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				Therapie is in de allereerste plaats een motivering van het onbewuste om gebruik te maken van al zijn vele en gevarieerde kennis.

				Milton Erickson, Mijn stem gaat met je mee

				

		




Inleiding

				Waarom luister je niet? In deze vraag ligt alles besloten wat er kan misgaan in de communicatie tussen twee mensen die van elkaar houden en die duurzaam met elkaar een relatie hebben.

					Zo is deze vraag geen vraag, maar een mededeling. Deze mededeling luidt: ik merk dat je niet naar me luistert. Of: ik voel me niet gehoord. Of: ik zou graag willen dat je naar me luistert. Als je voor de vragende vorm kiest, is het blijkbaar onmogelijk voor je geworden om zo’n simpele mededeling te doen. Misschien is het te gevaarlijk om direct te zeggen wat je vindt. De vragende, aanvallende vorm voelt veiliger aan.

					Het is ook een zogenaamde waaromvraag. Als je aan iemand vraagt ‘Waarom…?’ dan is de kans groot dat die persoon zich gaat verdedigen: ‘Nou, omdat…’. Als je vraagt ‘Waarom luister je niet?’ dan ben je dus klaar voor de aanval, vast van plan om je geliefde in de verdediging te drukken.

					In de vraag zit bovendien een verwijt verborgen: je luistert niet naar me, dus je hebt geen aandacht voor me/je bent lomp/je bent een egoïst. Iemand een verwijt maken betekent iemand van je vervreemden. Niemand vindt het prettig om een verwijt naar zijn hoofd te krijgen en we keren ons automatisch af van degene die het verwijt maakt. Als je die vraag stelt bereik je het tegenovergestelde van wat je beoogde, namelijk contact.

					In de vraag zit het woordje ‘niet’. Ook dat is lastig. Mensen spiegelen, ze geven terug wat je hun geeft. Dus als je het woordje ‘niet’ gebruikt in een zin, is de kans groot dat je ook een niet terugkrijgt. Dat weet ik niet, Dat gaat je niets aan, Zeur niet zo.

					Moet ik nog doorgaan? Deze vraag stellen is jezelf in de vingers snijden. Je doet er goed aan om je mededeling anders te verwoorden als je wilt bereiken dat je partner en jij weer normaal met elkaar omgaan. Hoe kun je dit beter aanpakken? In dit boek geef ik daarop antwoorden van de mensen die ik in de afgelopen achttien jaar in mijn praktijk voor relatietherapie heb gesproken. Hopelijk vinden jij en je partner daardoor de moed om je eigen antwoorden te formuleren.

				Jullie gezamenlijke antwoorden, bedoel ik dan. Want het is beter om die te zoeken dan om te proberen elkaar je eigen antwoorden door de strot te duwen. Tot mijn schaamte moet ik bekennen dat het even heeft geduurd voordat ik daar achter kwam. Jarenlang deed ik in mijn praktijk hetzelfde met mijn cliënten als ze thuis met elkaar deden. Ik probeerde hun mijn oplossingen op te dringen. Ik luisterde niet naar hen, behalve dan misschien uit beleefdheid of om bij hun eerste adempauze het woord te nemen en uit te leggen hoe wat zij verkeerd begrepen, echt in elkaar zat. Ik legde mijn cliënten een diagnose op, mijn interpretatie van hun werkelijkheid dus. Ik analyseerde hun problemen, maar mijn analyse was in feite een poging om hen te overtuigen van mijn visie. Ik schreef hun een andere gedragswijze voor en zo was ik bezig om hen te bekeren tot mijn eigen levensstijl. Alsof ik zo goed weet hoe je moet leven of hoe je een relatie in stand houdt.

				De boze man

				‘Je bent een boze man,’ zegt Livia.

					We zitten op een gele bank. Tegenover ons, aan de andere kant van een lage witte tafel zit de therapeut in een rode bureaustoel. De therapeut kijkt me aan alsof ik aan de beurt ben om iets te zeggen.

					‘Ik heb jarenlang niet met je kunnen praten omdat je te boos was,’ gaat Livia verder als ik niets zeg. ‘De kinderen vinden het ook.’ Haar stem trilt. ‘We kunnen niets goed doen bij je.’

					Wat Livia zegt is niet nieuw voor me. Ik voel boosheid opkomen. Mijn god, weer dat gezeur. Maar ja, nu zit er een therapeut bij ons gesprek. Ik kan mijn boosheid moeilijk laten blijken zonder Livia gelijk te geven.

					‘Wanneer was ik dan boos?’ zeg ik. Zo probeer ik tijd te winnen. Mijn stem klinkt rustig, dat is goed.

					‘Altijd!’ zegt Livia meteen.

					Ik kijk naar de therapeut. Als ik in dit gesprek zoals gewoonlijk de therapeut was geweest en niet de cliënt, dan had ik gezegd dat ‘altijd’ boos zijn onmogelijk is, een grove overdrijving. Maar de therapeut zwijgt. Hij zit me nieuwsgierig aan te kijken.

