/blijven, kan de vlam weer flink in de passiepan slaan. Ruziemaken gevolgd door verwijdering en het weer goedmaken werkt als een stevige liefdesdrug. Stellen kunnen jaren in deze fase, in dit patroon, blijven hangen. De ruzies kunnen in sommige gevallen steeds heftiger en uitputtender worden, waarbij er ook sprake kan zijn van misbruik en mishandeling.


  Voor het blijven hangen in deze hartstochtfase zijn er verschillende redenen. Sommige mensen denken dat, zeker bij hun eerste relaties, de hartstocht altijd moet blijven. Ze zien het opbranden van de eerste vurige passie als een teken van een gebrek aan liefde. Om te voorkomen dat de ‘liefde’ uit hun relatie en leven verdwijnt en om een eventuele desillusie voor te zijn, steken ze zelf het vuur steeds weer aan, bijvoorbeeld door conflicten of door de relatie te beëindigen en iemand anders te zoeken met wie opnieuw de hartstochtfase kan worden beleefd.


  Angst voor intimiteit is een andere reden voor het blijven steken in de eerste romantische fase. Deze angst kun je opsplitsen in de angst om je eigen identiteit kwijt te raken en de angst om afgewezen te worden om wie je echt bent. Zolang de passie hevig blijft branden hoop je dat de ander je altijd van je meest opwindende kanten blijft zien. Wanneer de passie toch langzaam uitdooft, moet je allebei weer landen en terug naar de dagelijkse realiteit. Met je beide voeten op de grond zul je meer van jezelf moeten laten zien. Wellicht spannend, maar als je er allebei in slaagt kun je makkelijker door naar de volgende fase van de relatie: de onderhandeling.


  Fase 2: onderhandeling


  De meeste stellen die zich melden met relatieproblemen (het ontbreken van passie) hebben wel de overgang van de hartstochtfase naar deze fase afgelegd, maar ze hebben de onderhandeling niet afgemaakt. Ze zijn uitgekomen bij een relatievorm waarbij er geen plek meer is voor passie. Ze hebben de hartstocht ingeruild voor allerlei onuitgesproken regels over hoe ze met elkaar om moeten gaan. De passie (de geheimzinnigheid, spanning en nieuwsgierigheid) heeft plaats moeten maken voor de zogenaamde ‘veilige’ verbintenis.


  Lobitz en Lobitz beweren dat de partners in de onderhandelingsfase van de relatie respect moeten blijven opbrengen voor eikaars verschillen, grenzen en wensen. Bij elke onderhandeling horen een paar belangrijke vaardigheden zoals: kunnen luisteren, je mening kunnen uiten, verschillen en gevoelens van de ander accepteren en bevestigen. Om goed te kunnen onderhandelen is het wenselijk dat je weerbaar en zelfbewust voor jezelf op durft te komen. Op veel gebieden in het leven (in je werk, in je sociale omgeving) en vooral in je relatie is het van belang dat je je eigen identiteit en rechten beschermt en koestert. Assertiviteit (opkomen voor jezelf) is gezond, voor je zelfbeeld en voor je omgeving. Om assertief te kunnen zijn moet je jezelf kennen en waarderen.


  Zonder het gevoel recht te hebben op je eigen identiteit en grenzen is het heel moeilijk om ruimte voor jezelf te maken. Als je wel zelfbewust en weerbaar durft te zijn, kun je duidelijker je visitekaartje en ‘gebruiksaanwijzing’ afgeven: ik accepteer kritiek, maar ik heb er ook zelf een mening over. Je mag vragen wat je wilt, maar ik kan en mag ook wel eens ‘nee’ zeggen.


  In de onderhandelingsfase van de relatie leer je elkaar als het ware hoe je benaderd en behandeld wilt worden. In dit proces kan er nog wel eens wat mis gaan. De ander kan er, met of zonder jouw toestemming, nog wel eens vreemde ideeën op nahouden over wat hij/zij zich wel of niet kan permitteren in de relatie. Het gedrag van de ander is voor een groot deel ook het eindproduct van wat je in de onderhandelingsfase wel of niet hebt toegestaan. In de onderhandelingsfase wordt duidelijk dat beide partners zelf een grote verantwoordelijkheid hebben in het tonen van hun persoonlijke gebruiksaanwijzing. Eenmaal geleerde ‘lessen’ laten zich niet makkelijk meer veranderen. Om deze lastige fase te omzeilen kun je allebei vluchten in een zogenaamde ‘veilige’ relatie, maar dat betekent tegelijkertijd dat de passie steeds verder op de achtergrond zal raken. In de volgende twee voorbeelden wordt duidelijk waar en waarom het mis kan gaan.


  De ‘schaakmatrelatie’


  Bij deze relatievorm is de een ondergeschikt aan de ander. De ondergeschikte legt zich hier schijnbaar bij neer. Maar onder de oppervlakte zijn er ontevredenheid en frustratie. Verborgen achter de schijnbare rust speelt er een klassieke machtsstrijd. De ondergeschikte partij heeft in de onderhandeling zijn of haar eigen identiteit en grenzen voor een belangrijk deel opgegeven. De ‘baas’ lijkt op de belangrijke gebieden in de relatie te bepalen wat er gebeurt. Hij of zij is meestal uiterst weerbaar en niet zelden agressief in het neerzetten van zijn/haar wensen en grenzen. De ondergeschikte heeft meestal te veel ingeleverd ten gunste van de ander. Hij of zij is te onzeker om voor zichzelf op te durven komen.


  Deze relatievorm, waarbij een van de partners duidelijk ondergeschikt is aan de ander, wordt ook wel een onder-bovenrelatie genoemd. Wanneer beiden tevreden zijn met hun posities in de relatie en het ontbreken van passie niet als een nadeel gevoeld wordt, dan is er op zich niets aan de hand. Stellen kunnen tevreden zijn in zo’n relatie. Maar als het ontbreken van passie een probleem wordt of wanneer een van de twee niet tevreden is met zijn/haar positie, dan kunnen er relatieproblemen ontstaan, vaak in de vorm van een chronische machtsstrijd over kleine zaken, die symbool gaan staan voor de onderliggende ontevredenheid.


  De bovenpositie kan op twee manieren ingenomen worden. Je kunt de bovenpositie krijgen doordat de ander onder gaat zitten en de verantwoordelijkheid als het ware afdraagt.


  Wim is erg verlegen. Het liefst zit hij thuis achter de buis. Birgit daarentegen is juist iemand die graag vrienden uitnodigt en op stap gaat. Het onderhouden van sociale contacten laat Wim aan haar over. Alhoewel Birgit goed is in het omgaan met anderen, vindt ze het vervelend dat Wim op dit gebied geen enkel initiatief toont en zich achter haar verschuilt.


  Maar de bovenpositie kan ook ingenomen worden door degene die geen onderpositie kan verdragen. Hij of zij dwingt de ander in de onderpositie.


  Karel is een perfectionist en wil graag de controle houden op alle gebieden. Het gevolg is dat hij superkritisch is op alles wat zijn vriendin Anouk doet. Hij neemt op de meeste gebieden alle beslissingen. Anouk is bang in de steek gelaten te worden en laat het toe dat hij haar controleert, becommentarieert en aanstuurt.


  Als een van de twee niet tevreden is met zijn of haar positie en er tegelijkertijd geen discussie over mogelijk is, ontstaat er een patstelling. De relatiebalans groeit scheef. Het geven en nemen is uit verhouding. In een positie zitten waarover je niet tevreden bent en er tegelijkertijd niet over kunnen praten is ongezond voor de relatie. Wanneer gaat het mis? Wat maakt dat mensen zich niet durven of kunnen ontworstelen aan een relatie waarin ze niet tevreden zijn? Er kunnen verschillende redenen zijn, bijvoorbeeld een gebrek aan zelfvertrouwen, of erg bang zijn voor verlating, maar ook de angst voor intimiteit (jezelf niet durven laten zien) kan een rol spelen, of eraan gewend zijn op een bepaalde manier behandeld te worden. Dit laatste klinkt misschien vreemd, maar mensen blijven ook gewoontedieren.


  Schaakmat staan in een scheve relatie leidt tot compensatiegedrag. Bewust of onbewust zoekt degene die schaakmat staat naar mogelijkheden om de relatie recht te trekken, of in ieder geval om de frustratie kwijt te raken. Vaak wordt het de basis voor een langdurige, onzichtbare en ongrijpbare strijd, bijvoorbeeld door op een bepaald gebied goed te laten voelen dat je onmisbaar bent. Het lijkt op passief nee’ zeggen. Iemand wil wel meewerken, maar ‘kan’ het niet, het ‘lukt’ niet.


  Anouk ervaart in haar relatie met Karel geen seksuele opwinding meer. Hoe graag ze ook ‘wil’, ze ‘kan’ zich niet geven aan Karel wanneer ze samen proberen te vrijen. Arme Karel: wat hij ook probeert, Anouk ‘voelt’ niets meer.


  Als compensatiegedrag kan iemand ook steeds het conflict zoeken over allerlei ogenschijnlijk neutrale onderwerpen.


  Birgit en Wim maken regelmatig ruzie over kleine dingen, meestal huishoudelijke zaken. Birgit ergert zich mateloos aan het gemak waarmee Wim zijn spullen laat slingeren. Zodra ze hem wijst op zijn slordige gedrag, ontstaat er een fikse woordenstrijd.


  De ‘gefuseerde relatie’


  In deze relatievorm hebben beide partners hun eigen identiteit grotendeels opgegeven voor een gezamenlijke identiteit, net zoals twee verschillende bedrijven die fuseren en samen verder gaan onder één naam en logo. Deze ‘wij zijn één’-relatie wordt gekenmerkt door het ontbreken van spanning, conflicten of machtsstrijd. Van onderhandelen is geen sprake geweest. Of misschien kun je beter zeggen dat de onderhandeling is uitgekomen op ‘een goede relatie betekent alles samen doen’.


  Het zijn de stellen die alle vrienden, interesses en activiteiten delen, omdat er geen aparte identiteiten zijn. Omdat alles voorspelbaar is geworden en er geen spanning meer is, verdwijnt de passie. Voor de buitenwereld hebben deze stellen de ideale relatievorm gevonden. Er lijkt sprake te zijn van harmonie en warmte. In werkelijkheid is er in deze relatievorm geen passie meer te vinden. We zeggen het nogmaals: als beide partners hiermee tevreden zijn, is dat prima. Maar de kans zit erin dat je je in deze relatie gevangen voelt, geen ruimte ervaart voor je eigen wensen en behoeften, omdat deze ondergeschikt zijn gemaakt aan de wensen en behoeften van je relatie.


  Klaas en Emely doen alles samen. Ze hebben eigenlijk nooit ruzie.


  Alles gaat goed. Behalve de seks. En dat is de reden dat ze naar een


  psycholoog zijn gegaan. Klaas is vreemdgegaan. En dat terwijl hij


  Emely zei niet zoveel behoefte meer te hebben aan seksueel


  contact.


  Fase 3: samen en apart


  Volgens het model van Lobitz en Lobitz functioneert een relatie optimaal wanneer de twee partners eikaars verschillende identiteiten waarderen en bevestigen. Ze zijn ervan doordrongen dat iedereen in feite uniek en alleen is én apart van de ander. Ze verdragen niet uitsluitend eikaars verschillen, ze hebben er ook respect voor. Er is sprake van een volledige acceptatie van eikaars identiteit, zonder de drang elkaar steeds te willen veranderen. Er is ruimte voor communicatie, onderhandeling en conflicten, zonder de dreiging van verlating, een lange machtsstrijd of verstikking. Ieders ‘persoonlijke gebruiksaanwijzing’ wordt door de ander geaccepteerd en begrepen. Hierdoor ervaren beide partners een diepe intimiteit en veiligheid. Allebei krijgen zij de ruimte om aandacht te besteden aan hun eigen talenten, liefhebberijen en vrienden.


  Samenvattend


  De volgende ingrediënten worden gezien als belangrijke voorwaarden voor een duurzame relatie:


  -    ruimte voor een eigen identiteit;


  -    respect voor eikaars verschillen en talenten;


  -    de mogelijkheid tot een open/eerlijke communicatie.


  WAAR BEGIN JE?


  Stel nu dat je met je partner in de problemen bent gekomen. Je hebt energieverslindende, kwetsende ruzies over de meest onbelangrijke zaken. Wat kun je dan doen? We gaan er gemakshalve vanuit dat jij en je partner nog voldoende aanknopingspunten zien om in de relatie te investeren. Dat je ondanks de tegenslagen samen met je partner verder wilt. Niemand anders kan dat voor je beslissen.


  Linda en Fred hebben sinds een halfjaar een relatie. Ze zijn begin twintig en dit is hun eerste serieuze relatie. De laatste maanden hebben ze dagelijks knallende ruzies. Hun huisraad moet het ontgelden en soms vliegen ze elkaar letterlijk in de haren. Als ze na de zoveelste ruzie uitgeput bij elkaar zitten, komen ze tot de conclusie dat ze maar beter kunnen stoppen. Een paar uur later, als ze allebei meer tot rust zijn gekomen, bekennen ze elkaar dat ze eigenlijk toch samen verder willen.


  Het besluit toch samen verder te willen, te willen werken aan een bevredigende en steunende relatie, is eigenlijk de eerste stap. Wanneer stellen in relatietherapie gaan, zijn ze lang niet altijd zover dat ze dit besluit hebben genomen. Vaak zijn ze aan het eind van hun Latijn en zien ze de therapie als laatste mogelijkheid om het tij te keren. Ze zitten vast in hun negatieve omgangsvormen. Meestal vol verwijten naar elkaar. Elkaar de schuld gevend van alles wat er mis is gegaan. Soms zijn er verborgen agenda’s en ziet een van de partners het eigenlijk niet meer zitten. Hij of zij gebruikt de therapie als breekijzer voor het ontsnappen uit de relatie. De mogelijkheid eerlijk en open met elkaar te praten is in de loop van de tijd totaal verloren gegaan.


  Als therapeut heb je soms bij relatiegesprekken het gevoel naar een tenniswedstrijd te kijken. Je wordt beschouwd als een scheidsrechter die de punten moet toekennen. Er zijn twee kampen en beide partners proberen de scheidsrechter in hun kamp te trekken. Eigenlijk komt het er steeds op neer dat de verantwoordelijkheid voor de vastgelopen relatie bij de ander wordt gelegd: Als jij verandert, komt alles goed.’ Een gebed zonder eind. Waarom? Omdat geen van de partners bereid is die totale verantwoordelijkheid te accepteren. En beiden hebben daarin natuurlijk gelijk.


  Je kunt er ook anders tegenaan kijken. De communicatie lijkt op een tenniswedstrijd maar is in feite het angstig heen en weer gooien van de hete aardappel. Geen van beide partners durft te zeggen: ‘Oké, jij hebt gelijk. Ik doe iets verkeerd. Laten we de wedstrijd staken en nadenken over waar we eigenlijk mee bezig zijn.’


  De zwakke plekken en de gebruiksaanwijzing van je partner ken je meestal wel. Kennis geeft macht, ook in een relatie. Door misbruik te maken van deze kennis om je zin te krijgen of om ai je frustraties af te reageren, creëer je een vertrouwenscrisis. De ander raakt diep gekwetst en kan zich volledig af gaan sluiten. Wie kaatst, kan de bal verwachten en de kans is groot dat je partner jou ook zal willen ‘raken’.


  Deze spiraal is simpel te doorbreken door met jezelf af te spreken de ander nooit met opzet te kwetsen of naar beneden te halen. Een bewuste vorm van zelfbeheersing die niet alleen de ander, maar ook jezelf veel onnodig relatieleed kan besparen.


  EXCUSES EN VERGEVING


  Niemand stapt zomaar over een vertrouwenscrisis heen. Je kunt niet opnieuw beginnen alsof er niets gebeurd is. Denk eens na over je eigen aandeel. Waar ben jij in de fout gegaan? Dat is moeilijk als je vooral gewend bent te kijken naar wat de ander je allemaal heeft aangedaan. Relatiedeskundigen zeggen dat goede relaties zich onderscheiden van slechte relaties door de kunst van het goedmaken. Iedereen gaat wel eens in de fout. Het is de kunst om uit je ivoren torentje van ‘het ware gelijk’ te klimmen en je oprechte excuses aan te bieden. En natuurlijk hoort daarbij ook het accepteren van de eventuele excuses van je partner voor zijn/haar onterechte aanvallen en kwetsende opmerkingen. Vergeet hem/haar ook niet te vergeven. Daarmee is het vertrouwen niet direct hersteld, maar het is wel een belangrijke stap in de goede richting. Als praten door de vele ruzies te moeilijk is geworden, kun je ook je excuses in een brief/mail verwoorden.


  Oefening: schrijf een respectvolle brief aan je partner waarin je je excuses aanbiedt voor de fouten die je ten opzichte van hem/haar gemaakt hebt.


  PRATEN MET VERTRAGING


  Soms zit je zo vast in ruzies en het elkaar kwetsen dat een eerste begin van een echt gesprek onmogelijk is. Je voelt allebei dat het mis gaat maar je hebt er geen controle meer over. Automatisch schiet je in de verdediging en het elkaar verwijten maken. De afloop is al meer dan bekend: Twee gekwetste, woedende mensen die weer een stukje verder van de oplossing verwijderd zijn.


  Spreek samen af het gesprek te vertragen op het moment dat het mis dreigt te gaan. Voorkom dat je terechtkomt in een welles-nietes- spel. Dit betekent concreet dat je elkaar de mogelijkheid biedt het gesprek te stoppen of te onderbreken (steek een rode kaart omhoog, roep ‘stop’, et cetera). Spreek af dat je eikaars stopsignaal zult respecteren.


  Signalen voor een directe time-out zijn:


  —    Afreageren: je partner als boksbal gebruiken (je eigen stress en frustraties in een ruzie kwijt willen raken).


  —    Mokken (of indirecte communicatie): gekwetst/boos zwijgen (je in een ivoren torentje terugtrekken).


  —    Generaliseren: verwijten maken in algemene termen (altijd ben je te laat, nooit ruim je je rotzooi op).


  —    Stigmatiseren: de ander zwartmaken (je bent laf, egoïstisch, gevoelloos, slecht, onbetrouwbaar, arrogant, et cetera) of schelden.


  —    Gedachtelezen: ervan uitgaan dat je weet wat de gedachten/ motieven van je partner zijn (‘je denkt aan een ander, je ergert je aan mij’).


  —    Emoties smoren: discussiëren over of negeren van emoties (‘je mag hierover niet boos worden, je reageert overdreven’).


  —    Controleren: Het opleggen van eisen en regels (‘jij moet: leren praten, discipline opbrengen, je rotzooi opruimen’).


  Maak er een goede gewoonte van de bovenstaande reacties zoveel mogelijk te vermijden en/of af te leren. Na een korte pauze kun je het gesprek gaan vertragen door gebruik te maken van de volgende positieve reacties/gespreksvaardigheden. Na enige training zul je merken dat je beiden tijdens conflicten minder snel uit de bocht vliegt en meer open leert te staan voor eikaars visie op een relatieprobleem.


  Positieve gespreksvaardigheden:


  —    Specificeren: ofwel de hete aardappel koeler serveren. Irritatie/ kritiek heel specifiek en concreet verwoorden en afsluiten met een wens (het irriteert me dat je te laat komt, wil je voortaan even bellen als het langer duurt?).


  —    Actief luisteren: ofwel de hete aardappel langer bij je houden, een van de belangrijkste vaardigheden (en vertragers) voor een goed gesprek. Luisteren, doorvragen, samenvatten en afchecken of je samenvatting klopt in plaats van direct met je antwoord of oplossing te komen.


  —    Emoties bevestigen: een belangrijke vaardigheid. Vanuit het gezichtspunt van je partner proberen te begrijpen wat hij/zij voelt en bedoelt. En uiteraard laten merken dat je het begrepen hebt.


  —    Goedmaken: ofwel uit je ivoren torentje van onaantastbaarheid stappen en je welgemeende excuses aanbieden over terechte kritiek.


  Als praten niet meer lukt


  Als het niet meer lukt om uit de negatieve communicatiespiraal te komen is ook een andere vertragingstechniek bruikbaar. De zogenaamde ‘irritatie top tien’-techniek. Deze techniek kost iets meer tijd, maar is ook de moeite van het proberen waard.


  Je spreekt met je partner af om tijdelijk niet meer te praten over irritaties en meningsverschillen (bijvoorbeeld: een week). In plaats van praten of ruziemaken schrijft ieder dagelijks zijn/haar irritaties op. Aan het eind van de dag loop je je eigen ‘irritatielijstje’ door en beoordeel je welke irritaties nog de moeite waard zijn om aan je partner te laten weten.


  Je hoeft niet met je irritaties te blijven zitten, je stelt ze alleen maar uit om ze later op een betere en effectievere manier aan de ander duidelijk te kunnen maken.


  Schrijf bijvoorbeeld een respectvolle brief aan je partner waarin je hem/haar duidelijk maakt wat je precies dwarszit. Specificeer je irritatie: beschrijf het gedrag waaraan je je ergert heel precies. Benoem je gevoel. En eindig met een concrete wens.


  Wanneer je zelf een soortgelijke brief van je partner krijgt, reageer je niet direct. Het gaat erom het conflict te vertragen, rust te creëren, om van daaruit beter te kunnen reageren. Denk rustig na of je de kritiek tot op zekere hoogte terecht vindt en of je de wens van de ander wilt/kunt inwilligen. Laat in je gedrag merken dat je de kritiek hebt begrepen en dat je aan het verzoek van de ander tegemoet zult komen. Bespreek na een week of deze techniek je samen sterker maakt en of het de moeite waard is om nog een tijdje verder te werken aan het aanpakken en verminderen van de ‘irritatie top tien’.


  Sommige echtparen kunnen zo vastzitten in ruzies en verwijten, dat elke vorm van positieve communicatie volledig naar de achtergrond is verdrongen. Om te voorkomen dat je te veel aandacht richt op de negatieve kanten van elkaar, kun je de ‘irritatie top-tien’ gaan aanvullen met de ‘complimenten top-tien’. Spreek samen af dat je dagelijks ook elkaars positieve gedrag/eigenschappen gaat opmerken en benoemen.


  Leer complimenten te geven: benoem de aanleiding voor je positieve gevoel (‘ik vind het heel fijn dat je voor me gekookt hebt’). Maar leer ook complimenten te ontvangen: bedank de ander voor het compliment, zonder het af te zwakken (‘dank je wel, graag gedaan’).


  OVERGEVOELIG REAGEREN


  Niet duidelijk zijn over wat je denkt en voelt wordt meestal ingegeven door angst. Ons gedrag wordt gestuurd door de verwachtingen die we hebben van de gevolgen van wat we doen. Kortetermijn-verwachtingen sturen ons gedrag. In simpele taal: je doet iets sneller als je positieve gevolgen verwacht. Je laat bepaald gedrag sneller achterwege als je vermoedt dat het negatieve gevolgen zal hebben.


  Als je verwacht dat je in de steek gelaten wordt (of uitgelachen, afgewezen, genegeerd, et cetera) zodra je echt zegt wat je voelt, dan zul je met het uiten van je mening heel voorzichtig zijn. Je hoeft je niet altijd rechtstreeks bewust te zijn van al je angstige verwachtingen. Iemand kan in een bepaalde situatie overgevoelig reageren zonder zelf direct in de gaten te hebben wat er nu precies misgaat. In die situaties is het lastig om direct duidelijk te zijn. Maar door het gesprek te vertragen en met enig denkwerk kan de ware overgevoeligheid toch nog aan het licht komen.