					‘Dat kan niet,’ zeg ik. ‘Altijd boos zijn. Je overdrijft.’

					‘Bespaar me je therapeutengedoe,’ zegt Livia.

					‘Nou ja,’ zeg ik semiverontwaardigd, ‘ik mag toch wel constateren dat je overdrijft? Wat is daar therapeutengedoe aan?’

					‘Ach, laat maar,’ zegt Livia. Ze loopt rood aan. In de hoop steun te ontvangen blikt ze opzij naar de therapeut. Maar die zit daar maar en zwijgt. ‘Dit bedoel ik nou,’ zegt Livia tegen hem. ‘Geen doorkomen aan. Wat moet ik nou met die man?’

					‘Laten we even teruggaan naar het genogram,’ zegt de therapeut. Nu word ik pas echt boos. Het genogram is een overzicht van onze families dat de therapeut in het eerste gesprek met rode en blauwe viltstiften op een groot vel papier heeft geschreven. Namen en pijlen vormen een chaotische constructie. De therapeut wijst naar de flip- over. ‘Die boosheid is misschien wel ergens op terug te voeren. Die komt ergens vandaan. Tot welke persoon in jouw leven kun je die boosheid herleiden?’

					Genogrammen zijn onzinnige dingen. Net nu we een spannend gesprek zouden gaan voeren moeten we naar een dom plaatje kijken. Ik word bozer en bozer. Wie heeft deze therapeut uitgezocht? O ja, ik weet het alweer: een vriendin van mijn vrouw. Waarom ben ik daar in hemelsnaam mee akkoord gegaan?

					‘Ik herleid mijn boosheid, voor zover die al bestaat,’ zeg ik boos en ik laat mijn blik van Livia naar de therapeut gaan, ‘naar de opmerking die Livia net maakte over mij. Over dat ik een boze man ben. Dat maakte me boos.’

					‘De kern van die boosheid staat ergens hier,’ gaat de therapeut onverstoorbaar verder. Hij maakt met zijn hand cirkelvormige bewegingen over het vel papier, over het genogram heen. Hij kijkt me aan. ‘Heb je me niet verteld dat je vader–’ begint hij zijn vraag, maar ik onderbreek hem.

					‘Natuurlijk! Het zal wel weer aan mijn vader liggen. En niet aan mijn vrouw, die me de godganse dag vertelt wat er allemaal niet deugt aan mij,’ zeg ik. Mijn stem is nu niet meer zo rustig. ‘Mijn vrouw, die er nota bene onze kinderen bij moet halen om haar gelijk te krijgen. Het is schandelijk dat je daar niets over zegt en mij een of ander vadercomplex in de schoenen schuift.’

					Livia en de therapeut kijken elkaar heel even aan. Maar ik zie het wel. En ik hoor ze denken: wat moeten we beginnen met die boze man?

				Visie

				Therapeuten hebben vaak last van een visie op de problemen. Onze therapeut zag mijn boosheid als een intergenerationeel probleem, een relict uit mijn verleden. Mijn visie was anders. Ik zag mijn boosheid als een interactioneel probleem, als iets wat voorkomt uit dit gesprek met mijn vrouw en uit de manier waarop we in het algemeen met elkaar omgaan. Wie heeft er gelijk? Ach, dat doet er weinig toe, we verliezen allebei. Het probleem van visies is namelijk dat ze verhinderen dat mensen naar elkaar luisteren. Dat geldt voor twee therapeuten en dat geldt voor twee mensen die van elkaar houden en langdurig met elkaar een relatie zijn aangegaan. Iemand met een visie wil gelijk krijgen, dus die gaat op zoek naar bewijzen. Die heeft geen tijd om argumenten aan te horen die het tegendeel aantonen. Als twee mensen met een visie met elkaar praten, gaat het al snel niet meer om wie gelijk heeft, hooguit om wie gelijk krijgt.

					Therapeuten met een visie hebben moeite om te luisteren naar hun cliënten en geliefden met een visie hebben moeite om te luisteren naar hun partner. Waarom zou je moeten luisteren naar een cliënt, of naar je partner? Omdat je er anders niet in zult slagen om helder te communiceren. Helder betekent hier zonder obstakels, zoals vergissingen, misverstanden, vooroordelen. Als je niet luistert naar gesprekspartners hoor je alleen je eigen waarheid. Dan praat je uitsluitend met jezelf. En er is nog een reden om te luisteren. Cliënten en partners hebben vaak een verrassende kijk op hun problemen. Een heel andere kijk dan jijzelf. Hun kijk op de zaak biedt ook vaak een oplossing. Ze hebben oplossingen die je vanuit jouw perspectief nooit had kunnen bedenken. En als je luistert naar je cliënten of naar je partner en je denkt hardop mee, dan bedenken jullie samen meer dan je alleen ooit had kunnen doen.