  Ron en Jamie gaan uit eten. Ze zijn beiden in een goede stemming. Het is vrijdagmiddag en de week zit erop. Ron stelt voor om naar het nieuwe Thaise restaurant in de stad te gaan. De ober is tijdens het etentje flirterig en vrolijk. Jamie voelt zich gevleid en geeft de ober aandacht. Ron voelt zich steeds ongemakkelijker worden.


  Wanneer de soep wordt opgediend, vraagt Ron aan Jamie of het kruid dat erin zit gegeten kan worden. ‘Jawel,’ zegt Jamie, ‘dat kun je gewoon eten.’ Later blijkt dat Jamie zelfbepaalde kruiden uit de soep niet opeet. ‘Oh, bedoel je die harde blaadjes’, zegt Jamie.


  ‘Nee dat zijn smaakmakers, die moet je niet eten.’ Ron reageert furieus: ‘Dat vraag ik net aan je! Je laat me gewoon die harde blaadjes eten!’ Jamie voelt zich onterecht aangevallen en zegt: ‘Ja dag, ik geef je een advies, de beslissing over wat je in je mond stopt neem je zelf. Je bent toch geen baby!’ Ron wordt nog bozer omdat hij voor baby wordt uitgemaakt.


  Ron en Jamie zouden nu het gesprek moeten vertragen (specificeren, actief luisteren, emoties bevestigen en goedmaken), zodat duidelijk kan worden waar het precies mis is gegaan tijdens dit etentje. Beiden waren vrolijk, en toch is er binnen een halfuur al een ruzie. Het lijkt zinvol om even stil te staan bij de vraag: ‘Waar gaat deze ruzie eigenlijk over?’


  Tja, om echt te vertellen waar je mee zit is niet gemakkelijk. Ron  weet het wel, maar hij vindt het kinderachtig van zichzelf om zo jaloers te reageren. En Jamie is ook niet van gisteren. Hij kent Ron inmiddels goed. Hij realiseert zich plotseling waar Ron zich aan ergert. Ze wonen zeven jaar samen en ze kennen inmiddels elkaars overgevoeligheden. Jamie stelt Ron gerust: ‘Maak je niet druk, er is niets aan de hand, niemand kan jouw plek innemen.’ Ron biedt zijn excuses aan voor zijn geprikkelde en overdreven reactie. Later op de avond kunnen ze er samen ook nog om lachen.


  Tot slot van dit hoofdstuk geven we, naar het voorbeeld van de Amerikaanse psycholoog Phil McGraw, enkele korte aandachtspunten bij het bespreken van relatieproblemen:


  - Richt je aandacht op het juiste probleem. Probeer te ontdekken waar je ongenoegen vandaan komt. Weersta de (impulsieve) verleiding om al je frustraties op je partner af te reageren omdat hij/zij toevallig in de buurt is. Veel negatieve dingen die mensen in hun partner ‘waarnemen’ zijn meestal rechtstreeks terug te voeren op alles wat ze in zichzelf afkeuren. Weten waar je gevoelige


  punten liggen kan de wisselwerking tussen jou en je partner aanzienlijk veranderen en verbeteren.


  Geef eenduidige boodschappen. Is wat je zegt, doet en voelt met elkaar in overeenstemming? Of zeg je vaak het een terwijl uit je hele houding en gedrag het tegenovergestelde blijkt? Ben je gewend je boodschappen te verbergen of ze via allerlei omwegen over te brengen? Oneerlijkheid is een sluipmoordenaar voor echt contact en intimiteit. Door volwassen, duidelijk en eerlijk je gevoelens te uiten bouw je aan de meest veilige basis voor je relatie.


  Geluk weegt zwaarder dan gelijk. Veel mensen blijven dezelfde dingen denken, zeggen en doen terwijl het geen enkel positief effect op hun partner heeft. Ze herhalen bijvoorbeeld tot vervelends toe dat zij het toch echt allemaal beter weten en doen in hun leven. Je boven de ander plaatsen voedt eventuele vijandigheid en schept ongewild meer afstand. Wellicht is het handiger en effectiever om vaker te experimenteren met begrippen als tolerantie, begrip en meeleven met de ander. Hierdoor krijg je tegelijk meer oog voor de ‘onhandige’ pogingen van je partner om de vrede en vriendschap te herstellen.


  Grenzen zijn effectiever dan loze dreigementen. Conflicten, moeilijkheden en tegenslag zullen op de een of ander manier altijd een rol spelen in elke relatie. Probeer de neiging af te zweren om je partner onder druk te zetten en te manipuleren met dreigementen. Je voorkomt er een machtsstrijd mee die niemand kan winnen. Spreek af dat je zelfs in de meest verhitte discussies binnen van tevoren afgesproken, redelijke grenzen blijft.


  Liefde is ook een werkwoord. Kun je uit zowel je houding als je visie laten blijken dat je actief de beste kanten van je partner wilt blijven zien? Door eerdere teleurstellingen zijn mensen vaak geneigd passief rond te blijven cirkelen in negatieve verwachtingen en geven ze de hoop op dat hun partner nog kan groeien. Je mag best meer van je relatie vragen en verwachten dan er zo op het eerste gezicht mogelijk lijkt. Partners kunnen, zelfs als je er bijna al niet meer op rekent, veel doen om hun relatie goed te houden of te verbeteren.


  Brandstof voor je relatie


  Onvoorwaardelijke liefde, bestaat het nog? Als het goed is, hebben we het meegekregen van en gegeven aan onze ouders (of opvoeders). Een veilig basisgevoel waarnaar we later in ons leven op zoek blijven, bijvoorbeeld als we in de puberteit komen. We verlangen naar een zielsverwant, iemand bij wie we ons totaal op ons gemak kunnen voelen. Bij wie we onszelf mogen zijn zonder afgewezen te worden om onze ‘slechte’ eigenschappen. Iemand die ons bijna zonder woorden begrijpt, met wie we voor honderd procent intimiteit kunnen delen. Die ons vergezelt op het vaak moeilijke levenspad. Het moet bestaan, daar geloven we in. Het is de basis van de menselijke evolutie. Je hebt het hopelijk gevonden bij je huidige partner.


  Toch kun je dit gevoel van onvoorwaardelijke liefde ook weer makkelijk kwijtraken. Door druk van buitenaf (werk, kinderen, problemen) of door een ingeslopen automatisme in je gedrag. Of wanneer je je partner gaat zien als een vanzelfsprekend ‘bezit’ waar je verder geen aandacht meer aan hoeft te besteden. Ook kunnen je eigen behoeften en wensen ondergesneeuwd raken door de waarden en (leef) regels van je partner, met als gevolg dat de prijs die je voor je liefde moet betalen te hoog wordt. Om te voorkomen dat de liefde voortijdig uitdooft, moet je regelmatig wat ‘liefdesbrandstof’ bijtanken. De ideale samenstelling/mix voor deze brandstof bespreken we in dit hoofdstuk. We beginnen met een van de belangrijkste ingrediënten voor onvoorwaardelijke liefde: aandacht.


  Aandacht is een apart fenomeen. De meeste mensen onderschatten de magische werking van echte aandacht. Carl Rogers, een beroemde psychotherapeut, heeft hierover veel geschreven. Iedere psychologiestudent krijgt les in zijn theorie en therapie. In zijn standaardwerk Cliënt centered therapy beschrijft Rogers hoe genezend aandacht in een therapie kan werken. Zijn theorie gaat ervan uit dat mensen wanneer ze echte aandacht en begrip krijgen, de ruimte voelen en nemen om zichzelf te gaan ontwikkelen. Hij vergelijkt in dit opzicht mensen met planten. Ook planten krijgen via de genen een potentieel mee aan eigenschappen. Deze ‘aangeboren’ eigenschappen komen alleen tot volle wasdom als een plant de ruimte krijgt (voeding, licht) om die eigenschappen te ontwikkelen.


  Mensen hebben volgens Rogers een universele behoefte aan positieve aandacht, liefde en goedkeuring. Met name in de kindertijd speelt deze behoefte een cruciale rol. Het krijgen van aandacht bevordert de ontwikkeling van een positief zelfbeeld en het helpt kinderen onvoorwaardelijke zelfwaardering te gaan ervaren.


  Rogers maakt onderscheid tussen voorwaardelijke en onvoorwaardelijke positieve aandacht. Voorwaardelijke aandacht is aandacht (liefde, goedkeuring) onder bepaalde voorwaarden. Als je iemand voorwaardelijke aandacht geeft, zeg je eigenlijk: ‘Ik hou alleen van je als je bent zoals ik denk dat je moet zijn.’ Bij voorwaardelijke aandacht dreig je je aandacht terug te trekken wanneer de ander zich niet zo gedraagt als jij dat wilt.


  Levi herinnert zich nog goed dat zijn moeder woedend werd op de momenten dat hij en zijn broertjes vroeger te druk waren. Ze trok dan haar jas aan, ging bij de deur staan en riep: ‘Nu ophouden met lawaai maken, anders ga ik weg en kom ik nooit meer terug.’


  Christin moest naar haar kamer wanneer ze verdrietig was en huilde. ‘Huilen is voor watjes’, was het motto van vader.


  Mensen die uitsluitend voorwaardelijke aandacht in hun kindertijd kregen, lopen de kans zichzelf alleen onder bepaalde (aangeleerde) voorwaarden te waarderen. Ze hebben een vertekend zelfbeeld (kennen hun kwaliteiten niet goed). Ze leven volgens een vaststaand (opgelegd) plan van wetten en regels, zonder nog echt te durven voelen wat ze zelf willen. Hierdoor durven ze ook nauwelijks te vertrouwen op hun eigen kracht en intuïtie. Door te leven volgens te strakke regels staan ze minder open voor nieuwe ervaringen en worden ze belemmerd in hun persoonlijke groei.


  Warme aandacht en belangstelling geven ons een veilig, geborgen gevoel. Het is een basisbehoefte om gezien, gehoord en begrepen te worden. Sterker nog: als je vanaf je geboorte die warme aandacht niet in voldoende mate krijgt, is de kans groot dat je later grote moeite zult hebben met relaties en menselijk contact. Er zijn voorbeelden genoeg van mensen die extreem aandachtbehoeftig, afhankelijk, wantrouwend, angstig, egocentrisch of ronduit asociaal in het contact zijn omdat ze nooit geleerd hebben wat onvoorwaardelijke aandacht is. Een teveel aan voorwaardelijke aandacht kan iemand bang maken voor intimiteit en het hechten aan een ander moeilijker maken. Aan te veel voorwaarden moeten voldoen is te benauwend en beperkend.


  Onvoorwaardelijke aandacht (liefde, goedkeuring) is aandacht zonder voorwaarden. Het is zeggen: ‘Ik hou van je zoals je bent.’ Het betekent dat je de ander de ruimte geeft te zijn wie hij of zij is zonder de dreiging van verlating of afkeuring. Hierdoor krijgen mensen de ruimte zichzelf volledig te ontwikkelen. Ze ontwikkelen een zelfbeeld dat meer in overeenstemming is met hun potentieel, talenten en vaardigheden. Dit zelfvertrouwen geeft hun de vrijheid zelf de juiste koers te bepalen en het biedt hun de mogelijkheid meer open te staan voor nieuwe, positieve levenservaringen.


  Rogers’ theorie en therapie zijn optimistisch. Hij gaat ervan uit dat eventuele tekorten uit het verleden van mensen opgeheven of hersteld kunnen worden als zij in therapie alsnog onvoorwaardelijke aandacht krijgen. Deze vorm van aandacht voelt zo veilig dat zij naar zichzelf durven te kijken en de ruimte voelen het beste uit zichzelf naar boven te halen.


  Een accepterende en begripvolle houding van de therapeut kan in belangrijke mate bijdragen aan het welzijn van zijn/haar cliënten.


  De aandacht moet dan wel oprecht zijn. Het is geen trucje dat je als therapeut even toe kunt passen om iemand beter te maken. Een


  therapeut draagt een zware verantwoordelijkheid: als je het vertrouwen van iemand vraagt, dan moet je het ook wel waard zijn. Een ander legt zijn/haar lot min of meer in jouw handen. Net zoals een computerprogrammeur die toegang krijgt tot de systeeminstellingen bij fouten veel kapot kan maken, zo kan een therapeut het vertrouwen van zijn cliënten ernstig schaden als hij ze wil manipuleren voor zijneigen doelstellingen. Gelukkig kun je oprechte onvoorwaardelijke aandacht nauwelijks veinzen en gebeurt het maar heel weinig dat een professionele therapeut er misbruik van maakt.


  POSITIEVE AANDACHT IN JE RELATIE


  Goed, laten we teruggaan naar ons onderwerp. Hoe vaak komt het voor dat je je partner echt positieve aandacht geeft? Dat je samen zit te praten, zonder tv of radio? Zonder de kinderen of andere mensen om je heen? Is er ergens een moment dat het je lukt om echt met elkaar te delen wat je voelt en meemaakt? In de dagelijkse praktijk blijkt daar bij veel mensen niet veel ruimte voor te zijn. Het is vaak makkelijker je drukke leven voor te laten gaan: kinderen die verzorgd moeten worden, werk dat af moet, die spannende voetbalwedstrijd op tv enzovoort. Is het de drukte of de drempel die ervoor zorgt dat het er nooit van komt? Is het juist de angst voor het praten zelf? Want laten we wel zijn, echt praten met elkaar is vaak doodeng. Het overwinnen van die angst is een belangrijk struikelblok.


  Je kunt ook met je partner in gesprek zijn en toch je aandacht ergens anders bij hebben. Met echte aandacht bedoelen we dat je er echt bij bent. Dat je je met je volle bewustzijn verdiept in de ander in het ‘hier en nu’. Belangeloos (onvoorwaardelijk), zonder dubbele agenda’s. Het is de basis voor een respectvolle houding.


  EMOTIE ZOEKEN


  Nu zijn aandacht geven en luisteren niet voldoende om de ander te laten merken dat je voor de volle honderd procent aanwezig bent. Er komt iets meer bij kijken, namelijk empathie. Dit betekent dat je je inleeft in de ander. Dat je niet alleen de redenatie van de ander kunt volgen, maar ook zijn/haar ervaringen, het gevoel, de emoties die erbij horen. Je tunet dus niet alleen in op het hoofd, maar ook op het hart. Het vermogen je in te leven in de gevoelens van anderen heeft te maken met emotionele intelligentie en intuïtie. Het zijn eigenschappen/vaardigheden die steeds belangrijker worden in onze (dienstverlenende) maatschappij. Om in te kunnen spelen op de behoeften van mensen is empathie van groot belang.


  Erkenning van iemands redenatie én emotie is een totale erkenning. Hopelijk heb je zelf wel eens ervaren wat het betekent als iemand je gevoelens begrijpt. Wanneer gevoelens er echt mogen zijn, zonder dat ze ontkend of weggepraat worden, als de ander ze begrijpt/invoelt, dan kunnen ze gaan ‘stromen’. Het wezen van emotie is beweging, letterlijk gevoelsbeweging. Engelssprekenden brengen die beweging meer tot uitdrukking: ze spreken over ‘moved’ wanneer je emotioneel geraakt bent. Emotie is dus een gevoelsbeweging. Emoties die er niet mogen zijn (door strenge normen of ontkenning), kosten extra energie omdat je natuurlijke gevoelsbeweging tegengehouden/afgeremd wordt. Als je aan iemand je diepste zorgen, angsten of verdriet kunt vertellen en de ander reageert empathisch, dan kan de emotie gaan stromen. Vaak gaat dat gepaard met een diep gevoel van opluchting en erkenning.


  Ben je in staat te praten met je partner zonder de wens je partner te veranderen, zonder eigenbelang? Lobitz en Lobitz wijzen ook op het belang van de ruimte om te zijn wie je bent in een relatie. Met het geven van positieve aandacht geef je de ander ook concreet de ruimte.


  Geef je positieve aandacht? Oefen eens in kleine gesprekjes met het geven van positieve aandacht, met collega’s, je ouders of kinderen. Tune volledig in op de ander, zonder iets aan de ander te willen veranderen of zonder oplossingen aan te dragen. Concreet betekent dit: je oren openzetten. Proberen te begrijpen wat de ander zegt, voelt en bedoelt. Zet dit vervolgens om in woorden. Laat de ander horen wat je begrepen hebt. Geef niet alleen een samenvatting van de redenatie maar ook van de emotie. Let ook op je lichaamshouding. Richt je lichaam naar de ander, kijk de ander regelmatig aan, knik als je iets begrijpt. Spiegel de emoties met je gelaatsuitdrukking. Wees echter niet alleen een spiegel. Zeg ook wat het met je doet, wat het voor jou betekent.


  In het volgende gespreksfragment tussen een therapeut en zijn cliënt wordt het belang van positieve aandacht nog eens extra onderstreept


  Therapeut: ‘Kun je tegen je vrouw “Ik hou van jou” zeggen? Voor veel mensen is dat moeilijk. Ze schamen zich om hun gevoelens te tonen en hun partner daarbij echt in de ogen te kijken. Geldt dit ook voor jou? Durf je er een actiepunt van te maken om positieve gevoelens te gaan tonen aan je vrouw? Wanneer heb je voor het laatst gezegd dat je van haar houdt? Wat je mooi aan haar vindt? Waar je trots op bent?


  Cliënt: ‘Getverdemme! Moet ik dat ook al doen! Dat geslijm! Ik werk toch hard voor haar, ik geef haar alles! Ze weet toch dat ik... Ik ben toch met haar getrouwd?’


  Therapeut: ‘Is dat echt voldoende? Dus omdat je bijvoorbeeld ooit bent aangenomen op je werk, heb jij het niet meer nodig om van je baas te horen dat hij tevreden is of dat je iets goed hebt gedaan? Als je eerlijk bent, weet je dat je behoefte aan erkenning en waardering blijft. Dus nogmaals: je doet je partner en je relatie een enorm plezier als je je positieve gevoelens laat blijken. Zeg dat je van haar houdt, waarom je om haar geeft. Zeg dat je trots op haar bent of dat je haar mooi vindt. Knuffel haar, ook met woorden. Geef liefdevolle aandacht en aanrakingen. Schrijf lieve briefjes/mailtjes. Blijf manieren bedenken waarop je haar liefde en positieve aandacht kunt geven.’


  VAN IRRITATIE NAAR INSPIRATIE


  Veel stellen die zijn vastgedraaid in negatieve omgangspatronen, zijn steeds minder goed in staat eikaars kwaliteiten te zien. Laat staan dat ze die kwaliteiten weten te benoemen en te koesteren. Daarnaast zijn ze zo bezig met verwijten en het willen veranderen van de ander, dat ze hun eigen kwaliteiten ook uit het oog verliezen. De, in beginsel individuele, positieve kwaliteiten worden door ruzies en conflicten


  steeds meer bronnen van irritatie.


  Spontaniteit wordt onrust, onafhankelijkheid wordt egoïsme en zo krijgt elke positieve eigenschap een negatieve bijsmaak. Dat is jammer. Sterker: het is verspilde energie. Bovendien mis je hierdoor de kans een belangrijke behoefte te vervullen: samen met de ander kunnen groeien. Je bent toch een relatie aangegaan omdat één plus één meer zou zijn dan twee?


  Naast het delen van de verantwoordelijke taken zoals werk en het opvoeden van de kinderen had je toch meer verwacht? Bijvoorbeeld een relatie waarin je elkaar coacht, dat wil zeggen: het beste in elkaar naar boven haalt. Samen zijn met iemand bij wie je je veilig en vertrouwd voelt. Met iemand die je kent als geen ander. En die je ondanks je eigenaardigheden en vervelende trekjes volledig accepteert. Iemand die je troost wanneer je verdrietig bent. Maar ook iemand die je successen met je viert, die trots op je is. Dit alles kun je alleen maar krijgen als je ook bereid bent hetzelfde aan je partner terug te geven.


  
Er zijn genoeg boeken geschreven over het verbeteren van relaties. Daar kun je goede ideeën en adviezen uit halen. Maar die adviezen en ideeën vallen in onvruchtbare aarde als je niet begint bij jezelf. Bij de bewuste keuze om uit de strijd te stappen. Om echt in te zien dat een strijd alleen maar verliezers oplevert. En om vervolgens je partner anders te gaan benaderen, anders te willen zien. Dit betekent concreet: op een positieve manier energie in je relatie te stoppen. Een keuze die je zelf mag maken.


  Angela en Harold zijn drie jaar getrouwd. Angela viel onder andere op Harold vanwege zijn ordelijkheid en structuur. Hij had al zijn zaakjes pico bello geregeld: in het huishouden en in de planning van zijn dagen. Dat voelde als een veilige haven. Maar die veilige haven werd een bron van ergernis naarmate Harold meer ging eisen dat Angela ook ordelijk moest zijn. Harold waardeerde in het begin van hun relatie haar spontaniteit en ‘pluk de dag’-mentaliteit. Deze kwaliteit werd voor Harold steeds vaker een bron van ergernis. Hij noemt haar onverantwoordelijk en verwijt haar dat ze te veel aan hem overlaat. Tijdens ruzies noemt Angela hem een dwingeland, Harold haar een chaoot en een groot kind.


  Hoe weer terug te keren naar de kern van de zaak? Hoe weer terug te gaan naar wederzijdse waardering? In ieder geval stoppen met verwijten maken, want daarmee dwing je elkaar steeds verder in de verdediging. Stop ook met het telkens weer proberen elkaar te veranderen. Harold en Angela leren zich bewust te worden van de uitzichtloze machtsstrijd waar ze, vaker dan hen lief is, in verwikkeld raken. Ouders van pubers, hulpverleners en verpleegkundigen weten al lang dat éisen dat de ander verandert geen duurzame verandering oplevert. Positieve aandacht voor iemands kwaliteiten en ruimte voor eigenheid daarentegen des temeer. Harold en Angela kiezen ervoor om de machtsstrijd los te laten en om nieuwe positieve energie in de relatie te gaan investeren.


  Aan de hand van de volgende vragen leren Harold en Angela elkaars kwaliteiten te benoemen en tegelijkertijd oog te krijgen voor eikaars overgevoeligheden.


  1    Wat zie ik als mijn kwaliteit?


  2    Wat verwijt mijn partner mij vaak?


  3    Wat heb ik nodig om meer in balans te zijn (mijn uitdaging)?


  4    Waar ben ik overgevoelig voor?


  Ordelijk en gestructureerd zijn is een kwaliteit. Maar te veel nadruk op orde en structuur gaat ten koste van speelsheid en creativiteit. Te weinig geeft juist weer chaos. Voor Harold is het belangrijk dat hij zijn angst voor chaos leert te overwinnen (zijn uitdaging) en dat hij iets meer naar het midden opschuift.


  
    
      	
        Kwaliteitsanalyse van Harold

      
    


    
      	
        Kwaliteit:

      

      	
        Valkuil:

      
    


    
      	
        1. Ordelijk -» te veel

      

      	
        2. Dwangmatig

      
    


    
      	
        Uitdaging:

      

      	
        Overgevoelig voor:

      
    


    
      	
        3. Loslaten van structuur -»

      

      	
        4. Chaos

      
    

  


  Angela leeft in het hier en nu. Haar spontaniteit is aantrekkelijk, maar het kan uitmonden in een gebrek aan structuur en verantwoordelijkheidsgevoel. En dat is juist iets waar Harold absoluut niet tegen kan.


  Kunnen genieten van het ‘hier en nu’ is een kwaliteit. Te veel leven volgens het motto ‘pluk de dag’ kan leiden tot uitstelgedrag en vermijding van verantwoordelijkheid. Te weinig in het hier en nu leven maakt het leven saai en overdreven gestructureerd. En dat is iets waar Angela absoluut niet aan moet denken. Zij is overgevoelig voor alles wat met dwangmatig plannen te maken heeft. Haar uitdaging wordt: meer verantwoordelijkheid nemen voor haar gedrag, zonder door te schieten naar alles dwangmatig te plannen.


  
    
      	
        Kwaliteitsanalyse van Angela

      
    


    
      	
        Kwaliteit:

      

      	
        Valkuil:

      
    


    
      	
        1.‘Pluk de dag’ -> teveel

      

      	
        2. Uitstellen van taken

      
    


    
      	
        Uitdaging:

      

      	
        Overgevoelig voor:

      
    


    
      	
        3. Meer verantwoordelijkheid -»

      

      	
        4. Dwangmatig plannen

      
    

  


  Met behulp van de kwaliteitsanalyses van Harold en Angela kun je voor jezelf en je partner ook een kwaliteitsanalyse maken. Wat zijn je kwaliteiten? Welke verwijten krijg je vaak over je gedrag (je valkuil)? Wat moet je doen om meer in balans te komen (je uitdaging)? Waar ben je bang of overgevoelig voor, waar kun je absoluut niet tegen?


  Een kwaliteitsanalyse maken is leerzaam en levert nuttige informatie op. Je wordt je meer bewust van je eigen en je partners kwaliteiten/talenten. Door stress (machtsstrijd in de relatie) is de kans groot dat je in je valkuil terechtkomt omdat je je kwaliteit wilt beschermen/vasthouden. Bovendien zie je waar je ‘overgevoelig’ op reageert: je allergie. Deze overgevoeligheid of bron van ergernis wordt groter naarmate je meer in je valkuil vast blijft zitten.


  Zoek naar je eigen verandermogelijkheden, je persoonlijke uitdaging. Want dat is eigenlijk ook weer de boodschap van deze analyse: richt je op datgene waarover je zelf controle hebt, je eigen gedrag. De tekortkomingen van je partner kun je moeilijk veranderen. Je kunt ze hooguit door een duidelijke kwaliteitsanalyse in kaart proberen te brengen. Maar dan moeten vodral ook de positieve kanten van je partners gedrag duidelijk benoemd worden. Je eigen gedrag, je per soonlijke uitdaging kun je altijd zelf aanpakken, daar heb je niemand anders bij nodig!


  HOE HELP JE IEMAND HET BEST?


  Een ander helpen is niet altijd zo eenvoudig als het lijkt. Je kunt niet zomaar voor elk probleem de juiste oplossing vinden. Wat vandaag een prima aanpak lijkt, kan morgen veranderd zijn. En wat voor jou als een perfecte oplossing klinkt, kan een ander totaal niet aanspreken. Ondanks al je goede bedoelingen kan je partner pogingen hem/ haar te helpen afwijzen, saboteren of helemaal niet op prijs stellen.


  Uit eigen ervaring weet je waarschijnlijk al dat de volgende manieren van ‘hulp aanbieden’ averechts werken: ‘Laat mij dat maar doen. Kun je dan niets zelf?’ ‘Vertrouw mij maar, ik weet het beter dan jij.’ ‘Natuurlijk heb je hulp nodig, ontken het maar niet!’ ‘Ik weet de beste oplossing voor jou, doe nou maar precies wat ik zeg!’


  We geven hier, naar het voorbeeld van Larry Axmaker, een paar algemene vaardigheden die mogelijk bruikbaar zijn. Je kunt ze ook bij de aanpak van je eigen problemen gebruiken. Maar het zijn tegelijkertijd technieken die een ander kunnen helpen om zelf meer objectief en gericht naar de oplossing van een probleem te zoeken:


  -    Luister/kijk zorgvuldig naar alle informatie die je hebt. Leer het onderscheid te maken tussen feiten en annames/negatieve gedachten.


  -    Uit je zorgen volledig en zeg duidelijk wat je dwarszit zonder de ander verwijten te maken of de schuld te geven.


  -    Stel specifieke vragen; ‘wat, waar, wanneer en hoe’ zijn handige woorden die extra kunnen helpen om meer greep te krijgen op een ingewikkeld probleem.


  -    Verzamel ideeën, zoek alternatieven. Denk open en creatief na over wat zou kunnen helpen. Noteer mogelijke oplossingen, ook al lijken ze op het eerste gezicht vreemd, te simpel of nog niet goed genoeg. Wat zou kunnen werken? Welk idee zou je uit willen proberen?


  -    Zoek naar win-winoplossingen. Een beslissing die voor beide partijen goed uitpakt, verdient de voorkeur omdat het onvrede voorkomt.


  —    Soms kun je een ander het beste helpen door er gewoon te zijn en te luisteren, zonder direct oplossingen aan te dragen.


  Universele eigenschappen van ‘een helper’ zijn: respect/waardering tonen voor iemands gevoelens, eerlijk zijn, je willen inzetten en ruim de tijd durven nemen om te kunnen zien wat wel en wat niet werkt. Je moet met eindeloos geduld, optimisme en vertrouwen telkens weer een nieuwe aanpak uit willen proberen.


  KERNKWALITEITEN VAN EEN GEZONDE RELATIE


  Op basis van wetenschappelijk onderzoek beschrijft psychologe Judith Wallerstein de belangrijkste ingrediënten voor een gelukkige relatie:


  —    Durf je ouderlijk gezin achter je te laten en je volledig op je relatie te richten. Uiteraard hoef je het contact met je familie niet te verbreken. Maar maak wel duidelijk dat je in een nieuwe fase van je leven bent als partner in een volwassen liefdesrelatie, niet meer als kind, met behoud van je eigen identiteit en met scherp afgebakende grenzen tussen de buitenwereld en je relatie.


  —    Blijf ook genieten van een gezonde lichamelijke liefdesband. Laat deze niet verstoren door werk, kinderen of familieverplichtingen.


  —    Kinderen moeten veilig, gelukkig en gezond kunnen opgroeien. Laat ze niet de plaats van je partner innemen. Ook kinderen zien het liefst een goede band tussen hun ouders. De relatie met je partner vormt de basis van het gezin en blijft hopelijk lang bestaan nadat de kinderen hun eigen volwassen weg zijn gegaan.


  —    Pak problemen, conflicten en tegenslagen grondig samen aan. Je ogen ervoor sluiten of net doen alsof er niets aan de hand is laat ze niet verdwijnen. Je mag ongenoegen en/of meningsverschillen uiten, maar trek je niet terug achter een muur van negatieve verwijten. Maak je partner een bondgenoot in moeilijke tijden. Door samen te blijven werken versterk je de relatie.


  —    Kun je samen blijven lachen en ongedwongen plezier maken? Humor relativeert de ernst van het leven en voorkomt dat je vastloopt in een dagelijkse sleur.


  —    Bemoedig en steun je partner op je eigen unieke manier. Goed


  voor elkaar zorgen en er zijn als het nodig is, bevordert dat je ieder optimaal en onafhankelijk kunt functioneren.


  - Gedurende de hele relatie zal zowel jij als je partner groeien en veranderen. Gelukkige partners kunnen zich aan elke verandering goed aanpassen. Tegelijkertijd weten ze de romantiek levend te houden en zijn ze in staat steeds weer het gevoel van liefde en vriendschap uit het begin van hun relatie terug te halen.


  Positieve communicatie


  Uit het omgaan met dieren kunnen we veel leren over de kracht van straf en beloning.


  Gezin A heeft een jong hondje gekocht en laat hem voor het eerst even alleen. Bij thuiskomst blijkt dat de hond luid zit te janken, alles overhoop heeft gehaald, de vuilniszak om heeft getrokken en waardevolle spullen heeft stukgebeten. Zijn baasje reageert zeer boos, gaat tekeer tegen het hondje en geeft hem een paar ‘corrigerende’ tikken. De volgende keer dat het hondje alleen wordt gelaten, herhaalt zich hetzelfde patroon: het hondje vernielt alles en wordt bij thuiskomst door zijn baas gestraft. Uiteindelijk trekt zijn baasje de conclusie dat deze hond niet alleen kan blijven en moet het gezin zich in allerlei bochten wringen om steeds een oppas te vinden. Een tijd later gaat het hondje met ‘gedragsproblemen’ naar het asiel.


  Gezin B heeft ook een jong hondje gekocht en laat hem voor het eerst alleen op een kamer waar hij niet al te veel schade aan kan aanrichten. Bij thuiskomst zit het hondje luid te janken en heeft hij toch kans gezien allerlei spullen in zijn omgeving stuk te bijten. Zijn baasje negeert volkomen het negatieve gedrag en beloont het hondje voor het wachten met een wandeling in het park. Ook dit patroon herhaalt zich een paar keer. Tot het hondje na een tijdje bij thuiskomst van zijn baasje rustig ligt te wachten en kwispelend bij de deur gaat staan voor zijn wandeling in het park. Ook als de hond later alleen in de huiskamer wordt gelaten, gaat alles goed. Hij wacht, hoe lang het ook duurt, op zijn baasje


  en op de beloning voor het alleen achter blijven: de wandeling in


  het park.


  Het hondje uit gezin A leert: wanneer mijn baasje weggaat, volgt er een hele rij van nare gebeurtenissen: ik moet alleen zitten en als mijn baasje terugkomt, begint hij te schreeuwen en me te straffen. Alleen zijn is afschuwelijk.


  Het hondje uit gezin B leert: wanneer mijn baasje weggaat volgt er, na een tijdje wachten, iets heel prettigs. Als mijn baasje terugkomt, word ik uitgebreid geknuffeld en begroet en mag ik naar dat leuke park. Alleen zijn is eigenlijk heel leuk.


  Uit deze eenvoudige voorbeelden blijkt dat het belonen van positief gedrag en het negeren van negatief gedrag een effectieve manier is om dieren geleidelijk aan allerlei gewenst gedrag aan te leren. Een lastige opgave, waar veel geduld voor nodig is: het dier moet leren dat het je volledig kan vertrouwen en dat het bij jou in goede, veilige handen is.


  Met het opbouwen van vertrouwen, het positieve benadrukken en het negatieve negeren, kun je in de dierenwereld heel wat met je ‘leerlingen’ bereiken. Deze wetten gelden niet alleen voor dieren maar werken ook bij mensen. Hoe meer aandacht je aan iets besteedt, hoe groter het zal worden. Niet te veel letten op wat er mis gaat, maar juist letten op wat er goed gaat.


  Mensen hebben onbegrensde mogelijkheden en kunnen de meest prachtige dingen doen en maken. Maar laten we eerlijk zijn: hoe vaak zeggen we dat tegen elkaar? Met hoeveel respect en begrip gaan mensen met elkaar om? Waar richten we vooral onze aandacht en kritiek op? Waar besteden we massaal de meeste aandacht aan? We denken dat het simpel is en dat we weten hoe het moet, maar toch blijven we door alle negatieve aandacht en kritiek anderen stimuleren juist die dingen te doen waar we een hekel aan hebben of waar we niet tegen kunnen. Hoe harder we schreeuwen, hoe meer we krijgen van wat we uit de weg willen gaan. Als er iets mis gaat of als we te maken krijgen met ongewenst gedrag uit onze omgeving, moeten we leren onze aandacht te gaan richten op meer positieve doelen. Negatieve energie kan omgeleid worden naar een meer productieve richting.


  Hoe ga je met andere mensen om? Ben je iemand die een ander extra energie geeft of vraag je zoveel van een ander dat hij/zij soms letterlijk moe van je wordt? Hoe voel je je na het krijgen of geven van een compliment en wat is het effect van het krijgen of geven van kritiek op je stemming? In positieve relaties zijn partners in staat elkaar meer energie te geven en daardoor elkaar te stimuleren beiden het beste uit zichzelf naar boven te halen en te ontwikkelen. Wat is er waardevol, nobel en goed aan de mensen die je tegenkomt? Waar richt je je aandacht op? Kijk je over hun schouders heen of er misschien nog interessantere anderen zijn of begroet je hen enthousiast, blij als oude vrienden die je een tijd niet hebt gezien? Hoe vaak krijg je zelf een compliment of laat een ander jou weten dat je iets goeds hebt gedaan? Allemaal vragen die iets zeggen over de energiehuishouding in je relatie(s).


  In een relatie wil je iets van de ander en de ander verwacht van jou weer iets terug. Al onze acties lokken een bepaald gedrag bij de ander uit en dat gedrag heeft positieve en/of negatieve gevolgen. Ik doe iets aardigs voor jou, jij doet iets terug en het gevolg is dat we ons beiden een beetje beter voelen. Zo zou het moeten zijn. Maar wat gebeurt er als we dingen in onze relatie ‘goed’ doen of als we zonder al te veel ophef ‘normaal’ doen wat er van ons verwacht wordt? In veel gevallen gebeurt er dan heel weinig of niets. Partners laten elkaar bij hun pogingen iets van hun relatie en hun leven te maken nogal eens in de kou staan. Of ze reageren nauwelijks op ‘gewenst gedrag’ of ze geven elkaar alleen maar kritiek bij ‘ongewenst gedrag’. Weinig stimulerend. Positieve beloningen/reacties of elkaar met zachte hand de goede richting in duwen komen veel minder voor dan negatieve reacties. Zo kan langzaam maar zeker de energie uit een relatie wegvloeien en ontstaat er een negatieve spiraal waarbij beide partners gevangenzitten in het elkaar ‘betrappen’ op het maken van fouten.


  Wat doen mensen die verliefd zijn? Wanneer een van de twee praat, dan luistert de ander. Luisteren, lachen en elkaar aanraken met volledige aandacht voor elkaar. Wat doen mensen die elkaar vervelen? Ze zeggen weinig, kijken elkaar niet aan. Ze zitten bij elkaar omdat ze


  waarschijnlijk denken geen betere partner te kunnen vinden. Hun relatie is al jaren uitgeblust zonder dat een van beiden de moeite neemt de laatste restjes op te ruimen. Alle aandacht en waardering uit het begin van de relatie zijn omgezet in stilzwijgende afkeuring. De een kan nog hooguit iets ‘bijna goeds’ voor de ander betekenen.


  Levenspartners hebben meer invloed op eikaars gedrag dan ze zelf denken. Als je partner dingen doet die je niet leuk vindt, dan zou je niets liever willen dan hem/haar precies vertellen wat je dwarszit. Op zich is daar niets mis mee, maar voor de gebieden waarop je nu nog weinig invloed hebt, kun je beter een andere aanpak bedenken. Uit het hiervoor staande weten we dat negatief gedrag kan toenemen als je er te veel aandacht aan besteedt. Stel dat je een tijdje het ‘negatieve’ gedrag volledig zou negeren, en in plaats daarvan al je aandacht en energie richt op de momenten waarop je partner iets goed doet. Je kunt je partner ook zelf ‘afleiden’ naar de richting waar je hem/haar wilt hebben. Eigenlijk is dat heel simpel. Als je zelf heel duidelijk in een bepaalde richting kijkt, dan gaan anderen automatisch ook die kant uit kijken om te zien wat daar zo interessant is. Ook al is het gedrag van je partner verre van ideaal, elk stapje, elke beweging in de goede richting kun je bevestigen.


  Vang de goede momenten en laat direct weten wat je bevalt aan je partner. Dit betekent concreet:


  —    vang de goede momenten;


  —    prijs en beloon ze direct;


  —    laat precies weten wat er goed of bijna goed gaat;


  —    uit je positieve gevoelens;


  —    stimuleer je partner en moedig hem/haar aan zo door te gaan.


  Jagen op de momenten en de dingen die je partner goed doet is een heel effectieve manier om ‘ongewenst’ gedrag te veranderen. Iedereen doet ook dingen wél goed. Positieve intenties fladderen als prachtige vlinders rond en je hoeft ze alleen maar actief na te jagen en vast te leggen. Buit ze uit, bestudeer ze. Moedig ze aan, beloon ze, laat zien dat je er trots op bent en de kans is groot dat je er meer van zult zien/ krijgen.


  Eventuele fouten kun je ook benoemen zonder de ander af te keuren of te straffen. Probeer de negatieve druk bij een ander weg te halen en dan zal hij/zij meer openstaan voor je suggesties. Laat de ander merken dat je hem/haar blijft vertrouwen. Op een bodem van waardering kun je ook kritiek kwijt, zonder dat de ander zich aangevallen voelt. Sterker nog: hoe meer je kritiek ook weet te verpakken in waardering voor en vertrouwen in de ander, hoe groter de kans wordt dat hij/zij zelfs je kritiek op prijs gaat stellen. Hoe zou je het zelf vinden als iemand bij jou alle vormen van vooruitgang, verbetering en persoonlijke groei zou opmerken, erkennen en waarderen?


  Al lijkt deze methode kunstmatig of kinderachtig, je doet niets meer of minder dan je normaal gesproken al doet. Maar nu iets constructiever. Je creëert een op plezier en geluk gerichte omgeving. Bewust of onbewust, passief of actief: mensen zijn altijd bezig eikaars gedrag te beïnvloeden. Door het accentueren en bekrachtigen van positief gedrag kies je er bewust voor te leren zien wat al goed is en dat uit te breiden. Oprechte waardering helpt een ander ook zichzelf te motiveren en het verdiept en verstevigt de relatie. Bovendien geef je iets wat zo bijzonder en uniek is, dat de ander het niet meer zal willen missen. Positieve waardering is schaars en kostbaar, nog maar weinig mensen zijn in staat het gul en ruimhartig uit te delen.


  Bijna iedereen kan een eindeloze lijst van kritiekpunten opsommen die hij/zij ooit van anderen heeft moeten aanhoren. Met als gevolg dat veel mensen steeds meer van zichzelf gaan verbergen voor de buitenwereld, uit angst dat het er niet mag zijn. De pijn van alle afkeuring uit het verleden reageren ze af op hun partners, door cynisch en negatief te zijn, door elk sprankje hoop weg te nemen. Het herhalen van destructieve patronen uit het verleden heeft nog nooit iemand verder geholpen. De wereld voor je partner een stukje lichter maken door het positieve te benadrukken is veel effectiever. Het is een gewoonte die je met enige oefening kunt aanleren, volg de opgaande lijn. Het negatieve verdwijnt door het benadrukken van het positieve en zelfs als het je partner niet helpt, word je er in ieder geval zelf meer mens van.


  Vraag: vang je de goede momenten, prijs je vooruitgang of ben je iemand die anderen steeds ‘betrapt’ op fouten? Hoeveel keer per dag zeg je ‘goed gedaan’!?


  Een lastige tegenstelling: goede relaties en zelfs de beste relaties wijken negentig procent van de tijd af van hun ideale route. Toch weten beide partners precies waar ze naartoe willen en dat is de sleutel van hun kracht. Perfecte partners bestaan niet. Wie je ook ontmoet, er zal altijd iets in de ander zijn waar je moeite mee hebt en wat je na een flinke inspanning zult moeten leren accepteren. Sommige relatie-deskundigen beweren zelfs dat zestig procent van de conflicten in een relatie nooit opgelost zal worden. Simpelweg omdat beide partners te veel verschillen om daar ooit uit te kunnen komen. Dat hoeft geen probleem te zijn, zolang beide partners afspreken dat ze aan dat soort conflicten hun tijd niet meer verspillen. Door te werken aan oplosbare conflicten breiden de verbeteringen in hun relatie zich aanzienlijk uit: het biedt hoop en geeft ruimte. Het krampachtig blijven duwen en trekken aan de hardnekkige problemen beperkt het gevoel er ooit samen nog uit te kunnen komen: het werkt benauwend en maakt beide partners pessimistisch.


  Toch hoef je conflicten niet uit de weg te gaan. Contact en conflicten horen bij elkaar. Partners mogen het ook oneens zijn met elkaar. Liever een goede band met af en toe wat meningsverschillen dan het gevoel dat het je allemaal niets meer kan schelen. Het is onmogelijk van buitenaf een waardeoordeel over de kwaliteit van een relatie te geven. Elke relatie is uniek en het is zinloos relaties met elkaar te vergelijken. Niemand weet precies hoe het in jouw relatie gaat en zolang anderen dat ook niet weten, heb je weinig aan hun advies. Soms kun je versteld staan van de wijsheid van partners, ze kunnen dingen van elkaar accepteren die voor buitenstaanders maar lastig te begrijpen zijn.


  In goede relaties weten de beide partners op zijn minst waar ze naartoe willen. Dit doel maakt het mogelijk de negatieve bagage, de dagelijkse teleurstellingen en eikaars tekortkomingen te aanvaarden. Het is zo makkelijk direct te reageren, direct te oordelen, gevangen te blijven in het heden. Het feit dat we mens en menselijk zijn stelt ons in staat over het heden heen naar een betere toekomst toe te werken. Een zinvolle, prachtige reis, zelfs als we de perfecte bestemming nooit bereiken. De volgende specifieke menselijke eigenschappen helpen ons het verschil te leren tussen bewust kiezen en blind reageren op onze omgeving:


  —    Zelfbewustzijn: we kunnen stilstaan bij wat we doen. Een stapje terugzetten en naar onszelf kijken. Ons eigen gedrag onder de loep nemen. Onze gedachten checken en ons aanpassen aan de veranderende omstandigheden. Leren zien dat fouten en tegenslagen tot belangrijke inzichten kunnen leiden.


  —    Geweten: we hebben een innerlijke stem die aangeeft wat goed of slecht is. Een bron van productieve energie die ons op het ‘rechte pad’ houdt en die helpt naar de regels te leven die vanuit het beste, hoogste deel van onszelf komen.


  —    Verbeeldingskracht we kunnen over de beperkingen van het heden en verleden heen kijken naar onze relatiedoelen. Dit helpt ons vooraf af te wegen welke reacties zowel op de korte als op de lange termijn het beste zijn. Met ons voorstellingsvermogen kunnen we zien dat er ook nog betere, meer optimistische kansen en mogelijkheden zijn.


  —    Een eigen wil we kunnen tegen onze directe impulsen ingaan. Met zelfbeheersing en zelfcontrole oud destructief gedrag afleren.


  Tegen de stroom ingaan, overwinningen op onszelf behalen en tegen diepgewortelde (familie)patronen uit het verleden ingaan.


  Als onafhankelijke individuen kunnen we iets groters en krachtigers nastreven voor onze relatie dan alleen het halen van ons ‘gelijk’.


  Kortom: we mogen en kunnen onze reacties kiezen. We hoeven niet direct te reageren op wat er op ons afkomt. We kunnen de pauzeknop indrukken en indien nodig tijdig bijsturen door even stil te staan, na te denken en een andere reactie te kiezen.