					Het grote voordeel van samen een oplossing bedenken is bovendien dat iedereen ‘gemotiveerd’ is om de oplossing uit te voeren. Motivatie betekent hier: ergens zin in hebben. De motivatie is meestal minder groot als een persoon – je partner, jijzelf, of een therapeut met een visie – een oplossing eenzijdig oplegt aan de andere betrokkenen. Mensen willen nu eenmaal niet het gevoel hebben dat ze worden gedwongen iets te doen. Als je mensen dwingt kunnen er drie dingen gebeuren: ze weigeren om te doen wat je zegt, ze stemmen wel toe maar gaan stiekem lekker toch iets anders doen, of ze gaan je haten om wat je hen dwingt te doen. Heb je weleens geweigerd om te doen wat je partner zegt? Ga je weleens stiekem in tegen afspraken die jullie samen hebben gemaakt? Haat je je partner soms omdat hij of zij zo’n dwingeland is? Dan is de kans groot dat je bang bent om je autonomie te verliezen, het gevoel dat je over je eigen leven kunt beschikken. Want dat is wat er meestal speelt bij mensen die voelen dat ze worden gedwongen om iets te doen of te laten.

					Weerstand, noemen therapeuten dat. Cliënten vertonen weerstand als ze niet doen wat de therapeut zegt, als ze zijn oplossing niet accepteren. Weerstand is het tegenovergestelde van motivatie. Innerlijke blokkades zouden aan weerstand ten grondslag liggen. En in reactie hierop drukken therapeuten hun visie op de problemen met nog meer kracht door. Dit noemen zij het ‘motiveren’ van hun cliënten. En geliefden doen maar al te vaak hetzelfde. Als hun partner niet wil luisteren dragen ze hun visie, hun oplossingen en hun toekomstplannen met nog meer enthousiasme uit. Ze lijken dan wel wat op zendelingen die ketters willen bekeren om hen te redden van het vagevuur. Maar door hun enthousiasme vergeten ze te luisteren naar hun partners en die partners keren zich vervolgens van hen af. Waar is de motivatie dan?

				Uitzoomen

				‘We moeten even uitzoomen,’ zegt de therapeut.

					Het is twee weken later. Ik ben niet meer boos. Het gaat goed met Livia en mij. We hebben zelfs weer seks gehad. ‘De laatste keer ontstond er verwarring over de vraag waar boosheid vandaan komt.’

					Verwarring, dat woord is goed gevonden, denk ik. Verwarring klinkt beter dan ruzie. Livia ontspant. Ze zakt achterover in de slapgelulde kussens van de gele bank. Hup, daar komt de flip- over er weer bij. De therapeut trekt het ding aan een dunne stalen poot naar zich toe. Onze bladzijde staat al klaar. Een dik pak bladzijden van andere mensen hangt omgeslagen om de bovenkant van de flip- over heen. Zouden al die mensen al gered zijn? Of gaat het bij hen, zoals bij ons, om work in progress?

					‘Uit wetenschappelijk onderzoek blijkt dat conflicten en probleemgedrag van generatie op generatie worden doorgegeven binnen een familie.’ De therapeut recht de rug nu het woord wetenschappelijk is gevallen. ‘Dat gebeurt natuurlijk onbewust. Je ouders zeggen niet tegen je dat je boos moet zijn, of verdrietig, of somber.’ De therapeut lacht. Het is een al vaak gelachen lachje.

					‘Je zegt dus dat onze conflicten voortkomen uit ons verleden,’ zegt Livia. Dat is aardig van haar, en bedoeld om de therapeut een beetje te helpen.

					De ogen van de therapeut lichten op. ‘Juist,’ zegt hij. ‘Dat is precies waar het om gaat.’

					Livia knikt gevleid. ‘Het is wel een opluchting,’ zegt ze, ‘om te weten dat ik elke dag iets op mijn bord krijg wat daar eigenlijk niet thuishoort.’ Ze kijkt niet naar mij.

					‘Ik zie dat heel vaak in mijn praktijk,’ zegt de therapeut. Hij kijkt nu ernstig. ‘In mijn ervaring ligt de sleutel tot het oplossen van conflicten in het heden voor negenennegentig procent in het verleden.’ Deze zin komt er soepel uit. Een waarheid als een koe. Een vaak herhaalde waarheid, in elk geval. Livia knikt al even ernstig als de therapeut.

					Voordat de therapeut en mijn vrouw elkaar van puur enthousiasme beginnen te huggen besluit ik om ook eens een duit in het zakje te doen. ‘Waar hebben we het over?’ zeg ik. De spanning in de kamer stijgt, al doe ik mijn best om niet boos te klinken. ‘Volgens mij hebben we het niet over boosheid in het algemeen, maar over mijn boosheid.’