  DE EMOTIONELE BANKREKENING


  In een relatie sta je elke dag opnieuw voor de keuze: je zorgen maken en piekeren over wat er misgaat of je richten op de dingen waar je invloed op hebt en waar je zelf iets aan kunt doen/veranderen. Zoeken naar antwoorden en oplossingen of wegzakken in klagen over de ander. Hoe kun je jezelf en de ander ervan overtuigen dat je doelbe-


  wust daadwerkelijke veranderingen nastreeft en wilt blijven investeren in de relatie? Met klagen en eisen ontstaat er een negatieve emotionele betalingsbalans. Met geven, luisteren, waarderen en de ander als mens erkennen ontdek je dat je altijd iets kunt doen om de relatie goed te houden. Wat gebeurt er als je thuiskomt? Voelt de ander zich door jouw aanwezigheid een gelukkiger, veiliger en beter mens? Als je deze vraag bevestigend kunt beantwoorden, weet je dat je voldoende bijdraagt aan de emotionele bankrekening.


  De zwaktes en beperkingen van anderen proberen hardnekkig als een zeer sterke magneet al je aandacht op te eisen. Je betaalt er een hoge prijs voor omdat je dan je emoties laat bepalen door de beperkingen van een ander. Je geeft je invloed en kracht gratis weg en de ander zal zich nog verder vastbijten in de dingen die jij verafschuwt. Investeren betekent daarentegen dat je doorlopend kleine complimenten, vriendelijke, lieve dingen belangeloos en onvoorwaardelijk weggeeft. En ongemerkt zal het vertrouwen weer aangroeien. Vriendelijkheid uitstralen met je lichaam, je woorden, je ogen en de dingen die je doet, zal zelfs het grootste ijsblok geleidelijk aan helpen ontdooien. Je kunt meer ‘storten’ op de emotionele bankrekening, zoals na negatieve uitschieters zeggen dat het je spijt, praten over de ander alsof hij/zij erbij is (dus niet roddelen/zwartmaken), dingen beloven en je eraan houden, de ander zijn/haar fouten vergeven en de ander niet verwarren met negatieve sleutelfiguren uit je verleden.


  De pijn die je voelt bij de fouten van je partner komt meestal uit het verleden, je partner is niet dezelfde persoon als degene die je eerder in je leven gekwetst heeft. Gun je partner een eigen, nieuwe identiteit en de kans het ook goed te doen. Investeren betekent: accepteren, begrijpen en zelf iets doen. Schulden bouw je op door af te wijzen, te oordelen en te manipuleren.


  Goethe zei het al (vrij vertaald): ‘Behandel de ander zoals hij/zij is en hij zal altijd dezelfde blijven. Behandel de ander naar wat hij/zij zou kunnen en moeten zijn en hij zal doorgroeien naar wat hij aan mogelijkheden in zich heeft.’ Het kapitaal op de emotionele bankrekening groeit niet alleen voor de relatie, maar ook voor jezelf: wie zoekt naar wat goed, nobel en krachtig aan de ander is, zal dezelfde positieve kanten ook in zichzelf zoeken en weten te vinden.


  Kansen om extra in de relatie te investeren:


  -    Kun je vriendelijk zijn als de ander een slechte dag heeft?


  -    Kun je na een verkeerde reactie (uit je slof schieten of als de ander een fout maakt) jezelf verontschuldigen of de ander vergeven?


  -    Kun je, ook al word je daartoe uitgenodigd, nalaten de ander zwart te maken en in plaats daarvan hem/haar loyaal en rustig verdedigen?


  Het is nooit te laat om geld te storten op de emotionele bankrekening, ook al lijkt het soms onmogelijk of erger je je mateloos aan het idee dat het lijkt alsof alleen jij verantwoordelijk bent voor de verbeteringen in je relatie. Maar daar zitten tegelijkertijd je kracht en de mogelijkheden je omgeving positief te beïnvloeden. Je hebt zelf het stuur in handen. Richt je op de veranderingen en de kansen die je ziet en je zult verbaasd staan over de resultaten van je harde werk, optimisme en doorzettingsvermogen. Als je je partner het gevoel kunt geven dat hij/ zij een goed mens is en dat hij/zij je gelukkig en gezond kan maken, dan is dat het grootste geschenk dat je hem/haar kunt geven.


  Maar wat moet je met schulden uit het verleden? De grote stapel emotionele bagage die je van vroeger mee lijkt te slepen? Alle kleine en grote ergernissen en frustraties die als een grote hindernis voor je opduiken? Stel dat je niets doet, dat je weigert je nog langer in te spannen en de schulden moedeloos laat oplopen, dan zal er waarschijnlijk weinig veranderen, of de ander zou in beweging moeten komen. Maar ja, wil je daarop wachten? Het minste dat je kunt doen is het ontwikkelen van een nieuwe visie en een beter toekomstbeeld van je relatie. Onderschat niet de kracht van je eigen voorstellingsvermogen. De mogelijkheid van mensen om een betere toekomst te zien heeft ze al uit heel wat schijnbaar hopeloze situaties helpen ontsnappen. Je kunt jezelf bevrijden uit de beperkingen van het verleden en het heden door met een helder toekomstbeeld voor ogen doelgericht en met volle kracht boven je huidige omstandigheden uit te stijgen. Met een duidelijk relatiedoel voor ogen weet je waar je naartoe wilt en kun je bewuster kiezen voor de stappen die je dichter bij dat ideale doel brengen. Een vorm van investeren die weinig kost en die als een kompas kan dienen op je route naar een betere relatie. Als voorbeeld geven we de belangrijkste relatiedoelen van Demi en haar partner Rick.


  Relatiedoelen van Demi:


  ‘Ik wil in mijn leven niet voorbijgaan aan de menselijke momenten, maar er bewust bij stilstaan. Me nooit op laten jagen door wat er nog moet gebeuren of door wat er “belangrijker” lijkt. Liefde geeft ons leven een speciale kracht en betekenis. Liefde en verbeeldingskracht weten, net onder de oppervlakte van de meest triviale gebeurtenissen, nog een veelbetekenende rijkdom te voorschijn te toveren. De gewone dingen krijgen kracht, glans en kleur door het gevoel verbonden te zijn met een ander. Het magische materiële “meer” dat veel mensen najagen is voor mij ondergeschikt aan het gevoel echt contact met Rick te hebben.’


  Relatiedoelen van Rick:


  ‘Ik wil dat onze relatie blijft groeien. Sommige relaties blijven jaren stilstaan. Dezelfde conflicten blijven tot vervelends toe herhaald worden. Sommige conflicten lopen door tot in de volgende generaties. Ik wil proberen dat patroon te doorbreken. Door hulp te zoeken en dingen simpelweg anders te doen wil ik samen met Demi blijven groeien. Zelfs als we er maar gedeeltelijk in slagen echt te veranderen, dan kunnen we in ieder geval zeggen dat we een waardevolle poging gewaagd hebben. De kans is groot dat het ons zal lukken vooruit te komen en te veranderen, het is al zoveel mensen voor ons ook gelukt.’


  Met het formuleren van relatiedoelen richt je je op de mogelijkheden en niet op de beperkingen van een relatie. Er mogen verschillende relatiedoelen zijn, zolang je je maar allebei voor een groot deel in eikaars doelen kunt vinden. Praat erover, deel ze. Zoek naar de punten die overeenstemmen of die op elkaar aan kunnen sluiten. Kun je samen een ‘ideale’ route uitstippelen, beiden wetende dat het in de praktijk soms heel anders kan gaan? Luister met respect en begrip naar elkaar, brainstorm over ideeën, schrijf ze op, maak een lijst van concrete punten die je kunt uitvoeren. Gebruik de gezamenlijke relatiedoelen om op het goede spoor te blijven. Probeer je relatiedoel ook te midden van de gewone dagelijkse gebeurtenissen na te streven en beloof dat je je er allebei voor zult blijven inzetten.


  Als een van de partners tijdelijk afdwaalt van het spoor, kan de ander zich blijven richten op de dingen waar hij/zij wel invloed op kan uitoefenen. Dit betekent: de ander niet najagen, maar er zijn als het nodig is, liefde, zorg en begrip uiten zonder zelf overstuur te raken. De ander behandelen als een volwaardige partner die zelf in staat zal zijn de weg naar de afspraken binnen de relatie terug te vinden.


  DE RELATIE GAAT VOOR


  Midden in de grootste stress van werk of studie kan het verleidelijk zijn je partner voor lief te nemen en minder aandacht aan de relatie te besteden. Maar alles wat je buiten de deur doet, is tijdelijk. Vroeg of laat moet je weer naar huis, terwijl de wereld gewoon in hetzelfde tempo doorraast. Thuis ben je onmisbaar, daar is je basis, daar kun je de bijna overspannen makende druk van de buitenwereld loslaten en relativeren. Soms lijkt het alsof het andersom is, alsof je in je werk kunt ontsnappen voor de problemen thuis. Maar dat is schijn: thuis is een veilige haven waar je precies dat mag laten zien wat je voor de buitenwereld verbergt: de kwetsbaarste delen van jezelf.


  Je partner houdt van wie je bent, de buitenwereld roept heel hard dat je onmisbaar bent. Toch zal, als je om wat voor reden dan ook uitvalt, blijken dat ze snel een vervanger weten te vinden. In een relatie kun je plannen maken, leren, problemen oplossen en plezier maken voor iets wat groter is en verdergaat dan de betrekkelijkheid van een succesvolle carrière. Het kan meer betekenis hebben om je voor een persoon (je partner) in te zetten dan je halfdood te werken voor een gemeenschap of bedrijf. Kun je thuis tijd vrijmaken om te praten, ideeën uit te wisselen, problemen te delen of om gewoon, met volledige aandacht, zonder commentaar, naar je partner of kind te luisteren? Demi en Rick beschrijven volgens welke regels zij elkaar en hun relatie op de eerst plaats blijven zetten.


  Demi: ‘De basis voor mij is een gouden regel: geen van beiden mag verliezen, ik blijf in win-wintermen denken en nagaan hoe we allebei beter uit een conflict kunnen komen als twee winnaars. Een vruchtbare houding, waaruit wederzijds begrip kan voortkomen en waaruit we samen meer kunnen zijn dan we ieder apart kunnen worden.’


  Rick: ‘De weg naar een betere relatie betekent voor mij: eerst de


  ander leren begrijpen/horen, dan pas zelf begrepen/gehoord willen worden. Mijn eigen verhaal even vergeten en willen kijken in het hoofd en hart van Demi, met als resultaat een rijke, waardevolle positieve vorm van communicatie en contact. Bovendien: ik kan zelf altijd deze houding aannemen zonder dat zij bereid is mee te werken. In de praktijk blijkt dat ze vroeg of laat vanzelf meegaat als ik bereid ben eerst naar haar te luisteren.’


  Demi: ‘De beloning, de oogst voor ons harde werken is het gevoel dat we inderdaad samen sterker zijn. Meer dan we onafhankelijk van elkaar hadden kunnen bereiken. We zijn in staat boven de gewone “eigenbelangoplossingen” uit te stijgen naar de oplossingen waar we allebei en de relatie beter van worden. We doen het niet op zijn manier, niet op mijn manier maar op het product van onze beide persoonlijkheden en kennis samen. Zolang je moet vechten om te winnen, heb je geen kans in contact te komen met je eigen unieke kracht.’


  Voor Demi en Rick zijn de gezondheid en het groeien van de relatie belangrijker dan het winnen of het krampachtig overtuigen van de ander. Ze hebben voldoende zelfvertrouwen om ook vanuit de ogen van hun partner naar zichzelf te kijken. Beiden kennen het verschil tussen oppervlakkige wensen en elkaar de ruimte en het begrip gunnen die ze nodig hebben. De meeste mensen zijn kwetsbaar en zeer gevoelig, ze snakken naar bevestiging van, (h)erkenning van en waardering voor wie ze zijn. Een positieve open houding vraagt veel geduld en zelfbeheersing:


  -    Een ander kan meer tijd nodig hebben om het beste uit zichzelf naar boven te halen. Een relatie is eigenlijk nooit ‘af of klaar’ en zal blijven veranderen, groeien en bewegen in de richting van de relatiedoelen.


  -    Zeg de ander ook niet voor hoe ‘het hoort/moet’. Je partner heeft een eigen visie en geweten. Gun hem/haar de tijd daarnaar te handelen. Het feit dat een partner een eigen persoonlijkheid heeft en dat hij/zij daarin bevestigd wordt, stelt de relatie in staat te groeien.


  -    Partners die ruim de tijd krijgen volgens hun eigen kompas te varen staan daardoor tegelijkertijd meer open voor eikaars adviezen en kritiek. Waardering voor de verschillen, de ‘onbekende’


  kanten en talenten van de ander, maken dat je samen meer kunt dan je ieder afzonderlijk zou kunnen bereiken.


  Voor Demi en Rick bestaat er geen twijfel over dat ze elkaar en de relatie sterker willen maken. Ze werken actief aan het ‘onderhoud’ van hun relatie. Demi: ‘Dagelijks maken we kort tijd vrij voor het lezen van inspirerende, motiverende teksten in boeken of op internet. Dit helpt ons positiever te denken, betere keuzes te maken en te blijven zien dat er belangrijkere dingen in de relatie zijn dan de dagelijkse stress.’


  Rick: ‘Het lijkt wel of sommige mensen bang zijn zich te binden, alsof ze denken daardoor hun onafhankelijkheid kwijt te raken. Voor ons zijn betrokkenheid, een band hebben en afspraken maken belangrijk. We durven samen actief in beweging te blijven, plezier te maken en aan onze relatie te bouwen. Vertrouwen en onvoorwaardelijke liefde zijn een prima basis om over alles te kunnen praten en van elkaar te blijven leren. We zijn allebei bereid met duidelijke doelen voor ogen een route uit te stippelen en om, indien nodig, onze relatie te verdedigen en te beschermen. Om de ander op de allereerste ereplaats te zetten.’


  JE RELATIE ALS SPRINGPLANK


  We leven niet alleen voor onszelf. We kennen allemaal mensen die we als rolmodel of voorbeeld willen zien. Rustige, integere mensen die met liefde iets voor een ander willen doen.


  In een relatie, in je gezin, in je familie of samen met vrienden leer je voor elkaar te zorgen en er voor elkaar te zijn. Zou het helpen van anderen het beste in zichzelf te zien, te zoeken en te vinden niet een van de mooiste doelen kunnen zijn die je je voor je medemens kunt stellen? Om als mensen te kunnen overleven hebben we stabiliteit, persoonlijk succes en het gevoel dat we iets wezenlijks voor elkaar kunnen betekenen nodig. Er zijn ontelbare kleine en grote manieren waarop we, ieder vanuit onze eigen specifieke sterke kanten, een waardevolle bijdrage kunnen leveren aan anderen en de wereld om ons heen.


  Met een persoonlijke missie en/of visie probeer je iets aan de we


  reld toe te voegen. Met een verdedigende, probleemgerichte blik kom je niet verder dan het willen verwijderen van de dingen die je niet bevallen. Vanuit de gezondheidspsychologie weten we dat de mensen die kunnen en durven te investeren in waardevolle relaties met anderen langer sterk, gezond en vitaal blijven. Zolang je vastzit in een laagzelf-beeld en in een negatieve relatie, ben je alleen maar bezig met het bestrijden en oplossen van problemen en blijft er weinig ruimte over voor anderen. Maar de relatie met je partner kan ook als springplank dienen naar de wereld. Vanuit een goede veilige thuisbasis kun je meer voor anderen doen. Bijvoorbeeld:


  —    Als partners overleven (veiligheid) -> ieder reageren vanuit je authentieke zelf, intuïtief, scherp, ervaringsdeskundig, samen durven te klimmen en te vechten. Wederzijdse acceptatie maakt de weg vrij naar meer liefde en stabiliteit.


  —    In balans blijven (wijsheid) -> organiseren, structureren, samenwerken, hoop en kennis verspreiden/toepassen. De veiligheid van deze houding leidt tot meer zelfvertrouwen. Elkaar (h)erkennen stimuleert het doelgericht vooruit durven te kijken.


  -    Gezamenlijke doelen/succes nastreven (richting) -» uitvinden wat helpt, uitzoeken hoe je verder komt, creatief blijven, vertrouwen en verwachtingen waarmaken. Elkaar waarderen en positief bevestigen biedt de ander de kans het goede in zichzelf te zien.


  -    Betekenis geven (kracht) -» iets bijdragen, het goede voorbeeld geven, vanuit een persoonlijke visie/missie leven, kansen signaleren voor jezelf en voor anderen.  vriendelijkheid uitstralen leert je directe omgeving dat het in de wereld ook prettig kan zijn.


  Vriendschap en veerkracht in een relatie zijn geen loze woorden. Soms geven mensen aan dat ze zich vervelen en dat ze, als in een soort vacuüm, niet meer weten wat ze nog moeten doen. Het lijkt alsof ze alles al hebben en er tegelijkertijd niet tevreden mee zijn. Volgens ons zijn er, als je het bovenstaande nog eens leest, voldoende punten waar je nog aan kunt werken in je leven. Ze hebben niets met carrière of succes te maken. Tussen en voor mensen raak je nooit uitgeleerd. Wij ook niet.


  De pijn en angst die we voor en met elkaar voelen staat rechtstreeks in verband met de nog onontgonnen gebieden en krachtbronnen in onszelf. Dingen zijn niet moeilijk omdat je ze niet kunt, maar vooral omdat alles wat je wel kunt nog niet voldoende naar buiten heeft mogen komen. De druk die je in jezelf en in je relatie voelt, ontstaat door alle positieve energie in jezelf en de ander die schreeuwt om vrijgelaten te worden. Zoals Mandela al zei: ‘We zijn niet bang voor onze beperkingen, maar vooral doodsbang voor onze eigen kracht.’


  Ontrouw overleven


  ‘Nooit van mijn leven zal ik accepteren dat mijn partner vreemdgaat.’ ‘Als mijn partner het ooit in zijn hoofd haalt mij te bedriegen, dan betekent dat direct het einde van onze relatie.’ ‘Ik behoor niet tot de mensen die hun partner ontrouw kunnen vergeven, ik voel me te goed om me in de maling te laten nemen.’


  Duidelijke en trotse uitspraken over een onderwerp dat in veel relaties zeer gevoelig ligt en dat meestal een flinke crisis kan veroorzaken. Het lijkt zo simpel, duidelijk en overzichtelijk: je belooft elkaar nooit vreemd te gaan, je houdt je beiden aan deze afspraak en als een van de twee deze wet overtreedt, dan stuur je hem/haar de laan uit. ‘Goede partners’ zijn trouw, ‘slechte partners’ zijn ontrouw.


  Was het maar zo eenvoudig. Achter ontrouw kan een wereld aan problemen maar ook aan nieuwe kansen voor een relatie schuilgaan. Bij het ontdekken van ontrouw horen alle alarmbellen in de relatie af te gaan, maar het hoeft niet direct het einde van alles te betekenen. Integendeel, vaak blijkt dat als je bereid bent net onder de oppervlakte van ontrouw naar de ware redenen voor deze misstap te kijken, de band met je partner (h)echter en dieper kan worden.


  EEN SCHOKKENDE ONTDEKKING


  De pijn na het ontdekken van ontrouw kan voor beide partners overweldigend groot zijn. Hoe kun je de ander of jezelf ooit nog vertrouwen? Waarom moet dat nu juist jullie overkomen? Vaak gaat deze pijn gepaard met zeer onaangename gevoelens en lichamelijke reacties. Zelfs de rustigste personen kunnen, wanneer ze met ontrouw geconfronteerd worden, volledig overstuur raken, dingen stuksmijten, hun partner willen aanvliegen en soms ook van pure ellende een einde aan hun leven willen maken. Onderschat nooit de heftigheid van de emoties vlak na het ontdekken van ontrouw. Daarom nog maar een keer ter geruststelling: later, als de gemoederen weer iets bedaard zijn, kan deze zelfde crisis een positieve wending nemen en juist helpen de relatie te verbeteren. Hiervoor is het wel van belang dat beide partners alle factoren die hebben bijgedragen aan het ontstaan van dit probleem onder ogen durven te zien en er samen, met of zonder hulp, over durven te praten.


  Ook al lijkt het alsof ontrouw er zomaar opeens zonder enige aanleiding is, vaak gaat er een hele geschiedenis aan vooraf. Kleine en grotere signalen dat er iets mis dreigt te gaan die beide partners naar elkaar uitzenden zonder dat er iets mee wordt gedaan. De stress van het dagelijks leven, de veranderingen in een relatie, problemen op het werk of in de familie kunnen ervoor zorgen dat de relatie niet meer de eerste prioriteit in je leven is. Misschien kijk je wel eens de andere kant op bij een probleem omdat je er liever niet mee geconfronteerd wilt worden. Misschien ga je het vanzelfsprekend vinden om elkaar als een vertrouwd meubelstuk in je huis te zien waar je verder niet veel aandacht aan hoeft te besteden. Aandacht en emotionele betrokkenheid zijn voor het contact in een relatie van onschatbare waarde. Ze versterken de band en als ze verwaarloosd worden, kun je blinde vlekken krijgen voor de subtiele alarmsignalen die aangeven dat de afstand in de relatie groter wordt.


  Vooral als iemand zich, om wat voor reden dan ook, minder goed voelt en hij/zij thuis weinig aandacht krijgt, kan de ‘aandacht’ van een derde partij zeer aantrekkelijk en opwindend zijn. Mensen zien zelf niet altijd bewust het verband tussen hun onderliggende problemen of zorgen en hun eigen ontrouw. Maar als je net onder de oppervlakte kijkt, zie je vaak dat er meer aan de hand is. De partner die met ontrouw geconfronteerd wordt, is meestal zo geschokt dat zij/hij ook niet direct door heeft wat er allemaal precies gebeurt. Lees hoe Myrna en Alize het verwoorden.


  Myrna: ‘Vóór het ontdekken van ontrouw lijkt de wereld vriendelijk, heeft alles nog zin en is je zelfwaardering nog redelijk op peil.


  Daarna lijken alle positieve kanten van de wereld, je partner en jezelf weggevaagd te zijn en zie je alles door een grijze, grauwe nevel. Geen ideale toestand om te begrijpen wat, waar en wanneer er iets mis is gegaan.’


  Alize: ‘Ook al blijft hij bij mij, soms walg ik van hem, bij de kleinste aanleiding kan ik al woedend op hem worden. Ik hoef maar iets op de televisie te zien over ontrouw of ik krijg eindeloze huilbuien. Het stomme is dat ik mezelf ook naar beneden blijf halen; alle andere vrouwen lijken opeens jonger en aantrekkelijker te zijn. Ik voel me afgedankt en ellendig.’


  Niemand weet, direct na het ontdekken van ontrouw, wat de gevolgen voor de relatie zijn. De relatie kan even flink onder druk komen te staan. Er volgen veranderingen, vaak met een gunstig effect op de relatie, maar soms kan ook blijken dat er geen goede basis meer is om samen verder te gaan. Wat er ook gebeurt, vaak is het verstandig om beide partners ruim de tijd te gunnen om bij te komen van de schok. Wanneer de eerste rook is opgetrokken, kan de schade opgemaakt worden en kan er nagedacht worden over hoe het verder moet. De ‘boosdoener’ is vaak net zo somber en overstuur als degene die met de ontrouw geconfronteerd wordt.


  REDENEN VOOR ONTROUW


  Ook al lijkt het zo voor de hand te liggen, ontrouw betekent niet per definitie dat je relatie slecht is of dat je zelf‘niet goed genoeg bent’ voor je partner. Het gedrag van je partner hoeft helemaal niets over jou of je relatie te zeggen. Als je partner te veel rookt, dan zeg je ook niet: ‘Dat is mijn schuld’, of: ‘Dat komt omdat ik als mens niet boeiend genoeg voor hem/haar ben.’ De oorzaak van ontrouw kan verin het verleden liggen of te maken hebben met hoe iemand zich voelt of hoe hij/zij denkt over ontrouw.


  De Amerikaanse psycholoog Lusterman noemt de volgende mogelijke redenen voor ontrouw:


  -    niet begrijpen/geleerd hebben hoe je met liefde omgaat;


  —    gevoelens niet kunnen uiten/niet kunnen praten;


  -    moeite hebben met je aanpassen aan een relatie;


  -    de ander niet goed genoeg kennen;


  -    ontkennen of niet opmerken dat er seksuele problemen zijn;


  -    niet om kunnen gaan met eikaars verschillen;


  -    onrealistische verwachtingen hebben van een relatie;


  -    emotioneel uit elkaar groeien;


  -    seksuele nieuwsgierigheid/verslaving;


  -    verveling;


  -    de kick van het begin van een relatie missen.


  Zowel positieve als negatieve gebeurtenissen kunnen veel stress en angst veroorzaken. Niet iedereen is even goed in het hanteren van te veel emoties en het kan verleidelijk zijn weg te vluchten in ontrouw. Iemand vertelde bijvoorbeeld dat hij zich totaal ‘overbodig’ voelde na de geboorte van zijn eerste kind (een positieve gebeurtenis): ‘Het was alsof wat we samen hadden in één klap totaal veranderde.’ De midlifecrisis is een andere beruchte fase waarin partners kunnen gaan twijfelen aan alles wat ze opgebouwd hebben en wat ze met hun leven gedaan hebben. Een nieuwe liefde, een nieuwe open toekomst kan je wellicht nog even doen vergeten dat de klok gewoon doortikt en dat ook jij moet accepteren dat je ouder wordt en dat sommige kansen/dromen al voorbij zijn.


  Het is menselijk anderen vooral op hun buitenkant te beoordelen. Als iemand er goed uitziet, kan hij/zij toch geen problemen hebben? Dan moet alles wat hij/zij verkeerd doet toch aan jou als partner liggen? Zijn/haar ontrouw kan toch alleen maar betekenen dat jij niet goed genoeg bent? Niets is minder waar. Lusterman geeft een beschrijving van mensen die verslaafd zijn aan seks/ontrouw: ‘Ook al zou je het op het eerste gezicht nooit denken:


  -    een zeer laag zelfbeeld en vanbinnen constant bezig zijn/haar eigen tekortkomingen te benadrukken;


  -    niet opgewassen zijn tegen alle dagelijkse frustraties en leven met veel illusies en een vertekend wereldbeeld;


  -    constant willen vluchten voor nare emoties/stress;


  -    op zoek zijn naar kicks, een oud, ‘ultiem’ prettig gevoel willen herbeleven;


  -    hun eigen problemen ontkennen.’


  Aan de buitenkant kunnen mensen die er moeite mee hebben hun partner trouw te blijven sterk en succesvol lijken. Vanbinnen voelen zij zich vaak leeg en ellendig. Hun ‘veroveringen’ lijken even het gevoel te geven dat ze wel meetellen en belangrijk zijn. Het doel van de ontrouw is om even verlost te worden van het gevoel helemaal niets voor te stellen. De mensen met wie zij ‘vreemdgaan’ hoeven zich ook weinig illusies te maken. In het schemerlicht van de avond, midden in een avontuur kunnen zij aantrekkelijk lijken. Op het moment dat ze de echte partner van hun minnaar/minnares zouden worden is in het overgrote deel van de gevallen die relatie gedoemd te mislukken. Alles wat zo mooi en romantisch leek, blijkt in de realiteit nogal tegen te vallen. De droompartner zal hard moeten landen en alleen nog maar nog intensiever geconfronteerd worden met zijn/haar eigen minderwaardigheidsgevoelens .


  Josh is een succesvolle ondernemer. Hij is zeer aantrekkelijk en gewild bij veel vrouwen. Hij beschrijft hoe hij zich voelt als hij weer eens is gezwicht voor de ‘verleiding’ op de momenten dat de stress van zijn gejaagde leven hem te veel werd.


  ‘Nadat ik vreemd ben gegaan, direct na de kick, voel ik me leeg, schuldig en walg ik van mezelf. Het liefst zou ik dan weg willen vluchten van alles, van de wereld willen verdwijnen. Ik durf mijn vrouw niet onder ogen te komen. Mijn schaamte is zo groot dat ik me volledig afsluit en me terugtrek. Zij voelt het gewoon, weet dan al precies hoe laat het is, wat er is gebeurd. Hoe harder mijn vrouw tegen me schreeuwt, hoe hoger de muur om me heen wordt. Het liefst zou ik mijn vrouw smeken me te vergeven, me van mijn schuldgevoel en schaamte te verlossen. Maar in de ellende na mijn ontrouw is daar geen ruimte meer voor. Uit onmacht begin ik tegen haar tekeer te gaan en haar allerlei verwijten te maken. We krijgen een ruzie die nog dagenlang door kan blijven gaan. Mijn vrouw voelt zich te veel gekwetst en bedrogen. Kon ze maar zien dat het niets met haar te maken heeft, dat ik mezelf op zulke momenten de grootste mislukkeling voel die er rondloopt.’


  Ontrouw ontstaat nooit vanuit de luxe van een gezond, rustig en evenwichtig zelfbeeld. Het is een signaal dat er iets mis is, dat iemand zich niet goed voelt over zichzelf. Ontrouw gebeurt in de meeste gevallen nooit vanuit kracht, vaak wel uit pure onmacht.


  EEN GEHEIME RELATIE


  Langdurig een verhouding met iemand beginnen kan een manier zijn om problemen met je eigen partner te ontvluchten. Een volwassen, realistische liefde heeft als ‘schaduwkant’ dat je ook met alle onvermijdelijke dagelijkse problemen en zwakkere kanten van je partner en jezelf geconfronteerd zult worden. In geen enkele relatie schijnt alleen maar de zon. Mensen zijn kwetsbaar, iedereen heeft zijn eigen gebruiksaanwijzing.


  Door verliefdheid op ‘een ander’ kun je tijdelijk wegvluchten uit de realiteit. Uiteraard heeft deze ander geen zwakke plekken. Alles is romantisch, alles is prettig, er zijn geen problemen. De uren waarop je elkaar ziet zijn goed, op het moment dat je allebei uit deze droom wakker kunt worden, zit je allebei al weer in je eigen huis. De roes van deze verliefdheid kan overweldigend zijn. Wie wil er niet een ideale liefhebbende partner zonder problemen, zonder moeilijke kanten? Alleen maar leuk, alleen maar aantrekkelijk?


  Om nog maar te zwijgen over de prettige spanning rondom het geheim dat je samen deelt. Het gevaar dat de verhouding ontdekt zal worden. Zo spannend dat er geen speelfilm tegenop kan. Hoe aantrekkelijk deze opwinding ook lijkt, je zit samen in een toneelspel dat weinig met het gewone leven te maken heeft. De luchtbel zal vroeg of laat uiteenspatten. Maar als je er nog middenin zit, zal je dat een zorg zijn. Laat je over de houdbaarheid van een geheime relatie niet voor de gek houden:


  —    de tijdelijke kick van een geheime verhouding heeft niets met een volwassen, volwaardige relatie te maken;


  —    de opwinding komt voort uit het gevaar ‘ontmaskerd’ te worden en uit alle niet-realistische verwachtingen van deze bijna altijd tijdelijke relaties;


  —    alle genegeerde kleine frustraties, opgestapelde irritaties en boosheid uit je eigen leven/relatie vormen een vruchtbare voedingsbodem voor het vluchten in een tijdelijke ‘droomrelatie’. Je kunt je energie beter besteden aan het leren bespreken van alles wat je dwarszit.


  BETEKENT ONTROUW HET EINDE?


  Niet schrikken, maar ontrouw kan uiteraard, na een tijd van bezinning, ook leiden tot het einde van de relatie. Soms zal blijken dat beide partners elkaar eigenlijk al heel lang niets meer te vertellen hebben. Dat ze diep vanbinnen, ieder voor zich, de verantwoordelijkheid voor de relatie al veel eerder hebben losgelaten. De ontdekking van de ontrouw lijkt dan een schok, maar het is eigenlijk niet meer dan het laatste waarschuwingssignaal dat er echt iets moet gaan veranderen. In dat geval is het beter om te accepteren dat je beter af bent als je voor jezelf kiest en niet voor een relatie waar je nog weinig aan zult hebben. Je verdient allebei iets beters.


  In de meeste gevallen kan ontrouw beide partners in een relatie stevig wakker schudden. Na de aanvankelijke schok en de stevige conflicten die daarbij horen, moet er iets wezenlijks gaan veranderen om een gezamenlijke toekomst veilig te stellen. Iedereen wil graag een crisis in zijn leven vermijden. Maar veel mensen zullen achteraf moeten toegeven dat hun leven na de crisis toch een duidelijk zichtbare positieve wending heeft genomen.


  Probeer geen overhaaste beslissingen te nemen, vanuit angst en pijn is het lastig om redelijk te denken. Gun elkaar ruim de tijd om de schok van de ontrouw te verwerken, ook al eist de pijn van deze onthulling alle aandacht op. Richt je energie op wat deze gebeurtenis voor de relatie zou kunnen betekenen. Er is nu maar één ding belangrijk: jullie relatie, niet de ontrouw en zeker niet een eventuele derde partij. Je hoeft met ‘die ander’ de strijd niet aan te gaan. Richt je op wat je zelf nog uit je relatie wilt halen en op wat je, ondanks alle ellende, nog voor je partner en jezelf wilt doen. Grijp deze gebeurtenis aan om je relatie te transformeren naar een betere, meer bijzondere band met je partner.


  Hoopvolle signalen voor het overleven van ontrouw zijn:


  —    toe kunnen geven wat er gebeurd is;


  —    duidelijk je spijt betuigen (bij herhaling);


  —    volmondig erkennen dat je eigen partner meer dan ooit de bevestiging nodig heeft dat je van hem/haar houdt;


  —    allebei beter leren communiceren;


  —    uiten wat er mis is gegaan;


  —    beiden bereid zijn te veranderen;


  —    de aandacht van de ontrouw en ‘die ander’ weg leiden, terug naar de relatie;


  —    accepteren dat het ‘slachtoffer’ van de ontrouw nog langere tijd moeite met vertrouwen zal houden;


  —    deze gebeurtenis aangrijpen om je relatie naar een hoger niveau te tillen.


  Na ontrouw kun je pijnlijk nieuwsgierig zijn naar wie de ander was, wat er allemaal gebeurd is en uiteraard of hij/zij niet veel beter, aantrekkelijker en opwindender was dan jijzelf. Stop met al die vragen en probeer in plaats daarvan de intimiteit met je partner te vergroten door te praten over wat voor jullie samen belangrijk is. Die ander heeft lang genoeg als stoorzender gefungeerd, hij/zij verdient al die aandacht en twijfels niet. Jij bent nu zelf veel belangrijker. Je hebt er meer aan om te weten hoe je de grenzen om je eigen relatie weer kunt herstellen. Laat je niet misleiden door eventuele twijfels van je partner. Vaak is de ontrouw een schreeuw om hulp en het afkicken van de liefdesdrug gaat nooit helemaal zonder pijn.


  EMOTIONEEL ALARM


  Tussen het ontdekken van ontrouw en het leren er zo goed mogelijk mee om te gaan ligt een lange weg. Pijn en groeien gaan hand in hand. Negatieve emoties zullen hoog oplaaien en in de hitte van de strijd is het lastig om redelijk te blijven denken. Jezelf of je partner eindeloos de schuld geven van alle ellende is weinig vruchtbaar. Vroeg of laat zul je beiden als twee volwassenen de  verantwoordelijkheid moeten nemen voor wat er mis is gegaan in de relatie. Alleen dat kan je verder helpen. Om grote schade te voorkomen kun je wellicht alle zeer negatieve emoties en gedachten eerst op papier of tegen een neutrale luisteraar uiten. Deze ruwe emoties mogen er wel uit, maar het liefst zonder dat ze te grote schade aanrichten.


  Na het (op neutraal terrein) uiten van de wanhoop, de woede en het verdriet kun je je partner rustiger gaan beschrijven, in kalme duidelijke taal, hoe diep je geraakt bent door wat er is gebeurd. Het beschrijven van gevoelens verbetert de communicatie en maakt veranderingen mogelijk. Het zonder enige vorm van controle uiten van al je ongenoegen heeft meestal een minder positief effect.


  Nog een fase later kun je een van de moeilijkste stappen gaan zetten. De woede en het verdriet zijn geuit. Je hebt je gevoelens rustiger beschreven. Nu kun je gaan proberen te begrijpen hoe de ander zich voelt. Een zware opgave, want het liefst zou je de ander nog een paar jaar flink willen straffen voor zijn/haar wandaden. Maar als je de aanval kunt staken, wordt het mogelijk de ander te horen en geleidelijk te gaan begrijpen waar het mis is gegaan: bij de ander, bij jezelf en in de relatie. Als de ander constant bang moet zijn overal de schuld van te krijgen, dan zal hij/zij zich alleen maar afsluiten, zich blijven verdedigen, wegvluchten en in het ergste geval jou overal de schuld van gaan geven. Gun elkaar de tijd om heftige negatieve schuldgevoelens om te zetten in productieve spijt, vergeving en wijsheid.


  HET VERTROUWEN HERSTELLEN


  Elkaar blijven vertrouwen zonder dat er ooit iets misgaat is weinig uitdagend. Vertrouwen zal heel wat stormen moeten doorstaan voordat het een hechte, stevige basis voor de relatie kan worden. Zoals het leven je steeds op de proef stelt, zo zal de liefde ook op allerlei manieren getoetst worden. Met als belangrijkste vragen: ‘Zul je zelfs nog van me kunnen houden als ik jou pijn heb gedaan? Durf je me daarna opnieuw te vertrouwen?’


  Ontrouw laat bij degene die ermee geconfronteerd wordt diepe wonden na. Het doet pijn, je voelt je enorm gekwetst. Vanuit deze pijn lijkt het alsof je partner jou dit ‘met voorbedachte rade’ aan heeft gedaan. Maar in bijna honderd procent van de gevallen is het absoluut niet de bedoeling om de ander te kwetsen. ‘Daders’ van ontrouw zijn vaak zelf ook in verwarring over de vraag waarom ze het gedaan hebben. Vanuit deze onduidelijkheid en de diepe schaamte over hun eigen gedrag zijn ze niet in staat hun gekwetste partner op te vangen. Alles wat ze zeggen lijkt verkeerd uit te pakken, alsof ze zelf zoeken naar excuses. Deze onmacht zorgt ervoor dat het proces van het weer durven en kunnen vertrouwen moeizaam en pijnlijk verloopt. Daniel probeert uit te leggen wat er een paar maanden geleden met hem gebeurde.


  Daniel: ‘Voordat ik vreemdging, vond ik dat ik recht had op plezier, vrijheid en ontspanning. Mijn verleidingsgedachten bleven maar doorzeuren: dat het allemaal niet zo erg was, dat een klein slippertje zonder gevoel erbij niemand kwaad zou doen. Ik vond dat ik eerst best nog wel even wat kon gaan drinken om alle spanning los te laten. Wie deed ik er kwaad mee, niemand hoefde er toch achter te komen? Even met een vreemde vrouw meegaan zou een kick geven, spannend zijn. Wat kon mij het schelen? Direct nadat ik had toegegeven aan de verleiding, kregen mijn gedachten een heel andere toon. Ik begon mezelf meedogenloos uit te schelden en naar beneden te halen. Hoe had ik zo’n smeerlap kunnen zijn, zo laag bij de grond, zo slecht, zwak? Ik schaamde me dood en voelde me vernederd, schuldig en ellendig. (Ondertussen bleven mijn negatieve gedachten maar op me in hakken.)


  Later, na een tijd van ontkennen en liegen, heb ik aan mijn vrouw opgebiecht wat ik gedaan had. Ook zij begon tegen me te schreeuwen en te schelden en me voor van alles uit maken. Het liefst was ik van de aardbodem verdwenen. Vanbinnen ellendig, vanbuiten ellende, waar moest ik naartoe? Ik was het vertrouwen in mezelf en mijn vrouw was het vertrouwen in mij kwijt. Langzaam maar zeker bekroop me de gedachte weer dat er een heel leuke manier was om aan al deze ellende te ontsnappen. Als ik toch al slecht was (dacht ik), dan maakt het toch echt verder niets meer uit wat ik zou doen...’


  In therapie leerden Daniel en zijn vrouw over deze gebeurtenissen te praten. Het vertrouwen moest hersteld worden. Hiervoor moest hij twee noodzakelijke stappen naar het herstel van vertrouwen zetten:


  1    Toegeven: ja, ik heb iets met een ander (of anderen) gehad.


  2    Oprecht spijt betuigen: ik begrijp dat ik je, door te ontkennen,


  door je leugens te vertellen, pijn heb gedaan. Ik heb je vertrouwen


  ernstig geschonden.


  Als partner van iemand die ontrouw is geweest heb je er recht op dat je gevoelens erkend worden. Te weten dat je niet gek bent, dat je wantrouwen terecht was, en dat je pijn heel begrijpelijk is. Voor beide partners kan het toegeven van wat er gebeurd is en het oprecht spijt betuigen heel emotioneel maar ook bevrijdend zijn. Ook al ben je er samen nog lang niet uit, ook al liggen er nog veel zaken die besproken moeten worden. Je hebt elkaar in ieder geval gevonden in het feit dat je beiden vanuit een eerlijke uitgangspositie verder wilt gaan. Erkenning en spijt veranderen mensen. Iemand die bereid is de verantwoordelijkheid op zich te nemen voor wat er gebeurd is, zal minder snel weer in de oude fouten vervallen. Eerlijk zijn brengt mensen dichter bij elkaar, ook al is het echt praten over wat er gebeurd is erg stressvol. De weg naar het herstellen van vertrouwen kan lang, moeilijk en vol met emotionele obstakels zijn. Zelfs als de relatie stopt, is het van belang fouten te erkennen en om de ander duidelijk te maken dat je spijt hebt van eventuele oneerlijke misstappen. Eerlijkheid, zonder de ander de schuld te geven of steeds in de verdediging te schieten, is een noodzakelijke basis voor het herstellen van vertrouwen. Weten waar je met elkaar aan toe bent, is het begin van het verdiepen en verbeteren van de relatie. Let op de volgende obstakels op weg naar herstel:


  Negatief:


  Dreigen is zinloos, je partner heeft allang geleerd dat je dreigt uit machteloosheid en niet omdat je het echt meent. Ruzie, vechten en eindeloze verwijten zorgen wel voor veel vuurwerk in een relatie maar belemmeren het herstel van vertrouwen. Met intimiteit heeft het weinig te maken.


  Positief:


  Redelijk en kalm voorspellen wat er zou kunnen gebeuren als je partner vast blijft zitten in oneerlijk gedrag is veel effectiever.


  Negatief:


  Obsessief met je partner bezig zijn is pijnlijk en zorgt ervoor dat je in dezelfde cirkels blijft ronddraaien. Het heeft geen enkel effect op het gedrag van je


  partner. Hooguit een negatief effect: het gedrag dat je onder controle probeert te krijgen zal er alleen maar door toenemen.


  Positief:


  Je bezorgdheid tonen en laten zien dat je echt om je partner geeft, schept meer duidelijkheid en brengt rust in de relatie. Oprechte zorg helpt mee het vertrouwen te herstellen. Bezorgdheid betekent ook dat je bereid en in staat bent naar je eigen tekortkomingen te kijken.


  Negatief.


  Controle heeft niets met veiligheid te maken. Je partner kan alleen vanuit zichzelf veranderen. Bovendien kun je met geen enkele vorm van controle voorkomen dat je partner jullie relatie voor gezien houdt


  Positief.


  Erken dat de waarheid weliswaar pijnlijk, maar altijd beter en veiliger is dan door te moeten leven in een schijnwereld. Weet dat je zelf verantwoordelijk bent voor je eigen leven en dat je er zelf inhoud aan mag geven. Zoek innerlijke rust en voorkom dat je al je aandacht en energie op laat slokken door het ongewenste gedrag van je partner. Hij of zij mag, onder redelijke voorwaarden, meedoen in jouw waardevolle leven, maar het hoeft niet.


  Relaties zijn niet zwart-wit. Je hebt niet een volledig goede en een volledig slechte partner, dat zou te makkelijk zijn. Als dat echt zo was, dan was de relatie allang verbroken.


  Beide partners kunnen gekwetst en aangeslagen zijn door wat er gebeurd is. Dat je niet in staat bent de relatie voorgoed te beëindigen, betekent waarschijnlijk dat er nog voldoende goeds aanwezig is bij beiden om samen verder te gaan. Richt je op die goede kanten, bouw erop door. Uiteindelijk is het enige dat telt of je nog van elkaar kunt houden. Alle andere problemen veroorzaken veel ruis, maar vaak vormen ze een illusie, die je met of zonder hulp van buitenaf kunt leren doorprikken.


  Seligman beschrijft in zijn prachtige boek Gelukkig zijn kun je leren onder andere een proces van vergeving in vijf stappen. Dit proces is afkomstig van dr. Worthington, een  vooraanstaand onderzoeker naar vergeving. De letters van het woord REACH dienen als leidraad voor het vergevingsproces:


  -    De R staat voor recall, het herinneren van de pijn op een zo objectief mogelijke manier. Beschouw de andere persoon niet als slecht. Geef je niet over aan zelfmedelijden. Adem langzaam, diep en kalm terwijl je de gebeurtenis visualiseert/terughaalt.


  -    E staat voor empathie. Probeer vanuit het standpunt van ‘de dader’ te begrijpen waarom hij/zij je gekwetst heeft. Dit is niet gemakkelijk, maar verzin een plausibel verhaal dat de ander je zou kunnen vertellen als hij zijn actie moet verklaren.


  -    A staat voor het toepassen van de altruïstische gave van vergeving, ook een moeilijke stap. Denk eerst aan een situatie waarin je zelf iets fout deed, je schuldig voelde en vergeven werd. Dat was een geschenk. Je kreeg het van een ander omdat je het nodig had en je was er dankbaar voor. Door het (ver)geven voel je je allebei vaak beter.


  -    C staat voor commitment, het jezelf verplichten om openlijk te vergeven, bijvoorbeeld door het schrijven van een brief of een soort ‘certificaat van vergeving’.


  -    H staat voor het vasthouden aan vergeving. Vergeving staat niet gelijk aan uitwissen van een pijnlijke herinnering, maar is een verandering in de emoties die een herinnering oproept. Vasthouden aan vergeving leidt tot minder boosheid, minder stress, meer optimisme en een betere gezondheid.


  VIER MISVATTINGEN OVER ONTROUW


  Samenvattend beschrijven we, naar het voorbeeld van de Amerikaanse relatiedeskundige Holly Hein, vier  veelvoorkomende misvattingen over ontrouw en hoe je er het beste mee om kunt gaan.