					‘Hmm- mm,’ zegt de therapeut therapeuterig. Hij kijkt me aan en knikt, alsof elk woord dat ik zal gaan zeggen wat hem betreft alvast zijn gewicht in goud waard is.

					‘Vorige week zei je dat mijn boosheid iets met mijn vader te maken heeft. Ben ik boos op mijn vader? Bedoel je dat?’ zeg ik tegen hem.

					‘Hmm- mm, ja,’ zegt de therapeut. ‘Een heel goede vraag. Dat zijn we hier dus samen aan het ontdekken, hoe dat precies zit.’

					‘Maar ik kan me helemaal niet herinneren dat ik boos was op mijn vader. En volgens mij ben ik dat nog steeds niet.’

					‘Nou,’ zegt Livia, ‘je hebt tegen mij weleens gezegd dat je vader weinig thuis was. En dan had je natuurlijk de scheiding…’

					‘Ja? En dan? Wat is er met die scheiding?’ Mijn stem slaat over. Ik klink defensief. Livia kijkt me lief aan en zwijgt. Ik heb ook geen zin meer om iets te zeggen.

					‘Goed, waar zijn we?’ zegt de therapeut triomfantelijk. ‘Misschien zijn we nu dan bij de echte vragen aangekomen. Je begint je bewust te worden van de boosheid, al voel je die nog steeds niet zoals die echt is. Maar de afgeleide vorm, de boosheid op Livia, lijkt toch enigszins te verminderen. Ik vind dat jullie anders met elkaar praten dan de vorige keer.’

					Livia knikt vrolijk. ‘De sfeer is totaal anders thuis,’ zegt ze. ‘Opener. De kinderen merken het ook. We hoeven niet meer zo op eieren te lopen.’

					‘Goed werk, goed werk,’ zegt de therapeut. Hij kijkt naar de flip- over en knikt tevreden.

				Motiveren

				Over het motiveren van cliënten zijn veel dikke boeken verschenen. In het dunne boek Socratisch motiveren stelt psycholoog Martin Appelo dat al die dikke boeken in feite over het bekeren van cliënten gaan. En de grens tussen motiveren, bekeren en een voet tussen de deur zetten om een visie te verkopen, is inderdaad niet altijd duidelijk. Therapeuten dringen hun visie aan hun cliënten op door middel van motiveringstechnieken die in het handboek autoverkoper niet zouden misstaan. Zulke technieken paste onze therapeut ook toe. Zijn beroep op de wetenschap is bijvoorbeeld een poging om deskundigheid te tonen, een van de belangrijkste technieken die autoverkopers en therapeuten ten dienste staan. Het herhalen van zijn standpunt en me vleien door me bemoedigend toe te knikken zijn ook veelgebruikte technieken.

					Onze therapeut probeerde me ongetwijfeld met de beste bedoelingen te motiveren voor zijn visie. Misschien snijdt zijn visie ook wel hout. Maar door de manier waarop het gesprek verliep voelde ik me buitenspel gezet in mijn eigen leven. Ik voelde me aangevallen. Dus was ik zo druk bezig met me verdedigen tegen mijn vrouw, die me ervan beschuldigt een boze man te zijn, en tegen mijn therapeut, die me diagnosticeert als slachtoffer van intergenerationele boosheid, dat ik niet kon luisteren naar wat ze eigenlijk beweerden.

					Beschuldigen en diagnosticeren zijn agressieve en daardoor ineffectieve gesprekstechnieken. Ze zorgen ervoor dat gesprekspartners zich gaan verdedigen, zich als slachtoffer opstellen of iets anders doen dan ze zeggen te gaan doen. Ineffectieve gesprekken vinden plaats in therapiekamers, maar ook in huiskamers. De ene geliefde valt aan, de andere verdedigt zich, of valt zelf aan. Agressie roept agressie op. De meeste stellen die me bezoeken in mijn praktijk zijn verwikkeld geraakt in een web van wederzijdse aanvallen, diagnosen en hardhandig opgelegde, eenzijdige oplossingen. Door de vele draden van dit web zien ze niet meer wat het probleem is, laat staan wat de gezamenlijke oplossing daarvan zou kunnen zijn.

				Stress

				‘Goed werk?’ zeg ik. ‘Dank je wel. En begrijp me niet verkeerd, ik ben blij dat we aan deze therapie zijn begonnen want het gaat thuis inderdaad beter. Maar goed werk? Wat voor “werk” hebben we dan gedaan?’

					‘Nou, dat zei ik net,’ aarzelt de therapeut. ‘Jullie stellen de goede vragen, het begint tot jullie door te dringen hoe het verleden het heden beïnvloedt en–’

					Ik onderbreek hem: ‘Ja, dat heb je inderdaad gezegd. En je gaat er dus nog steeds van uit dat mijn boosheid ons centrale probleem is.’

					‘Ga door,’ zegt de therapeut. Dat is slim.