  Misvatting 1: bij ontrouw is er sprake van een ‘onschuldige heilige’ en een ‘schuldige zondaar’.


  Ontrouw ‘overkomt’ niemand zomaar. Het is iets wat kan gebeuren in een, door twee mensen, opgebouwde relatie. Er is geen sprake van schuld of onschuld maar van oorzaken en gevolgen, waar beide partijen bewust of onbewust een aandeel in hebben. Veroordelen of elkaar zwartmaken draagt niet bij tot het oplossen van problemen en helpt al helemaal niet bij het genezingsproces van de begrijpelijke emotionele wonden.


  Misvatting 2: ontrouw betekent het einde van de relatie.


  Relaties hoeven zeker niet stuk te lopen op ontrouw, ook al lijkt het wel schreeuwend voorpaginanieuws. Het echte verhaal speelt zich af op een heel ander niveau. Het komt voort uit een ingewikkeld samenspel tussen iemands persoonlijke geschiedenis, dagelijkse zorgen en zijn/haar rol in de relatie. Wanneer beide partners leren te begrijpen wat er misging kan de relatie juist groeien.


  Intimiteit betekent dat je allebei kunt en mag uiten wat je mist of nodig hebt. Vaak is er in dat communicatieproces (tijdelijk) wat misgegaan. Het is een illusie te denken dat je intimiteit zomaar even verplaatst naar een ander. Dat kan niet, het is door twee mensen, stap voor stap, over een langere periode opgebouwd. Vind maar weer eens iemand die op precies dezelfde golflengte zit. Binnen de relatie ligt een enorm potentieel aan oprechte liefde en intimiteit. Wat buiten je relatie nog zo aantrekkelijk lijkt, is vaak niets meer dan gezichtsbedrog.


  Misvatting 3: ontrouw is funest voor de seksuele relatie.


  —    Ontrouw zegt meer over communicatieproblemen dan over seksualiteit.


  —    Seks kan er zijn zonder dat er sprake is van liefde.


  —    Met emotionele intimiteit heeft het niets te maken.


  —    Ontrouw kan persoonlijke wonden uit het verleden nooit genezen.


  —    Met ontrouw kun je een gebrek aan zelfwaardering niet compenseren.


  Een verstoorde seksuele relatie is meestal weer te herstellen. Mensen kunnen meerdere seksuele partners hebben. Voor intimiteit gaat


  dat niet op, een hechte partnerrelatie is uniek en kun je niet zomaar vervangen. Samen ontrouw overleven zegt iets over de veer- en groeikracht van je relatie. De intimiteit en de band kunnen zich herstellen als beide partners daartoe bereid zijn. Binnen de hernieuwde intimiteit van twee mensen die de stormen in hun relatie hebben doorstaan, kan ook een seksuele relatie weer tot volle bloei komen


  Misvatting 4: ontrouw betekent het einde van de liefde voor elkaar. Ontrouw heeft weinig2 tot niets met liefde te maken. Het betekent voor iedereen iets anders. Beschouw het als een waarschuwingssignaal voor het beter leren kijken naar jezelf, je relatie en de manier waarop je met frustraties omgaat. Ontrouw stelt je hooguit voor de vraag hoeveel je, ook na een relatietegenslag, nog bereid bent in elkaar te investeren.


  VERBETER EN ‘BEVEILIG’ JE RELATIE


  Tot slot van dit hoofdstuk: hoe verklein je de kans op ontrouw in je relatie? Het blijft een gevoelig onderwerp. Je kunt je partner niet vastbinden, maar je kunt volgens de Amerikaanse psycholoog dr. Phil McGraw wel met een paar duidelijke richtlijnen voorkomen dat hij/ zij een te makkelijke prooi voor een ander wordt.


  De relatie succesformule:


  —    Vriendschap is de meest stevige en veilige basis voor een liefdesrelatie. Vrienden praten, lachen en delen samen minimaal een paar van dezelfde interesses. Blijf investeren in vriendschap met je partner. Laat vriendschap niet los zodra je eikaars levenspartner wordt.


  —    Twee mensen in een relatie moeten allebei het gevoel houden dat ze krijgen wat ze nodig hebben. Begrijp en weet je wat je partner wil? Kun je hem/haar dat ook geven?


  —    Formuleer je duidelijk genoeg waar je zelf behoefte aan hebt en wat je van je partner verlangt? Praat erover en onderhandel, indien nodig, over een redelijk compromis. Zoek naar win-win-oplossingen en voorkom dat ongenoegen en wrok onder de oppervlakte door kunnen groeien.


  Wat doe je als er problemen zijn?


  Richt je juist tot je partner, keer je niet ‘gekwetst’ of trots van hem/haar af. De oplossingen voor relatieproblemen liggen binnen de relatie en absoluut niet buiten de relatie.


  Vlucht zelf ook niet in fantasieën over een ‘ideale ander’. De stap van fantasie naar werkelijkheid is klein. Voordat je het weet, speel je de hoofdrol in een fdm die voor alle partijen pijnlijk afloopt. Wees realistisch over je relatie. Liefde blijft geen roze droom, maar groeit, als het goed is, door naar een volwassen relatie. De roes van verliefd zijn lijkt weinig op echt ‘houden van’.


  Door het accepteren van eikaars tekortkomingen en vooral door zelf een volwaardige, betrokken partner te willen zijn vergoot je de kans op een betere relatie.


  Blijf zelf in jouw leven het goede voorbeeld geven. Dat is ook bij misstappen/ontrouw van de ander het beste antwoord en de zoetste vorm van ‘wraak’.


  Simpele, snelle oplossingen


  Deskundigen op allerlei terreinen en psychotherapeuten uit de meer klassieke stromingen hebben een belangrijk kenmerk met elkaar gemeen. Als ze mensen met nieuwe, frisse ideeën de mond willen snoeren, dan roepen ze met een neerbuigende houding dat de aangedragen oplossingen charmant maar ‘veel te simpel’ zijn. Je kunt problemen volgens hen alleen maar oplossen na een diepgravende deskundige analyse van de oorzaken van dat probleem om vervolgens, uiteraard onder hun duurbetaalde leiding, richting de oplossing te gaan. Een tijdrovend en duur proces en als de resultaten uitblijven, dan is, volgens hen, de analyse niet goed en grondig genoeg uitgevoerd en moet er nog eens opnieuw uitgebreid op het probleem ‘gestudeerd’ worden.


  In de ogen van veel mensen bestaan er geen snelle, simpele oplossingen voor ingewikkelde (relatie)problemen. Het gaat tegen ons gevoel in: als een probleem zo diep zit en er zo lang over gedaan heeft om te ontstaan, dan moet het ook zeer ingewikkeld zijn en veel tijd kosten om het op te lossen. Toch klopt dit beeld niet helemaal. Vanuit de wetenschappelijk getoetste gedragstherapie weten we dat soms heel hardnekkige en lang aanwezig zijnde problemen in een paar sessies verholpen kunnen worden. Soms zijn de behandelmethoden zo simpel, dat je je nauwelijks kunt voorstellen dat ze zouden kunnen werken. ‘Symptoombestrijding,’ riepen de meer klassieke ‘deskundigen’ in het begin, ‘als je niets aan de oorzaken doet, blijft het probleem, in andere vormen, terugkomen.’ Maar de mensen die met gedragstherapie geholpen werden, rapporteerden nauwelijks terugval en waren zeer opgelucht dat hun probleem verdwenen was. Hoe interessant het ook is om naar de oorzaken te zoeken, het is nog prettiger als je snel van je soms jarenlang bestaande problemen verlost kunt worden.


  Sommige ‘deskundigen’ zijn geneigd zich zeer uitgebreid te richten op de problemen van mensen. Moderne therapiestromingen zijn zich steeds meer gaan toeleggen op het verzamelen en bestuderen van effectieve oplossingen. Vaak blijkt dat er simpele, verrassende oplossingen zijn voor ingewikkelde problemen. Hoe komt het dan dat daar (nog) zo weinig gebruik van wordt gemaakt? Waarschijnlijk omdat we moeite hebben met het omschakelen naar een andere aanpak. Als we ons eenmaal in ons hoofd gehaald hebben dat we een probleem alleen maar op die ene manier kunnen oplossen, dan blijven we hardnekkig proberen die methode toe te passen. Ook al boeken we geen enkele vooruitgang. We proberen het steeds weer en blijven dezelfde strategie in allerlei verschillende variaties uittesten. Op die manier hopen we dat de aanhouder zal winnen. Op zich is dat een nobel streven, maar een oplossing die niet werkt gaat ook niet werken als je hem honderd keer herhaalt.


  Oplossingsgerichte stromingen in de therapie adviseren mensen, na het falen van de ene methode, direct over te schakelen op een andere, net zo lang tot je de juiste aanpak gevonden hebt. In dit hoofdstuk geven we een verzameling snelle, simpele technieken vanuit de oplossingsgerichte therapie. Soms zullen ze vreemd en te eenvoudig lijken, maar het kan geen kwaad ze toch eens uit te proberen. Stel dat ze werken?


  VERANDER HET VERANDERBARE


  Wat moet er volgens jou anders in je relatie? Mensen die deze vraag voorgelegd krijgen, geven direct een lange opsomming van zaken die volgens hen verbeterd moeten worden. Maar als je echt dingen wilt veranderen, kun je het best klein beginnen met een heel duidelijk, afgebakend, specifiek probleem. In ons hoofd hebben we meestal een vaag, algemeen negatief verhaal over onze partner. Niet specifiek, niet afgebakend en ongrijpbaar. Hij of zij is... en dat moet veranderen. vervolgens gaan we van alles proberen om de ander te overtuigen: als


  jij nou maar eens... dan is het goed. Hoe harder wij het probleem proberen te veranderen, hoe meer last we ervan lijken te krijgen. Met als gevolg dat we zeer gefrustreerd raken en ‘het probleemgedrag’ een obsessie binnen de relatie wordt, die we met geen mogelijkheid weg kunnen krijgen. Nergens komt het in ons op dat het vage, algemene, negatieve verhaal over onze partner misschien niet klopt. Misschien hebben we toch nog niet goed genoeg gekeken en blijven we zoeken naar allerlei variaties van de verkeerde oplossing. Niemand geeft zijn fouten graag toe en daarom houden we hardnekkig vast aan onze uitleg van het probleem: mijn partner is... en dat moet veranderen.


  Met een vernauwde, beperkte blik naar een ander kijken heeft twee belangrijke nadelen. Ten eerste ‘vergeet’ je daardoor naar jezelf te kijken. En ten tweede word je het slachtoffer van een oude, zeer onaangename wetmatigheid: gedrag waar je de meeste aandacht aan schenkt, zal toenemen. Zonder het zelf in de gaten te hebben zeg je steeds tegen je partner: ‘Ik vind het zo verschrikkelijk dat je dat steeds doet, doe het alsjeblieft nog vaker.’ Onbegrijpelijk maar waar. Een mysterieuze wetmatigheid. Kijk maar eens naar alle vrouwen die hun partner minder willen laten drinken. Ze schreeuwen zo hard tegen hun partner dat hij moet stoppen, dat hij uit pure frustratie meer gaat drinken. Al is het maar om zichzelf te verdoven en af te sluiten voor het geschreeuw. Voor jezelf geldt hetzelfde fenomeen van deze negatieve wetmatigheid. Welke dingen stel je het meest uit? Precies die dingen die je van jezelf móet aanpakken.


  Tegen iemand die geen woord Nederlands verstaat kun je langzamer en harder gaan praten, maar daardoor zal hij je echt niet beter gaan begrijpen. Hoe doorbreek je het patroon? Hoe voorkom je dat je eigenwijs de taal blijft spreken die je partner niet hoort en de oplossingen blijft aandragen die simpelweg niet werken? Als eerste eenvoudige stap kun je beginnen met het beantwoorden van de volgende vragen:


  1    Wat is precies het probleem?


  2    Wat heb je er tot nu toe aan gedaan?


  3    Hoe zou je dit probleem voortaan anders kunnen aanpakken?


  Iedereen die al een tijdlang tevergeefs geprobeerd heeft een probleem te veranderen, begint met een lichte achterstand: het probleem zelf moet aangepakt worden, plus de weerstand tegen verandering die de verkeerde aanpak al heeft opgeroepen. Toch laten we ons hier niet door ontmoedigen en kun je beginnen met het beantwoorden van de eerste vraag.


  1    Wat is precies het probleem: wie doet er wat en waarom is dat gedrag een probleem? Dus niet: mijn vriend is een egoïst. Maar wel: mij vriend zit ’s avonds urenlang achter de computer en dat vind ik ongezellig.


  Let op: blijf bij de feiten. Verzin geen ‘verklaringen’ of‘motieven’ voor het probleemgedrag, zeg niet: ‘Ik weet wat jij van plan bent.’ Negatieve interpretaties belemmeren het zicht op andere, meer redelijke verklaringen voor iemands gedrag. Beschuldigen of ‘gelijk willen hebben’ maken het probleem groter niet duidelijker. Beperk je tot het beschrijven van het probleemgedrag, dat is namelijk te veranderen.


  Hinderlijk gedrag eist alle aandacht op. Geen wonder dat je van alles probeert om te veranderen waar je de meeste last van hebt: het gedrag van de ander. Maar de echte macht ligt bij jezelf. Ook al is het lastig een probleem te veranderen, je kunt meer dan je denkt. In negatieve zin lukt het ook prima: iedereen weet hoe hij /zij een gezellige, prettige avond kan bederven door een paar zeer vervelende opmerkingen te maken. Nu is het nog de kunst om met een paar goed gerichte opmerkingen een vervelende avond zeer prettig te maken.


  2    Maak een lijst van de manieren waarop je al geprobeerd hebt het probleemgedrag van je partner te veranderen. Wat deed je en wat zei je? Beschrijf nauwkeurig je oude aanpak. Ontleed het probleem waar je last van hebt: wat precies probeer je de ander duidelijk te maken?


  Als het goed is, ken je het probleemgedrag van je partner en weet je wat je er tot nu toe aan gedaan hebt. We geven hier alvast enkele oplossingen die meestal niet werken: tot vermoeiends toe vragen/zeuren de ander te veranderen. Eisen dat de ander jouw visie van het probleem ondersteunt. Je gelijk willen halen. Op allerlei indirecte, ‘subtiele’ en geheime manieren de ander over proberen te halen. Je eindeloos voorbereiden om een plan van aanpak te bedenken of met anderen (die alleen jouw visie kennen) een ‘strategie’ bedenken.


  Nu je weet welke aanpak niet werkt, wordt het tijd te gaan experimenteren met nieuwe manieren van omgaan met het probleemgedrag. Geen herhaling van zetten meer, maar een aanpak die fundamenteel verschilt van al je eerdere pogingen. Wat kun je doen om de gewenste veranderingen in gang te zetten, hoe kun je meer succes boeken? Hoe zou je dit probleem voortaan anders kunnen aanpakken?


  3 Welke methode heb je nog niet geprobeerd? Wat dacht je van een paradoxale aanpak? Je partner vragen het probleemgedrag niet te veranderen, of het juist nog meer te doen? Kun je een positieve draai aan het probleem geven, wat zijn de voordelen ervan?


  Bedenk dat je zoekt naar een manier om het oude patroon in je relatie te doorbreken. Zorg dat je de zeurende/boemanrol zo snel mogelijk kwijtraakt. Als jij niets meer zegt, wordt je partner sneller zelf met de consequenties van het probleemgedrag geconfronteerd. Zolang je iemand de kans blijft geven tegen jou te vechten, hoeft hij/zij niet naar zichzelf te kijken. Als je de moed hebt als eerste je kritiek op het probleemgedrag los te laten, dwing je indirect je partner er zelf de verantwoordelijkheid voor te nemen. Ook al zou het effect op het probleem wegblijven, je krijgt met deze paradoxale aanpak op zijn minst zelf iets meer rust. Je hoeft je er niet meer zo druk over te maken. Bij deze stap is het zeer verleidelijk om op allerlei indirecte manieren het probleem toch te bespreken:  hints geven, afkeurend over anderen praten die hetzelfde ‘probleemgedrag’ vertonen, er in algemene vage termen over praten et cetera. Niet doen! Je weet inmiddels dat deze aanpak niet werkt. Stop met je ‘meer van hetzelfde’-aanpak, doe iets anders.


  EEN ANDERE AANPAK


  Je vertrouwde aanpak honderdtachtig graden draaien kan soms tot verrassende resultaten leiden.


  Wat dacht je van een cliënte die haar zeer kritische, pas gepensioneerde echtgenoot tot ‘hoofd kritiekgever’ in hun huishouden benoemde. Daarvoor had ze hem op ontelbare manieren gevraagd zijn kritiek achterwege te laten. Tot de dag dat ze zei: ‘Jij bent zo goed in kritiek geven, jij weet precies de zwakke plekken te benoemen. Laten we deze “gave” in ons voordeel gaan gebruiken.’ Haar stomverbaasde echtgenoot liet eerst een tijd zijn kritiek achterwege en nam daarna ‘zijn verantwoordelijkheid’. Vanuit zijn eervolle status als ‘hoofd kritiekgever’ wist hij zijn kritiek om te zetten in meer creatieve en constructieve aanwijzingen.


  Soms lijkt het alsof het probleemgedrag van je partner onafgebroken doorgaat. Je kunt zo gefixeerd zijn op de dingen die je dwarszitten, dat je de momenten over het hoofd ziet waarop ‘het probleemgedrag’ zich niet voordoet. Toch liggen daar de meest waardevolle veranderingskansen. Wat maakt dat je partner zich soms anders gedraagt? Spontane goede momenten kunnen je op het spoor zetten van oplossingen die wel werken. Waarschijnlijk deed je zelf spontaan al iets waardoor het probleem even wegbleef. Ga zorgvuldig na wat je zelf anders deed of zei dan gewoonlijk. Schrijf de verbeteringen niet toe aan het toeval of aan geluk, maar kijk wat je zelf anders deed en of je dat in de toekomst meer zou kunnen doen. Je nieuwe aanpak mag absoluut niet lijken op de oude aanpak en moet op de een of andere manier verhinderen dat je samen weer in het oude patroon terugvalt.


  Je kunt ook veel van anderen leren die met hetzelfde probleem te maken hebben (gehad). Hoe doen zij het? Kun je hun aanpak imiteren? Mensen met iets meer afstand kunnen met een frisse blik naar het probleem kijken en zich zo opstellen dat het probleem zich niet of minder voordoet. Zonder frustraties, zonder woede zou je wellicht anders reageren; hoe anders? Kun je iets onverwachts of grappigs doen waardoor de spanning breekt? Zit je vast in je eigen verhalen of regels waardoor je je oude, ‘niet-werkende’ aanpak moeilijk kunt loslaten? Je oude aanpak heeft zijn beste tijd gehad. Goed dat je het zo geprobeerd hebt, maar als iets niet werkt, dan wordt het tijd voor iets anders. Elke nieuwe aanpak is een uitdaging. Je kunt bang zijn dat je het probleem er juist groter mee zult maken. Maar hoe waarschijnlijk is dat? Zou het nieuwe probleem echt opeens groter en belangrijker worden dan het oude waar je al zo lang mee worstelt? Liefde is meer dan alleen maar lief zijn. Stevig en duidelijk een onverwachte positieve daad stellen kan een nieuwe dimensie aan je relatie toevoegen.


  Hoe herken je succes? Bij het zoeken naar de juiste aanpak zou je de eerste tekenen van vooruitgang over het hoofd kunnen zien. Soms is het lastig te geloven dat je problemen opgelost zullen worden. Zoek zorgvuldig naar kleine stapjes in de goede richting. Zat je partner eerst de hele avond achter de computer en blijft hij nu zomaar wat langer bij je zitten om samen koffie te drinken? Een goed teken! Wellicht werkt je nieuwe houding. Als blijkt dat je nieuwe aanpak werkt, dan loont het de moeite om het experiment enthousiast voort te zetten. Zoek naar vooruitgang, niet naar perfectie.


  VRIENDEN EN FAMILIE


  Oplossingen zoeken is lastig. Niemand kan het je kwalijk nemen dat je bij je eigen vrienden en familie raad gaat vragen. Soms is het goed je hart te luchten. Mensen uit je directe omgeving willen niet dat je het moeilijk hebt. Juist omdat ze veel om je geven, zullen hun adviezen niet altijd even verstandig of objectief zijn. Dat kan ook niet, omdat ze meestal maar één kant van het verhaal kennen. Ook al voelt het goed om erkenning te krijgen voor je problemen en ook al voelt het nog prettiger om gelijk te krijgen van je vrienden, het brengt een oplossing voor relatieproblemen niet altijd dichterbij.


  Een cliënte die op ‘advies’ van haar vriendin haar partner een ultimatum stelde, was zeer gefrustreerd toen bleek dat hij er niets mee deed, maar op de oude voet verderging. ‘Stap er maar uit,’ zei haar vriendin vervolgens, ‘nu heb je echt alles geprobeerd, dit is hopeloos.’ Het goedbedoelde advies was erger dan de kwaal en verre van oplossingsgericht. Onze cliënte was niet alleen bijna van haar probleem verlost, maar dreigde tegelijkertijd ook haar partner voorgoed kwijt te raken. Vrienden en familie zijn sneller geneigd je partner als de grote boosdoener aan te wijzen. Wel troostend maar weinig effectief.


  Relatieproblemen ontstaan vaker uit onmacht en onkunde dan uit de wens elkaar moedwillig pijn te doen. Na een lange zoektocht naar manieren om goed met elkaar om te gaan blijkt vaak dat het de moeite waard was om bij elkaar te blijven. De kwaliteiten en goede kanten van je partner zullen nooit zomaar verdwijnen. In moeilijke tijden raken ze meer op de achtergrond, maar dat wil niet zeggen dat ze er niet meer zijn. Ze kunnen zomaar op een dag weer terugkomen, ze zaten verborgen achter de problemen die er waren. Als goede gevoelens zoals liefde, vriendschap en waardering weer opduiken, dan zijn ze meestal steviger en dieper dan voordat ze verdwenen. De zoektocht naar oplossingen voor relatieproblemen wordt rijkelijk beloond als blijkt dat je er samen doorheen bent gekomen. Verbeteringen zijn soms heel dichtbij zonder dat jij of mensen uit je directe omgeving ze al kunnen zien.


  VAN KLAGEN NAAR VRAGEN


  Niemand houdt van klagers. Klagen jaagt mensen weg en roept automatisch weerstand op. Het heeft niets met samenwerken te maken. ‘We doen nooit eens iets leuks’ is bijvoorbeeld een vage klacht waar je weinig mee kunt. ‘Zullen we eens per twee weken samen uiteten gaan?’ klinkt een stuk prettiger en nodigt de ander uit positiever te reageren. Bij een vraag moet duidelijk worden wat je precies wilt en een vraag kan het best actiegericht zijn, zodat voor de ander duidelijk wordt wat er moet gebeuren om aan het verzoek te kunnen voldoen. Verder is het ook handig een vraag te stellen op de momenten dat de kans het grootst is dat de ander er positief op zal reageren. Het is vaak aangenaam verrassend om te merken dat een simpele actiegerichte vraag zeer effectief kan zijn.


  Elke relatie kent een aantal punten en ‘kwesties’ die moeilijk oplosbaar zijn omdat een van beide partners er niets aan wil/kan veranderen. Het is weinig zinvol aan dat soort problemen je energie te verspillen. Je kunt je beter richten op de dingen die je nog wel ten goede kunt keren. Niemand krijgt honderd procent zijn zin in het leven, en er blijven altijd zaken over die je zult moeten leren accepteren. Ook al is het soms lastig, zoek naar en vraag om veranderingen die haalbaar zijn. Ruwweg vijftig procent van de gewenste veranderingen in een relatie zijn haalbaar. Richt je daarop, de dingen die wel lukken geven de relatie een positieve impuls en maken de weg vrij voor meer verbeteringen.


  Uit onderzoek blijkt overduidelijk dat mensen het best reageren op positieve bevestigingen en het belonen van ‘goed gedrag’. Straf, kritiek, ijskoude blikken en koppig zwijgen zijn weinig effectief. Toch denken we dat ‘vaak en hard genoeg zeggen wat ons niet bevalt’ zal leiden tot de door ons gewenste veranderingen. Een veel gemaakte denkfout die weinig oplevert. Letten op wat een ander goed doet en dat gedrag aanmoedigen is veel effectiever.


  Bij zwaar weer in een relatie lijkt het alsof er alleen maar slechte momenten zijn en alsof het altijd zo geweest is. Maar er moeten ook betere tijden zijn geweest met meer liefde, minder ruzie, meer intimiteit. Bij problemen ben je minder geneigd te kijken naar wat er goed ging/gaat en naar de momenten waarop je beter op elkaar afgestemd was/bent. De aanknopingspunten voor verbeteringen zitten juist in de uitzonderingen: de probleemvrije zones. In het verleden was je in staat vele problemen wel op te lossen; wat deed je toen anders? Er moet in de relatie nog een heel reservoir aan oplossingsmogelijkheden zijn, kun je dat weer aanboren?


  Met behulp van de onderstaande vragen kun je inventariseren en vastleggen welke oplossingen wel werkten/werken:


  -    Beschrijf het probleem/de uitdaging waar je mee zit.


  -    Welke oplossingsgerichte aanpak heeft ooit goed gewerkt of zou nu kunnen werken?


  -    Wat deed/doe je anders?


  -    Wat deed/doet je partner anders?


  -    Hoe benader(de) je je partner?


  -    Hoe benadert/benaderde hij/zij jou?


  -    Wat was/is er anders aan jullie leven?


  -    Hoe reageerden/reageren jij en je partner op deze aanpak?


  Na een moeilijke periode in je relatie is het lastig positief te blijven denken. Je loopt het risico sneller ontmoedigd en hopeloos te worden.


  Probeer het eens om te draaien. Doe eens net alsof je een positieve uitkomst verwacht, alsof je partner prettiger zou reageren.


  Joep verwachtte dat zijn vriendin na een stressvolle dag op haar werk, zoals wel vaker gebeurde, in een slecht humeur thuis zou komen. Normaal gesproken zou hij op zulke dagen op een ‘veilige afstand’ blijven. Op ons advies ‘deed hij net alsof zij in een goed humeur thuis zou komen’. Met dit positieve beeld voor ogen begroette hij haar warm en hartelijk en verwende hij haar met een lekker drankje en hapje. Zijn eigen nieuwe aanpak bleek een uitstekend effect op haar humeur te hebben. Zij was inderdaad moe en gespannen, maar binnen een paar minuten was ze totaal ontdooid en konden ze samen praten over hun dag. Hij was blij haar te zien en zij was zeer aangenaam verrast door zijn warme, belangstellende ontvangst.


  Bij stress schakelen mensen sneller over op de automatische ‘ruzie-piloot’. Het gebeurt bijna ongemerkt en onbewust. Een kleine verandering in je gedrag, je aanpak, de omgeving of je timing kan je uit de hypnotische ruzie-trance wakker maken en tot heel andere resultaten leiden.


  Normaal gesproken zou Helen haar vriend uitvoerig uithoren over de reden voor zijn somberheid zonder dat hij antwoord wilde geven. Ze probeerde een kleine verandering uit: toen ze zag dat hij ergens mee zat, zette ze een cd op en begon zachtjes mee te zingen. Haar vriend begon kort daarna spontaan te vertellen wat hem dwarszat. Door een simpele verandering in haar aanpak werd het oude patroon doorbroken.


  Met welke verandering zou je je partner kunnen verrassen? In plaats van praten kun je ook schrijven, e-mailen, bellen of chatten met je eigen partner. Elke verandering kan werken. Ben jij degene die overal de verantwoording voor neemt? Neem dan eens een tijd vrij en kijk/registreer wat er vanzelf al verandert.


  Na enige tijd experimenteren met nieuwe technieken is het goed om gericht te blijven op de kleinste tekenen van vooruitgang. Vaak gaan dingen al beter zonder dat je het bewust in de gaten hebt en registreert. Je kunt bijvoorbeeld in een cijfer van 1 (zeer slecht) tot 10 (uitstekend) uitdrukken hoe het er nu voor staat met de relatie. Ben je al tevreden over de vooruitgang of kan het nog beter? Welk cijfer zou je willen halen? Wat kun je doen om het cijfer met een halve of hele punt omhoog te krijgen? Ook al ben je tot op zekere hoogte afhankelijk van de goede wil van je partner om vooruit te komen, het heeft weinig zin aan hem/haar te vragen in beweging te komen. Bedenk wat jij kunt doen om de kans te vergoten dat je partner positief wil veranderen. Al is het maar door zélf het goede voorbeeld te geven.


  Een ministapje vooruit kan al zijn dat je je voorneemt door te gaan op de ingeslagen weg van het toepassen van oplossingsgerichte experimenten. Bijvoorbeeld: waarderen wat je partner doet, ook al is het nog zo weinig, zelf je geduld blijven trainen om onredelijke uitbarstingen te voorkomen et cetera. Voeg de goede dagen en topmomenten toe aan je oplossingsgerichte overwinningsdagboek. Zie de slechte dagen als losstaande, afgebakende feiten en niet als het begin van het einde. Soms haal je een 8 en een andere dag een 5. Laat je niet ontmoedigen. Niemand heeft alleen maar topdagen. Elke kleine stap vooruit is van zeer groot belang, leer er ook zo naar te kijken en ze als successen te registreren.


  Bij de kleinste tekenen van succes zijn volhouden, optimistisch denken en doorgaan op de ingeslagen weg noodzakelijke ingrediënten voor meer goede resultaten. Je hebt met specifieke stappen, grote inspanning en zelfbeheersing vooruitgang afgedwongen. Blijf simpelweg doen wat werkt(e). Staan er de komende tijd nieuwe uitdagingen op het programma die het je extra moeilijk gaan maken? Zo ja, welke uitdagingen en wat is het kleinste dat je kunt doen om terugval te voorkomen? Kennis is macht: uit de praktijk weet je wat je beslist niet moet doen en weet je wat je wél kunt doen om je relatie te verbeteren. Ook al is het verleidelijk in je oude gewoonte terug te vallen, blijf op het goede spoor. Stel je (tussen)doelen centraal: wat brengt je er dich-terbij en welk oud gedrag is ronduit slecht voor het bereiken van je doelen?


  DE ‘laatstestrohalmtechniek’


  Hoe triest ook, ondanks alle goede bedoelingen en inzet kan een ander toch concluderen dat hij/zij uit de relatie weg wil. Soms om goede redenen en soms om weg te vluchten en te ontsnappen uit een schijnbaar uitzichtloze situatie. Niets is logischer dan dat je alles in het werk probeert te stellen om de ander bij je te houden. Uit ervaring weten we inmiddels dat partners die zich onder druk gezet voelen, nog meer de neiging krijgen zich los te wortelen en weg te lopen. Je zult dus direct moeten stoppen met het achtervolgen van je partner, ook al heb je daar weinig zin in. Er zijn betere manieren om je relatie te redden. Naar het voorbeeld van de Amerikaanse auteur Michele Weiner Davis beschrijven we de ‘laatstestrohalmtechniek’, die erop gericht is een partner die van plan is ‘de handdoek in de ring te gooien’ op andere gedachten te brengen.


  Door het achtervolgen van je partner trek je ongewild alle aandacht naar jou toe en daardoor lijkt het alsof jij de oorzaak van alle relatie-ellende bent. Omdat je partner alleen maar bezig kan zijn met zich los te worstelen, krijgt hij/zij niet de gelegenheid na te denken over de echte oorzaken van de relatieproblemen. Als boosheid en irritatie overheersen, is er minder ruimte voor verdriet of spijt of welke emotie dan ook om de ander dichter bij je te brengen. Zolang de ander alleen maar tegen jou moet vechten, kan hij/zij niet naar zichzelf kijken. Hoe harder je dwingt, hoe meer redenen je de ander geeft zich tegen jou te keren.


  1    Stop met najagen, overtuigen, smeken en dwingen.


  2    Hoe begrijpelijk je pijn ook is, richt je op je eigen leven. Aan de oppervlakte voel je je wellicht klein en wanhopig, maar dieper vanbinnen zitten meer kracht en zelfvertrouwen. Richt alle aandacht op je eigen persoonlijke ontwikkeling. Zoek steun en afleiding. Vraag advies bij een goede therapeut die ook bereid is mee te werken aan een eventueel herstel van je relatie. Helemaal overnieuw beginnen kan altijd nog.


  3    Wacht geduldig af en kijk wat er gebeurt. Je hebt in ieder geval gevochten voor meer zelfrespect. Wellicht wordt je partner nieuwsgierig en wil hij/zij meer weten over je nieuwe levenshouding. Toon interesse en liefde, maar blijf voorzichtig. De ander heeft tijd nodig om te zien of je ‘metamorfose’ echt is en niet alleen maar een trucje om de relatie te redden.


  4    Luister naar wat je partner echt probeert te zeggen. De betekenis en (goede) bedoelingen van wat er gezegd wordt kunnen vaak verborgen zitten achter negatieve verwijten.


  5    Positief gedrag zegt meer dan woorden. Ga door met je nieuwe aanpak, ook al zou je nog zo graag terugvallen in je oude patronen.


  Het lijkt alsof partners die weg willen alle goede herinneringen aan de ander weggevaagd hebben, alsof ze er niets meer van willen weten. In de moeilijkste fase van een conflict kan de ander, uit frustratie en angst, dingen zeggen die (gelukkig) maar voor de helft waar zijn. Zeer pijnlijk voor degene die achterblijft. Blijf niet alleen met die pijn zitten, praat erover met anderen. Doe de dingen die je altijd al had willen doen, het helpt de pijn te verzachten.


  Wacht geduldig af tot de ander weer bereid of in staat is redelijk te praten. Ook al voelt de ‘wegloper’ zich heel schuldig, probeer dat gevoel niet te manipuleren. Dat werkt averechts: het schuldgevoel zal groter worden en zal het restje liefde dat er eventueel nog is nog verder naar de achtergrond dringen. Verwacht midden in dit moeizame proces nog geen excuses, op de lange termijn kan en moet dat nog komen. Je bent nu zelf aan zet om deze moeilijke tijd zo constructief mogelijk in te vullen. Reageer rustig als de ander aangeeft toch nog iets te willen doen voor jullie relatie. Gun zijn/haar gevoelens de tijd te herstellen, ga de ander niet voorschrijven wat hij/zij zou moeten voelen.


  Er is een duidelijk verschil tussen de bovenstaande aanpak en je partner met gelijke munt terugbetalen. Bij de ‘laatstestrohalmtechniek’ laat je duidelijk merken dat de ander nog welkom is en dat je openstaat voor positieve veranderingen in de relatie. Het doel is de crisis te gebruiken en er later allebei sterker uit te komen. Het wegloopgedrag van je partner koppig en trots imiteren heeft weinig zin en is zelfs gevaarlijk. Je maakt de ander daardoor alleen maar duidelijk dat hij/zij overbodig is geworden en niets meer voor je betekent. De kans dat hij/zij terugkomt, wordt daardoor zeer klein. Wat de uitkomst van een relatiecrisis ook zal zijn en ook al loont het de moeite vol te houden: je verdient een partner die om jou geeft en die jou ziet en respecteert. Verspil geen energie aan iemand die blijkbaar echt niets meer te bieden heeft.


  DE LIEFDESTEST


  Vanuit de theorie of praktijk weten de meeste mensen dat kinderen in de puberteit zeer moeilijk kunnen zijn. Hun lastige gedrag is makkelijker te begrijpen als je weet dat ze het vooral erg moeilijk met zichzelf hebben. De meeste pubers worden gekweld door onzekerheid, somberheid, de angst niet te voldoen, er niet bij te horen en zo kunnen we nog wel even doorgaan. Hoe meer de emoties van pubers in de knoop zitten, hoe tegendraadser en moeilijker hun gedrag zal zijn. Ze kunnen schreeuwen dat ze niets meer met je te maken willen hebben, dat je de stomste en slechtste ouder bent die er bestaat en zich zelfs een tijd helemaal van je afkeren. Kortom: je liefde en geduld worden zwaar op de proef gesteld. Gelukkig is er meestal licht aan het eind van de tunnel en na deze moeilijke periode komt er, normaal gesproken, weer ruimte en waardering voor de ouders. Vaak ook dankbaarheid, omdat je als ouder ondanks alle ellende toch van ze bent blijven houden en er voor hen was.


  Wat heeft het dit met je relatie te maken? Wat is de overeenkomst tussen pubers en partners? Partners kunnen zich net als pubers soms onmogelijk gedragen, vooral als ze het moeilijk met zichzelf hebben. Van pubers verwachten we lastig gedrag en van onze partners niet. Dus als een partner ‘moeilijk’ doet, ons verwijten maakt en zich tijdelijk van ons afkeert, dan weten we niet hoe we moeten reageren. De liefdestest wordt nog zwaarder als de ander in deze fase ontrouw is of andere pijnlijke en kwetsende dingen doet. Je kunt verstrikt raken in zelfverwijt, hard weg willen lopen of genadeloos terug willen slaan. Hoe begrijpelijk ook, deze reacties gaan voorbij aan het feit dat een ander het vooral moeilijk met zichzélf heeft en zich daarom, net als een puber, onmogelijk gedraagt. De problemen van je partner mogen uiteraard geen excuus worden om jou als (emotionele) boksbal te gebruiken, maar je kunt niet voorbijgaan aan het feit dat partners in het nauw soms rare sprongen maken.


  Iemand zal midden in een persoonlijk crisis niet graag toegeven dat hij/zij somber, angstig onzeker of overwerkt is. Vaak hebben mensen niet snel in de gaten waarover of waardoor ze zich ellendig voelen. Ze voelen uiteraard wel dat er iets mis is, maar ze zijn zich er niet van bewust waardoor dat komt. In hun frustratie richten ze hun ongenoegen op de meest veilige persoon die het dichtst bij hen staat: hun eigen partner. Het is bijna onmogelijk om rustig te blijven als je partner jou aanwijst als de oorzaak van al zijn/haar problemen. Je liefde wordt zwaar op de proef gesteld als de ander je aanvalt en geen enkele vorm van genegenheid meer toont. Ook al schreeuwt je eigen gevoel dat je naar de wapens moet grijpen, probeer de aanvallen niet persoonlijk op te nemen.


  Zolang de ander van streek blijft, kun je weinig verstandige, begripvolle opmerkingen verwachten. Achter het slechte humeur zitten meestal somberheid en verdriet. Ongelukkige mensen zeggen vaak dingen die ze niet menen of die ze beter niet zouden kunnen zeggen. Achter hun ‘stoere en boze’ masker voelen ze zich somber, alleen en wanhopig. Hun denken is vertekend en al hun beschuldigingen en aanvallen zeggen helemaal niets over jou! Het zegt alleen maar hoe ellendig ze zichzelf vanbinnen voelen. Ga jezelf niet verdedigen, zeg dat je het rot vindt dat de ander zo negatief over de relatie denkt en dat je de ander absoluut geen pijn hebt willen doen.


  Deze zware liefdestest vraagt veel zelfcontrole en zelfvertrouwen van je. Blijf in deze moeilijk periode extra goed voor jezelf zorgen. Investeer in je eigen persoonlijke en spirituele ontwikkeling. Zoek de steun en informatie die je sterker maken. Net zoals bij pubers de storm weer overtrekt, zal ook deze test vroeg of laat weer ophouden. Als je de zwakke kanten van een ander kunt doorstaan, zullen uiteindelijk de waardering en het respect van je partner voor je geduld en uithoudingsvermogen weer terugkomen. Een relatie kan, na zware stormen, doorgroeien naar een diepere vorm van vriendschap, liefde en genegenheid.


  Nogmaals: gelukkig is er meestal licht aan het eind van de tunnel en na deze moeilijk periode komt er, normaal gesproken, weer ruimte en waardering voor jou als partner. Vaak ook dankbaarheid, omdat je als partner ondanks alle ellende toch van de ander bent blijven houden en er voor hem/haar was.


  Van roze droom naar realiteit


  In het begin van een relatie zijn verliefde mensen perfect in staat alles te benadrukken wat ze in hun partner bewonderen. Eventuele minder rooskleurige eigenschappen worden vol passie benoemd als spannende, nieuwe en uitdagende kanten van de ander. Tijdens deze fase staat voor beide partners het kritische/rationele denkvermogen op een laag pitje. De  verliefdheidshormonen’ in het brein geven een heerlijke roes en spoelen bijna letterlijk alle informatie weg die een eind aan de roes zou kunnen maken.


  Tegen de tijd dat mensen zich aanmelden voor relatietherapie lijkt het alsof ze totaal vergeten zijn wat hen in elkaar aantrok. De liefdesbrieven, passie en genegenheid uit het begin van de relatie zitten diep verstopt ergens achter in hun brein. Het brein selecteert bij problemen alleen nog maar de informatie die het negatieve- en probleemgerichte beeld van de partner bevestigt.


  Ook al ben je tijdens de verliefdheidsfase niet voor honderd procent rationeel en verstandig, je kunt wel iets leren van de dingen die je deed om je liefde te bewijzen. Verliefd gedrag is niets anders dan voor meer dan honderd procent investeren in elkaar.


  Liefdevol gedrag roept liefdevolle gevoelens op. Ook al voelt het soms onwennig en onnatuurlijk om genegenheid in plaats van onverschilligheid te tonen, de winst is groot en het helpt je door de onvermijdelijke ‘emotiedalen’ in een relatie heen.


  Welke eigenschappen van je partner ervaar je als het meest storend/ negatief? Kun je ook bedenken op wat voor manier deze of soortgelijke eigenschappen bij jou de kop opsteken? Je partner kan waarschijnlijk feilloos aangeven op welke gebieden jij zelf veel irritaties oproept.


  We zijn bijna allemaal supergevoelig voor die eigenschappen van onze partner waar we bij onszelf de meeste moeite mee hebben. Als je je eigen irritaties over je partner zorgvuldig tegen het licht houdt, dan kun je er waarschijnlijk veel van leren. Het gaat hier meestal niet om exact dezelfde eigenschappen, maar meer om thema’s die in je eigen leven een belangrijke rol spelen en die extra aandacht verdienen. Bijvoorbeeld: ‘Zij zit altijd bij haar vriendinnen.’ Dat zou kunnen betekenen: voor mij zou het wel eens goed kunnen zijn om sociaal iets meer richting aan mijn eigen leven te geven.


  Zolang je allebei groeit en verandert in de relatie, blijft het belangrijk om duidelijk aan te geven wat je van de ander wilt en nodig hebt. Onvrede is het eerste waarschuwingssignaal voor een probleem in de relatie dat aangepakt moet worden. Achter elke vorm van kritiek zit een duidelijke behoefte/wens van de kritiekgever. Het is handiger deze behoefte/wens te uiten dan de ander naar beneden te halen.


  Bij irritaties zijn partners vaak geneigd het beeld van de ander te ‘bevriezen’ op het punt waar de ander volgens hen de fout in ging. Hierdoor wordt het lastiger ook nog te registeren wat de ander goed doet. Niemand doet alles honderd procent goed of fout. Bij teleurstellingen kun je ook:


  1    de schade in een percentage uitdrukken;


  2    oog houden voor wat er wel goed gaat;


  3    actief informatie blijven toevoegen over de relatie zodat het


  totaalbeeld herstelt.


  Mensen veranderen elke dag, de persoon op wie je verliefd was, bestaat niet meer. Je kunt een relatie niet op de automatische piloot vastzetten, je moet actief en met de nodige frustraties bereid zijn bij te blijven sturen.


  Naar het voorbeeld van Dr Phil McGraw hebben we een paar ontnuchterende relatiefeiten op een rij gezet.


  Richtlijnen/waarden voor meer echtheid, openheid, compassie en


  enthousiasme in je relatie:


  -    Neem de verantwoordelijkheid voor je relatie. Stop met jezelf te zien als het weerloze slachtoffer van een ‘slechte/zwakke’ partner. Pas als je naar jezelf leert kijken als een volwaardig, volwassen persoon, zul je gaan merken dat je een krachtige, constructieve bijdrage aan je relatie kunt leveren. Je bent volledig verantwoordelijk voor je eigen gedrag.


  -    Durf ook kwetsbaar te zijn. Je wensen uiten, hoopvol zijn, geven vanuit jezelf is voor veel mensen eng. Stel dat je afgewezen/afgekeurd wordt? Toch is het de enige manier om dichter bij de ander te komen en je relatie te verdiepen. Hoe meer je van jezelf durft te laten zien, hoe groter de kans wordt dat je echt krijgt wat je hebben wilt. Bovendien durft je partner daardoor ook meer zichzelf te zijn.


  -    Accepteer je partner. De ideale partner bestaat niet. Er zullen altijd eigenschappen blijven waar je moeite mee hebt. Door je partner af te keuren en weg te lopen voor moeilijkheden, sluit je de toegangspoort naar zijn/haar hart. Twee partners die echt naar elkaar durven te kijken (ook naar de minder aantrekkelijke kanten) blijven het best in staat ook de onvermijdelijke zware tijden in hun relatie te doorstaan.


  -    Richt je op vriendschap. Neem enige afstand van de conflicten en problemen in je relatie. Laat ze even voor wat ze zijn. Vaak slokken ze al je aandacht op. Probeer je nu eens te richten op alle positieve kanten en kwaliteiten van je partner. Draai de klok eens terug: hoe begon jullie vriendschap, wat maakte dat jullie relatie door kon groeien naar een volwassen, intieme liefdesrelatie?


  -    Bevorder het gevoel van eigenwaarde in je partner. Mooie, waardevolle, persoonlijke eigenschappen groeien het best op een vruchtbare bodem van zelfwaardering. Hoe verleidelijk is het niet om steeds maar weer kritisch te zijn? Kun je de moed en de creativiteit opbrengen om het zelfvertrouwen van je partner te vergroten en te beschermen? Ook al zou je hem/haar nog zo graag even flink ‘een lesje willen leren’. Je partner een goed gevoel geven is een van de meest bindende, liefdevolle en veilige krachten in een relatie.


  Aantrekkingskracht bevordert passie en romantiek in een relatie. Samenwerking werkt stabiliserend en geeft het prettige gevoel gelijkgestemd te zijn en veel te kunnen delen. Veiligheid ontstaat als beide partners bereid zijn en blijven er voor elkaar te zijn, ook als er grote tegenslagen komen.