					‘Nou, dat weet ik nog zo net niet,’ zeg ik. Livia kijkt me aan. In haar voorhoofd zie ik een denkrimpel. ‘Is dat wel zo, dat mijn boosheid ons dwarszit?’ vraag ik aan haar. ‘Ik bedoel, ik weet dat je er last van hebt als ik boos ben, dat ga ik niet ontkennen. Maar wat betekent die boosheid? Wat is de functie van die boosheid?’

					‘Je bent me even kwijt,’ zegt Livia peinzend. ‘De functie van die boosheid?’

					‘Misschien leidt mijn boosheid wel de aandacht af van iets anders. Van eh, ik weet niet…’ Ik zoek naar woorden.

					‘Misschien ben je het een beetje aan het zoeken nu,’ zegt de therapeut.

					‘Dat klopt, ik ben ook aan het zoeken,’ zeg ik.

					‘De therapeut bedoelt dat je je onder een conclusie uit probeert te worstelen die nogal voor de hand ligt,’ zegt Livia. ‘Je wilt liever niet onderzoeken wat de rol van je vader is, of van je familie. En daarom zoek je naar een andere verklaring.’ Livia kijkt me aan. De therapeut kijkt me aan. Maar ik word niet boos. Ik stel alleen vast dat ik me niet duidelijk genoeg heb uitgedrukt.

					‘De rol van mijn vader is me heus wel duidelijk. Hij was weinig thuis en ik voelde me daar slecht onder. In de steek gelaten. En de scheiding van mijn ouders heeft mijn leven op zijn kop gezet. Ik heb in die tijd besloten dat ik altijd alles alleen moet doen, omdat ik niemand kan vertrouwen.’

					‘Nou, dat is het dan toch?’ Livia gaat er eens even goed voor zitten. ‘Je doet vanaf je twaalfde al altijd alles alleen, zoals je zegt. Dus je kunt het niet verdragen dat ik me af en toe ook eens ergens mee bemoei. Je geeft me geen echte zeggenschap in je leven.’

					Ik kijk Livia aan. Ze ziet er verdrietig uit. ‘Voel je dat zo?’ vraag ik.

					‘Ja, dat voelt zo,’ zegt Livia. Een plotse traan rolt over haar wang. De therapeut schuift zwijgend een doos tissues over het tafeltje in haar richting. Dankbaar glimlachend neemt Livia een doekje uit de doos.

					‘Dus je voelt je buitengesloten,’ herhaal ik. Livia knikt. Ik kijk de therapeut aan. ‘Dat gevoel van buitengesloten worden, staat dat ook op je papier?’ Ik knik naar de flip- over. ‘Komt dat in haar familie veel voor?’

					‘Hè, doe niet zo flauw,’ zegt Livia gekwetst.

					‘Weet je waar dit over gaat?’ Ik ga nog even door. ‘Jouw gevoel van buitengesloten worden en mijn boosheid zijn geen individuele problemen. Het gaat hier over stress. We zijn al jaren vooral aan het werk, jij en ik. We staan elke dag onder druk.’

					‘Vergeet de kinderen niet,’ zegt Livia.

					‘Ja, stress door kinderen en werk,’ zeg ik. ‘Maar we zijn allebei vakidioten. We houden van ons werk. We hebben nooit ergens tijd voor. Niet voor elkaar. Niet voor de kinderen. En niet voor het huishouden. Altijd moeten we nog iets afmaken, iets voorbereiden, een deadline halen, een klant bellen, onze mail checken…’

					Livia veegt de laatste tranen weg en verfrommelt haar tissue tot een wit bolletje dat ze verstopt in de muis van haar linkerhand. ‘Pfff, ja, die drukte,’ zegt ze. ‘Daar moeten we het hier zeker een keer over hebben. Het zou al heerlijk zijn om een middag gewoon vrij te hebben, zodat we samen iets kunnen doen.’

					‘Nou, dan doen we dat toch?’ zeg ik.

					Livia haalt haar schouders op. ‘Ja. Goed. Als je je boze vader dan maar thuislaat.’

				Helder communiceren

				Als we helder communiceren komen we er wel uit, Livia en ik. Als we zonder omwegen zeggen wat we denken, niet voor elkaar nadenken en elkaar geen woorden in de mond leggen, kan in ons gesprek iets nieuws ontstaan. Als we elkaar geen verwijten maken, conclusies opdringen of diagnosen aansmeren ontstaat ruimte voor iets nieuws. Helder communiceren is ontdekken wat je vindt en de ander helpen om hetzelfde te doen. Sinds ik dat heb ontdekt streef ik ernaar om ook met mijn cliënten helder te communiceren. En de beloning is groot. Ze dragen de ene na de andere oplossing aan.

					Alle therapeuten horen elke dag goede oplossingen van hun cliënten. Vervolgens gaan therapeuten met deze oplossingen aan de haal. In hun artikelen, boeken en onderzoeksverslagen claimen ze de oplossingen van hun cliënten als hun eigen geniale invallen. Of het nu gaat om cognitieve gedragstherapie, eye movement desensitization and reprocessing (EMDR), exposure, psychodynamische therapie, emotion focused therapy of gedachten uitpluizen – en dan doe ik nog maar een kleine greep uit het huidige aanbod van therapieën –, al deze methodes zijn gebaseerd op een enkel goed idee. Waarom zou dit idee per se van een therapeut afkomstig moeten zijn? Is het niet veel waarschijnlijker dat cliënten zelf, in wanhoop zoekend naar een strohalm om zich aan vast te klampen, op een vruchtbaar idee zijn gekomen?

					Therapeuten zouden minder moeten zoeken naar oplossingen, die immers ruim voorhanden zijn, en zich meer moeten bezighouden met de vraag hoe het komt dat cliënten hun eigen oplossingen niet uitvoeren. Waar komt hun gebrek aan motivatie vandaan? Mensen die in relatieproblemen zijn gekomen delen hun ideeën niet met hun partner, ze plannen hun oplossingen niet, of ze voeren hun plannen niet uit omdat ze denken dat het toch allemaal geen zin heeft. Stellen met zulke problemen lijken liever vast te houden aan de bekende ellende dan iets nieuws te proberen. Ze denken: mijn partner wijst mijn ideeën altijd af, dus het heeft geen zin om iets nieuws te opperen; we hebben vorig jaar al een poging gedaan en dat was geen succes; ik kan geen nieuwe dingen bedenken volgens mijn partner; ik ben altijd degene die iets nieuws bedenkt, nu is mijn partner een keer aan de beurt. Zulke gedachten zijn motivatieremmers. Ze frustreren het delen van oplossingen en ze maken dat mensen niets plannen, laat staan uitvoeren.

				Zwaluw

				We brengen verslag uit aan de therapeut. ‘We hebben allebei een paar middagen vrij genomen om te gaan wandelen,’ zegt Livia. ‘Het was heel gezellig.’

					‘Gewandeld?’ zegt de therapeut. Misschien vindt hij het niet leuk dat we iets hebben gedaan wat hij niet heeft bedacht. Livia legt uit hoe we op dat idee zijn gekomen. ‘We zouden toch samen iets doen? Nou, ik wil al jaren gaan wandelen en op een dag hebben we gewoon de stoute schoenen aangetrokken. Letterlijk.’

					‘Kijk aan,’ zegt de therapeut. Dan vraagt hij mij wat ik van het wandelen vond.

					‘Ja, het was gezellig,’ zeg ik. ‘Dat klopt wel.’

					‘Ga door,’ zegt de therapeut.

					‘Nou ja, we zijn er natuurlijk nog niet,’ hoor ik mezelf zeggen. Waarom zeg ik dat? En ik maak het nog erger: ‘Ik heb er niet meteen het volste vertrouwen in dat het allemaal goed gaat komen. Ik bedoel, we hebben wel eerder meegemaakt dat het even wat beter ging. En dan werd het later weer minder.’

					Livia kijkt gekwetst. Ik besef dat dit door mij komt, maar toch vraag ik aan haar wat er aan de hand is.

					‘Wat er aan de hand is?’ zegt Livia. ‘Nu hebben we eindelijk eens wat leuks gedaan samen, en dan trap je het meteen de grond in.’ Ze wordt boos. ‘Ik krijg er zo genoeg van dat jij me altijd hoop geeft en me dan meteen weer keihard laat vallen.’

					O jee, denk ik, daar gaan we weer. En voor ik het weet zeg ik: ‘Dat doe ik niet. Ik zeg alleen dat één zwaluw nog geen lente maakt. Je moet niet zo lichtgeraakt doen.’

					‘Wie is hier nou lichtgeraakt?’ zegt Livia en dan grijpt de therapeut in.

					‘Mensen, volgens mij zijn we er nog niet helemaal,’ zegt hij. ‘Het zou me ook hebben verbaasd hoor, als een paar keer wandelen de kou zomaar uit de lucht zou hebben gehaald. Volgens mij moeten we terug naar de issues waar het hier echt om gaat, met name die booshei–’

					‘We herhalen onszelf,’ val ik hem in de rede. ‘Nu zijn we op precies hetzelfde punt beland als twee sessies geleden. Ik ga zeggen dat het niet om mijn boosheid gaat maar om de vorm van ons gesprek, Livia gaat zeggen dat mijn vader een nare man is en jij gaat suggereren dat ze gelijk heeft.’

					‘Ja, ga jij de therapie een beetje zitten overnemen,’ zegt Livia smalend. ‘Stop toch eens met dat therapeutengedoe. Dat doe je thuis ook altijd.’

					Ik haal adem om antwoord te geven, terwijl ik besef dat het nog een lange sessie zal worden.