  In de vaart van het dagelijkse leven kunnen sommige gebieden in de relatie ‘verwaarloosd’ raken. Seksualiteit en lichamelijk contact kunnen naar de achtergrond verdwijnen of afnemen omdat een van beiden er minder behoefte aan heeft. Het kan tot regelrechte conflicten leiden als de ander het gevoel krijgt steeds afgewezen te worden. Lichamelijk contact heeft enkele belangrijke positieve kanten: het geeft een sterkere band, brengt je dichter bij de ander en houdt het gevoel van liefde levend. Het helpt je even de dagelijkse zorgen te vergeten, pijn te verzachten en geschilpunten te vergeven. Mensen kunnen er niet voor niets verslaafd aan raken. De waarde van seksualiteit is groot; als het voor beide partners bevredigend blijft, vergroot het aanzienlijk de overlevingskansen van een relatie. Het loont dus de moeite ook aandacht te blijven besteden aan de lichamelijke en seksuele kant van de relatie.


  Er wordt wel eens wat lacherig gedaan over twee partners die samen veel tijd doorbrengen en veel  gemeenschappelijke interesses hebben. Toch zijn het juist deze, op vriendschap gebaseerde relaties, die op de lange termijn de grootste overlevingskansen hebben. Partners die veel samen delen en elkaar als de belangrijkste persoon in hun leven beschouwen, hebben een vertrouwensband die eigenlijk door niemand anders verbroken kan worden. De ontelbare kleine en schijnbaar onbelangrijke liefdevolle, vriendelijke dingen die deze partners op bijna alle gebieden voor elkaar doen, zorgen ervoor dat de band elke dag, bijna onzichtbaar, een stukje steviger wordt. Wie er ook van buitenaf zal proberen een wig tussen hen te drijven, zal al snel ervaren dat het bijna onmogelijk is op te bieden tegen die enorme hoeveelheid positieve verbindingsschakeltjes die er in de loop van de tijd gesmeed zijn.


  Jeugd, oogverblindende schoonheid of wat dan ook van een derde partij kan daar weinig aan veranderen. Er zijn veel prachtige mensen, maar er zijn er maar heel weinig die op veel gebieden precies bij jou passen. En uiteindelijk kan alleen je partner zeggen dat hij/zij jouw leven, voor een groot deel, met jou gedeeld heeft. Daar kan niemand tegenop.


  Naast aantrekkingskracht en een goede samenwerking is veiligheid de volgende belangrijkste basisvoorwaarde voor een stabiele relatie. Veiligheid in een relatie is lastig te definiëren. Het is als een stevig huis dat beschutting biedt tegen alle onvoorspelbare omstandigheden.


  Veiligheid in een relatie betekent eigenlijk dat je weet waar je met elkaar aan toe bent. Bijvoorbeeld door duidelijk en specifiek aan te geven wat je wilt en waar je zelf mee bezig bent. Maar ook door realistische verwachtingen over de ander te hebben. De ander niet accepteren zoals hij/zij is, zorgt voor veel onvrede en onnodige conflicten. Je partner hoeft niet aan alle eisen van perfectie te voldoen. De buitenwereld kan makkelijk aangeven wat wel of niet is toegestaan in een relatie, maar niemand weet wat er zich precies tussen jou en je partner afspeelt. Een ander kan grove fouten maken en daar kan tegelijkertijd veel liefde en goeds tegenover staan. Wat doe je dan? Waar kijk je naar? Zolang er voldoende flexibiliteit en bereidheid tot positieve verandering in een relatie zijn, blijft het de moeite waard de zwakke kanten van de ander te Verdragen’. Er blijven altijd dingen waar je misschien moeilijk mee kunt leven. Toch kan het goed zijn achter de problemen actief te blijven zoeken naar alles wat je in de ander waardeert. Je hebt allebei recht op je eigen fouten.


  Volgens ons is het onbevooroordeeld, open en eerlijk naar je partner kijken een van de lastigste kanten van een relatie. Uit angst voor pijn, uit diepe frustratie, uit een moordende onzekerheid kun je de fouten die de ander maakt zien als bewijzen voor zijn/haar slechtheid. Zodra deze negatieve manier van kijken gestart is, kost het weinig moeite ‘bewijzen’ te vinden voor de ‘karakterzwakte’ van je partner. Je kunt al heimelijk gaan dromen over partners die in jouw ogen Veel beter’ zijn. Ergens om de hoek wacht de ‘prins(es) op het witte paard’, die al je wensen zal vervullen en al je dromen waar zal maken. Waarom moet jij het doen met zo’n minkukel? Waar heb je dat aan verdiend? Ben je dan echt zo weinig waard? Zodra je wakker wordt uit je eigen gecreëerde nachtmerrie, zul je zien dat de ander er niet alleen voor jou is. Jij mag er ook zijn voor hem/haar. De ander is net zo klein, zwak en kwetsbaar als jijzelf. Dat betekent dat de ander jou net zo hard nodig heeft. Jouw kracht, veiligheid, onbevangenheid en eerlijkheid. Het gaat er niet om of de ander jou wel of niet af zal wijzen. Het gaat er elke dag opnieuw om of jij bereid bent de ander iets te geven. Ontvangen is passief, geven doe je actief. De ander heeft jou, ondanks zijn/haar schild van onaantastbaarheid en kracht, net zo hard nodig als jij hem/haar nodig hebt. Veiligheid betekent dat je er ook bent als de ander je in jouw ogen diep gekwetst heeft.


  MET VERTROUWEN DOOR HET DAL VAN WANTROUWEN


  Hoe kan het dat succesvolle paren zelfs na de ‘ergste’ misstappen van elkaar daarna toch dichter bij elkaar komen? Een hevig conflict, een diepe crisis hoeft niet altijd het einde van een relatie te betekenen. Het kan juist de ramen en deuren wijd openzetten en een stevige frisse wind door het relatiehuis laten waaien. Partners die langere tijd bij elkaar zijn, hebben samen al het een en ander meegemaakt. Ze blijven in elkaar geloven, ook al lijkt daar soms geen enkele grond voor te zijn. Op de een of andere manier hebben ze het vertrouwen opgebouwd dat aan het eind van elke storm de rust weer zal terug keren. Ook al zitten ze niet echt te wachten op slecht weer, ze weten dat hun relatie stevig genoeg is om spanningen te doorstaan. Vertrouwen wordt in de loop van een relatie steentje voor steentje opgebouwd. Het is niet het eindproduct van alleen maar goede daden. Dat is te makkelijk, heiligen vind je alleen in de kerk. Wij gewone stervelingen zullen met onze zwakheden moeten leren leven.


  Zolang vertrouwen alleen maar afhankelijk is van de goede daden van de ander, zul je constant in angst leven, makkelijk ruzie krijgen, afstand en stress creëren en dwangmatig blijven eisen dat de ander zich zal blijven ‘gedragen’. Eerlijk zijn betekent niet altijd gelijk krijgen of zonder pijn leven. Teleurstellingen zijn  onvermijdelijk. Eerlijk zijn betekent: open zijn over de goede en minder goede dingen die je doet. Zodat de ander weet dat hij/zij samenleeft met een echt mens en zelf ook de ruimte krijgt om met vallen en opstaan te groeien in de relatie.


  Vertrouwen kan ernstig geschaad worden door de manier waarop partners met elkaar praten. Met negatief taalgebruik schieten mensen vaak onbedoeld hun doel voorbij. Controleer of je woorden in overeenstemming blijven met je voornemens, gedrag en doelen. Kun je, indien nodig, je taalgebruik aanpassen en bij te heftige woorden achteraf onomwonden je excuses aanbieden? Achter je eigen kwaadheid kan waardevolle informatie verborgen zitten over dieper liggende problemen in jezelf of in de ander. De volgende zeer verrassende techniek kan je helpen meer te ontdekken over je eigen kwaadheid: spui wanneer je boos bent alle kritiek op je partner op een stuk papier. Noteer alles wat je aan hem/haar dwarszit. Bijvoorbeeld: ‘Hij is niet betrouwbaar, hij is saai, oppervlakkig, te stil,’ et cetera.


  Wanneer je alles opgeschreven hebt, vervang je zijn/haar naam door die van jezelf. Je zult een schokkende ontdekking doen. Precies al die dingen die je in hem/haar dwarszitten, verafschuw je waarschijnlijk ook in jezelf. Er is iets met die onderwerpen. Het zijn jouw gevoelige thema’s, doe er iets constructiefs mee. Werk ze uit, stop het hakken op je partner en kijk wat je er zelf mee kunt doen. Waar schiet je volgens jezelf tekort, hoe kun je dat aanpakken? Wat zijn je innerlijke taboes, wat mag er bij jou niet zijn en probeer je uit alle macht weg te houden en te onderdrukken? Wedden dat het precies die dingen zijn die je in je partner het meest ergeren, frustreren en boos maken?


  Mensen beweren vaak dat ze niet bij hun partner in hun hart kunnen kijken, dat ze niet weten wat er in hem/haar omgaat. Ook hier ligt weer een belangrijke aanwijzing in het gedrag van je partner dat je het meeste irriteert en frustreert. Niemand kan zijn eigen geheime pijn onderdrukken of verborgen houden, het dient zich vaak levensgroot aan zonder dat het door de ander herkend wordt. Als je kwaad bent op je partner, heb je meestal allerlei verwijten over zijn/haar gedrag of karakter. Bijvoorbeeld: ‘Hij is zo saai,’ of: ‘Hij heeft geen diepgang of geen gevoelens.’ Hij is ‘slecht’ om de dingen die hij doet of ‘onbetrouwbaar’, et cetera. Het belangrijkste verwijt dat steeds terugkomt, kan iets zeggen over de diepste onzekerheid, het diepste verdriet van je partner. Neem het belangrijkste verwijt en zet er de volgende woorden voor: ‘Diep vanbinnen is mijn partner doodsbang dat hij/zij een... is. Deze angst/pijn verklaart waarom hij/zij precies datgene doet waarop ik hem zal veroordelen en afwijzen.’ Bijvoorbeeld: ‘Na wat hij me heeft aangedaan, kan ik geen greintje respect meer voor hem voelen,’ wordt na de omzetting: ‘Diep vanbinnen is mijn partner doodsbang dat hij geen greintje respect verdient, dat hij helemaal niets voorstelt.’ ‘Zij geeft geen liefde,’ wordt: ‘Diep vanbinnen is mijn partner doodsbang dat zij geen liefde verdient, dat zij niets waard is.’


  Elk mens draagt zijn eigen conflict of persoonlijke probleem mee. Iedereen die met hem/haar te maken krijgt, maar vooral de eigen  partner zal daartegen aanlopen. De ‘last’ die deze persoon bij de ander veroorzaakt, is de belangrijkste aanwijzing voor het probleem waar hij/zij mee zit. Negen van de tien mensen zullen hem of haar op een gegeven moment afwijzen om dit probleem.


  Als partner heb je de kans om achter het probleem van de ander te kijken, om je er niet door te laten misleiden. Wie in staat is door te zetten en de ander er niet om af zal wijzen, krijgt de sleutel tot zijn/haar hart. Deze trouw zal beloond worden, de relatie kan zich verdiepen tot een niveau waarbij je je allebei veilig en thuis kunt voelen. De lelijkste kant van de ander is overwonnen, hij/zij is geaccepteerd, zelfs met zijn/haar ergste beperkingen. De liefde heeft gewonnen. In de ruimte die dit geduld bij jou heeft gecreërd, kun je samen groeien en veranderen. Je leert er allebei van.


  Mensen die chronisch of ernstig ziek zijn leren vaak op wonderbaarlijke wijze met hun lichamelijk beperkingen om te gaan. Ze leren hun hele leven opnieuw vorm te geven en menigeen verklaart dat zijn/haar leven op die manier aanzienlijk aan kracht en diepte gewonnen heeft. Voor een relatie zou zo’n zelfde houding ook heilzaam kunnen zijn.


  GROEIKRACHT IN RELATIES


  Een relatie vraagt vaak het uiterste van twee partners. Liefde en/of vriendschap biedt je de mogelijkheid te groeien en de strijd met je eigen diepste angsten aan te gaan. Wie zich laat verblinden door de schuld van een ander, zal zelf ook vaker gekweld worden door schuldgevoelens en zelfverwijt. Wie erin slaagt ook de onschuld van de ander te blijven zien, zal makkelijker naar de goede kanten van zichzelf durven kijken. Elke gedachte over een ander zegt indirect niets meer of minder dan hoe je diep vanbinnen over jezelf denkt. Voor negatieve, achterdochtige gedachten over een ander hoef je je niet in te spannen, ze komen vanzelf. Niets is makkelijker dan de ander buiten te sluiten of af te wijzen. Mensen zijn vaak zo kwetsbaar dat de ‘bewijzen’ voor hun ‘zwakheid’ voor het oprapen liggen. Hoe meer bewijzen je denkt te zien, hoe groter de afstand in een relatie wordt.


  Uiteraard hoef je niet alles van je partner te pikken. Maar er bewust voor kiezen je aandacht selectief te richten op de goede kanten en op liefde, maakt het makkelijker de ander en jezelf zijn/haar menselijkheid te vergeven. Het helpt alles weg te nemen wat er tussen jullie in kan staan. Uiteraard heb je met kritiek op anderen altijd ‘gelijk’, je hoeft geen helderziende te zijn om de fouten in een ander te zien, ze dienen zich vaak levensgroot aan. Oppervlakkig gezien klopt een oordeel altijd, we zijn als mensen tenslotte niet blind. Principes, integriteit, moraal en normen moeten tot het uiterste verdedigd worden - of niet soms? Je kunt je met alle recht van de wereld veilig vestigen achter de muren van je gelijk en (voor)oordelen. Niemand zal je dat kwalijk nemen, je hebt zelfs genoeg mensen die vinden dat het zo hoort. Het neemt alleen wel alle zicht weg op wat er nog aan wonderen mogelijk is, op wat een ander je nog te bieden heeft. In een relatie word je constant getoetst op je bereidheid verder te kijken dan wat je met je ogen kunt zien. De ander te zien zoals hij/zij echt is, achter de pijn van het verleden. Te leren ‘zien’ met je hart, je open durven stellen voor de veranderingen die in de ander, maar vooral in jezelf mogelijk zijn.


  Miranda vertelt haar therapeut dat ze het uitgemaakt heeft met


  haar vriend Paul.


  ‘Waarom?’ vraagt hij.


  ‘Omdat hij vreemd is gegaan.’


  De therapeut zegt niets.


  ‘Hij weet dat ik dat soort gedrag absoluut niet tolereer’, vervolgt


  Miranda. ‘Ik heb mijn grenzen gesteld, denk je niet dat dat goed


  is?’


  ‘Ik weet het niet’, antwoordt de therapeut. ‘Weet je wat er gebeurd


  is en waarom het gebeurde?’ Hij pauzeert even. ‘Heb je wel eens overwogen om er, voordat je hem veroordeelt, met hem over te praten? Vreemdgaan komt maar zelden voort uit kracht, meestal is het een gevolg van angst.’


  ‘Nou bedankt voor je steun’, zegt Miranda. ‘Het is allemaal zeker mijn schuld? Dat vindt mijn vriend ook.’


  De therapeut antwoordt: ‘Ik weet niet wat jouw idee van steun is. Van anderen de bevestiging krijgen dat je vriend niet deugt? Als je gekwetst en boos bent, is dat heel begrijpelijk. Het is ook beter om deze gevoelens te uiten dan ze te onderdrukken. Maar wellicht betekent echte steun dat we, voordat we oordelen, elkaar helpen om door iemands fouten heen te kijken naar de pijn en liefde die erachter ligt.’


  Een relatie beëindigen lijkt alle problemen op te lossen. Wanneer de relatie toch standhoudt, zal deze aanvankelijk veel oude wonden openleggen. Het zal het uiterste vragen van je vermogen tot begrip, acceptatie, loslaten en onvoorwaardelijk vergeven. Met het verbreken van de relatie zet je de uitdagingen overboord die je zouden kunnen helpen meer over jezelf en de ander te leren. Dit alles natuurlijk altijd binnen de grenzen van redelijkheid; niemand verwacht dat je bij een partner blijft die ronduit slecht voor je is.


  Angst verleidt mensen zich te verbergen achter hun eigen masker van perfectie. Met als gevolg dat beide partners letterlijk verdwalen in een doolhof van hun eigen gecreëerde schijnwereld. Echte relaties vereisen eerlijke communicatie, ongeacht hoe pijnlijk of beangstigend die is. Kwetsbaar en authentiek zijn lijkt bedreigend, terwijl het de enige plek is waar je volkomen veilig en beschermd bent. Een ander kan nooit wegnemen wat van jou is, integendeel, het zal hem/haar helpen zijn eigen kwetsbaarheid te durven laten zien en de weg naar meer liefde vrij te maken. Wonden kunnen makkelijker genezen als ze gezien en verzorgd mogen worden in een vriendschap of liefdesrelatie. Zolang ze verborgen blijven, kan niemand helpen en blijven ze als onzichtbare stoorzenders je relaties frustreren. Relaties zijn er niet om anderen te veranderen, te verbeteren of te kleineren, ze zijn er juist om de ander en jezelf te steunen, te vergeven en te laten groeien.


  Wat denk je? Zou je eigen schoonheid zichtbaar kunnen worden


  via je wens de volmaaktheid in de ander te zien? Biedt het moment van de ergste pijn hiervoor de beste kans? Worden partners juist door het begrip voor elkaar zelf geheeld? Zou de ander accepteren zoals hij/zij is juist kunnen helpen zelf te groeien? Durf je in een relatie te blijven ook als dat betekent dat je door elke pijnlijke emotie heen moet gaan? Zou het grootste relatieprobleem zijn eigen oplossing kunnen aandragen door er nog eens extra goed en onbevooroordeeld naar te kijken? Zou het kloppen dat als je begrijpt wie je allebei werkelijk bent, er voor angst en verwarring geen plaats meer is?


  SAMEN DURVEN LEVEN


  Een relatie bestaat uit twee afzonderlijke, unieke persoonlijkheden. Als individu kun je nooit gedeeld of gecontroleerd worden door een ander. Een relatie wordt, als derde partij, toegevoegd aan het leven van beide partners. Sommige mensen zijn bang dat ze minder zichzelf worden door een relatie of dat er niets van ze overblijft wanneer de relatie ooit ophoudt. Maar wat je ook met iemand meemaakt, op het moment dat een relatie stopt, blijf je altijd nog achter als twee mensen die een stuk van hun geschiedenis samen gedeeld hebben. Ook al is het verlies van een partner zeer pijnlijk, mensen zijn niet alleen in staat dat verlies te verwerken, zij hebben ook de mogelijkheid om altijd weer opnieuw van iemand te houden. Eenzame mensen leven met de illusie dat er maar één bron van liefde in hun leven beschikbaar was en dat die door het verbreken van een eerdere relatie voorgoed is opgedroogd. Zolang je de moed houdt liefde te geven en te ontvangen zijn er altijd mensen die het, meer dan graag, met je willen delen.


  Ook al zal niet iedereen het hardop toe durven geven: veel mensen missen een partner. Ze voelen een soort leegte in hun leven die langzaam maar zeker uitgroeit tot een innerlijk gevoelige plek. Een partner, een relatie wordt na verloop van tijd geassocieerd met pijn. Deze pijn gaat als een stoorzender werken bij het zoeken naar een relatie. Zonder dat zij het bewust willen, gaan zij hun eigen zoektocht naar een relatie frustreren. Uit angst voor nog meer pijn durven ze een ander niet meer dichterbij te laten komen of verbergen ze zich achter een schijnmasker van gevoelloosheid of stoerheid.


  Mensen die zich te lang eenzaam hebben gevoeld of wanhopig op zoek waren naar een partner zijn in het begin van een relatie de meest overgevoelige, kwetsbare partners. Hun brein heeft het hebben van een relatie gekoppeld aan pijn. Zodra iemand te dichtbij wil komen, worden ze door hun brein teruggefloten en gewaarschuwd voor groot gevaar. Ook al hebben ze de meest ideale partner gevonden. Maar daar blijft het niet bij. Zelfs als ze dit eerste obstakel weten te omzeilen, door zichzelf voor te houden dat ze de pijnlijke gevoelens die in het begin van een relatie naar boven komen moeten accepteren, dan komt de volgende lastige stap.


  Zodra het verlangen naar liefde ophoudt, door het vinden van een partner, komt het verdriet over het alleen zijn naar boven dat iemand maanden of zelfs jaren gevoeld heeft in de tijd zonder partner. Dit verdriet noemen we  eenzaamheidsverdriet’, het gaat over alles waar je in je zoektocht naar een partner naar verlangde: over alle gemiste kansen, over de vele uren van alleen zijn, over het onvervulde verlangen en over alles op het relatiegebied waar je jezelf de toegang toe ontzegde.


  Liefde met pijn associëren en het eenzaamheidsverdriet dat naar boven komt zijn twee valkuilen die de overgang van de roze verliefdheidsdroom naar de werkelijkheid van een langdurige stabiele relatie heel lastig of soms zelfs onmogelijk kunnen maken. Vooral mensen die eerder in hun leven een verlies hebben meegemaakt of die zich lange tijd erg alleen hebben gevoeld, zijn gevoelig voor deze valkuilen. Zelfs als de liefde levensgroot voor hun deur staat, zijn ze, door deze overgevoeligheid, niet goed in staat haar te herkennen en kunnen ze de deur naar hun hart dichtgooien. Er zijn moed en geduld voor nodig om ook deze lastige, pijnlijke gevoelens die aan het begin van een relatie horen, in klein stapjes te doorstaan. Liefde zoeken en vinden is prettig, maar tegelijkertijd kan het ook pijnlijk zijn. Wie dit niet herkent of weet, zal geneigd zijn anderen weg te blijven duwen voordat ze dichtbij mogen komen.


  BLIJF INVESTEREN IN CONTACT


  Waar veel negatieve gedachten zijn, is weinig ruimte voor liefde. Ieder keer dat je gedachten een ongewenste richting uit gaan, kun je even stilstaan, ‘stop’ roepen en ze weer de goede richting uit sturen. Hetzelfde geldt voor gedrag. Je kunt er telkens bewust voor kiezen die dingen te doen die goed zijn voor je relatie en zoveel mogelijk afstand te nemen van de dingen die niet goed zijn. De liefde in een relatie kan op en neer gaan. Samen met je partner kun je op de wat mindere dagen die dingen doen waarvan je weet dat ze jullie dichter bij elkaar brengen, bijvoorbeeld: meer lichamelijk contact zoeken, elkaar verrassen/verleiden en/of in de gaten houden wat de ander nodig heeft en dat geven.


  Kun je ruimschoots tijd vrijmaken voor elkaar? Sommige mensen zijn meer naar buiten en anderen zijn meer naar binnen gericht. Mensen die naar buiten gericht zijn, halen veel energie uit het contact met andere mensen, ze leven er helemaal van op. Mensen die meer naar binnen gericht zijn, hebben juist meer behoefte aan alleen zijn en halen daar juist weer extra energie uit. Alleen met een boek of achter de computer voelen ze zich helemaal in hun element. Ook al kunnen partners nogal verschillen in hun voorkeur voor het alleen zijn of samen dingen doen, probeer met eikaars behoeften rekening te houden en ook hier een goede balans te vinden. Luister, kijk, bedenk en herinner je wat de ander prettig vindt en houd daar rekening mee; de beloning volgt altijd in de vorm van meer en dieper contact met elkaar.
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