				Vertrouwen

				De gedachte dat één zwaluw nog geen lente maakt is wat je noemt een motivatieremmer. Als je zo denkt heeft het geen zin om te investeren in een therapie, in elkaar, in welke oplossing dan ook. Waarom zou je iets gaan doen waarvan je denkt dat het gedoemd is te mislukken? Ik vraag me nog steeds af waarom ik toen die opmerking maakte. Waarschijnlijk was ik bang voor een nieuwe mislukking. Ik vertaalde het gevoel van hopeloosheid dat me zo nu en dan overviel in die opmerking over die zwaluw. En hoewel het goed is om je hart te luchten, is het ook gevaarlijk om een gebrek aan vertrouwen in toekomstige oplossingen uit te spreken. Zulke uitspraken werken als selffulfilling prophecy’s: doordat ik mijn gebrek aan vertrouwen uitsprak, had onze oplossing inderdaad minder kans van slagen. In feite trok ik met deze uitspraak mijn commitment aan – in het Nederlands: mijn betrokkenheid bij – het veranderingsproces in. In nog beter Nederlands: ik ging er niet voor. Het is bijna onmogelijk om iemand te vertrouwen die er niet voor gaat.

					Zo zag ik er dus geen been in ons wandelsucces te bagatelliseren, terwijl ik er verstandiger aan had gedaan om het succes te vieren. Als je successen onderuithaalt of negeert kan nooit het vertrouwen in elkaar ontstaan dat je nodig hebt om door te gaan op de ingeslagen weg. En wie het vertrouwen van een ander niet krijgt, die vertrouwt ook moeilijker op zichzelf. Succes kun je vieren door elkaar een compliment te maken. Je kunt het ook bekrachtigen, zoals de gedragstherapeuten dat noemen, door te zeggen dat je tevreden bent, door middel van een rondedans als je daarvan houdt, of gewoon door elkaar een zoen te geven. Succes vieren is niet moeilijk. Elkaar vertrouwen wel. Dat blijkt alleen al uit het feit dat vertrouwen zo vaak een issue is bij stellen met relatieproblemen. Dat komt niet alleen doordat een van de twee is vreemdgegaan of doordat iemand zich stelselmatig niet aan afspraken heeft gehouden. Een gebrek aan vertrouwen in elkaar ontstaat ook doordat mensen een gebrek aan vertrouwen in zichzelf hebben.

					Zelfvertrouwen en vertrouwen in je partner versterken of verzwakken elkaar. Het werkt twee kanten op. Vandaar dat veel mensen ‘aan hun zelfvertrouwen willen werken’ als ze bij me komen. Mensen met relatieproblemen voelen zich onzeker over hun relatie, maar ook over zichzelf. Want mensen bouwen hun leven op hun relatie. Ze hebben kinderen met hun partner, kopen samen een huis, delen lief en leed met elkaar. Daar komt nog bij dat mensen zich identificeren met hun relatie en vaak ook met hun partner. Je bent ‘iemand met een relatie’, je bent ‘de man van’ of ‘de vrouw van’ iemand. Na verloop van tijd dreig je zelfs helemaal te vergeten wie je ook weer was zonder je partner. Je zelfvertrouwen is dan helemaal afhankelijk geworden van het vertrouwen in je relatie en in elkaar. En niet geheel onterecht, want twee mensen kunnen meer dan één. Niet voor niets heeft tachtig procent van de Nederlanders een relatie. Niets geeft zoveel zelfvertrouwen als vertrouwen op een ander en dit vertrouwen terugkrijgen. Het veranderen van je relatie en het veranderen van jezelf wordt vooral mogelijk door samen successen te ervaren en erop te vertrouwen dat dit het begin is van iets nieuws.

				Afscheid

				Livia en de therapeut praten over mij. Over mijn boosheid, die is verdwenen, over mijn neiging om altijd alles alleen te doen, die is afgenomen. Ik hoor ze praten en alhoewel ik weet dat het over mij gaat voelt dat niet zo, het gaat over iemand anders. Het lijkt te gaan over een vriend die ik goed heb gekend, maar die ik nog maar zelden zie.

					‘… vind je niet?’ De therapeut kijkt me aan. Livia ook.

					‘Sorry, waar gaat het over?’ moet ik vragen.

					‘Dat het goed gaat. Vind je ook niet dat het goed gaat?’ zegt Livia hoopvol. Het is fijn om haar hoopvol te zien.

					‘Jazeker, jazeker,’ zeg ik. ‘Ik ben vooral zo blij dat ik van mijn boze vader ben verlost.’

					De therapeut knikt ernstig. Maar ik kan zien dat hij blij is met wat ik zeg. Heeft hij toch nog gelijk gekregen.

				

		




1   Eigen oplossingen

				Relatieproblemen, wat zijn dat? De meeste mensen hebben daar natuurlijk wel een idee van. Als je zelf in de relatieproblemen komt, blijken vrienden en familieleden niet alleen precies te weten hoe dat komt, maar hebben ze ook allerlei oplossingen voor je klaarliggen. Tijdens een wereldkampioenschap voetbal verandert elke Nederlander in een voetbalcoach die je haarfijn kan uitleggen wie er moeten worden opgesteld in het nationale elftal. Tijdens een relatiecrisis veranderen de mensen om je heen op slag in relatie- experts. Ik kan me niet herinneren ooit iemand te hebben ontmoet die geen mening had over relaties, die niet wist wat relatieproblemen zijn en hoe je die moet oplossen. Maar waar trainers van het Nederlands elftal nogal eens met dedain praten over ‘al die mensen die het zogenaamd beter weten’ wil ik hier juist het punt maken dat de kennis over relaties en het oplossen van relatieproblemen die veel mensen hebben, nuttig en bruikbaar is op het moment dat zij zelf of hun vrienden onverhoopt in de relatieproblemen komen.

					Toch wil ik, al was het maar for argument’s sake, inzoomen op die vraag: wat zijn relatieproblemen? Het simpelste antwoord is natuurlijk dat twee mensen relatieproblemen hebben als hun relatie dreigt te worden verbroken. Maar dit antwoord roept meteen de volgende vraag op, namelijk wat een relatie is. Niemand die aan een relatie begint stelt zich deze vraag, want dan is een relatie gewoon datgene wat je doet als je samen bent. Maar mensen met relatieproblemen vragen zich heel concreet af: hoe definiëren we onze relatie? Wat betekent het feit dat we een stel vormen, dat we verbonden zijn met elkaar, dat we van elkaar houden? Betekent dit dat we altijd samen zullen blijven? Dat we alleen seks hebben met elkaar? Dat we elkaar eerlijk alles vertellen? Betekent het dat we samen de baas zijn, of juist dat een van ons beiden dat is? Betekent het dat ik al mijn geld aan jou geef, of juist dat jij alles betaalt wat ik uitgeef? Voeden we onze kinderen (vul in: katholiek, socialistisch, überhaupt) op of niet? Gaan we elke zondag naar jouw moeder of naar de mijne? Slapen we elke nacht aan dezelfde kant van het bed of niet? En wie doet eigenlijk de boodschappen?

					Naarmate je verder inzoomt op de vraag wat een relatie, wat jóúw relatie precies is, stapelen de vragen zich op. Tja, wat is een relatie eigenlijk? Klaarblijkelijk moet je dat zelf invullen. Behalve uit liefde en een gevoel van verbondenheid bestaat een relatie uit ontelbaar veel beslissingen. Deze beslissingen neem je niet alleen en daar beginnen waarschijnlijk de problemen. De ene partner wil slapen met het raam open en de ander doet het elke avond dicht. Voilà, een probleem. Hilde wil met andere mannen naar bed en Hilbert wil een monogame relatie. Ook een probleem. Alhoewel, een probleem? Als stellen zulke verschillen van mening tegenkomen gaan ze met elkaar praten en na enig onderhandelen vinden ze vaak een oplossing. Het raam gaat open op even dagen en dicht op oneven dagen. Hilde mag met andere mannen naar bed als Hilbert daarbij aanwezig is. Opgelost. Geen probleem. Als je het zo bekijkt zijn relatieproblemen meer dan meningsverschillen. Relatieproblemen ontstaan als mensen niet uit de onderhandelingen komen. Relatieproblemen zijn problemen in de communicatie.

				Frits en Jenny

				‘Jij gaat ons ook niet helpen hoor,’ zegt Frits bij wijze van binnenkomer. Hij heeft zijn jas nog aan. Het is een grijze jas met capuchon, die wat gewoontjes afsteekt bij het zwarte haar dat slordig over zijn schouders valt, bij zijn zware gouden oorbellen en bij zijn levendige blauwe ogen.

					‘Ach man, jij ook altijd,’ zegt Jenny. Jenny is zijn vrouw. Ze loopt meteen naar de spiegel en veegt met een vingertop wat oneffenheden weg bij haar felrood gestifte lippen. Dan kijkt ze kritisch naar het resultaat. Ze duwt haar blonde krullen links en rechts wat omhoog. Het kan ermee door, zie ik aan haar blik. Als ze me ziet kijken geeft het spiegelbeeld van Jenny me een knipoog. Dan draait de echte Jenny zich om en krijg ik een hand. ‘Dat is Frits, let maar niet op hem, doe ik ook niet,’ zegt ze geroutineerd.

					We gaan zitten. Frits, inmiddels zonder jas, blijkt een wit linnen hemd te dragen waarvan de bovenste knoopjes openstaan. Klaarblijkelijk is borsthaar weer in de mode. ‘Zie je wel,’ zegt hij, ‘daar is toch niet doorheen te komen? Ik ben al tien jaar bezig met dat mens en het is me niet gelukt. Ze negeert me. Wat ik ook zeg, het maakt niet uit. Denk maar niet dat ze naar jou gaat luisteren.’

					Frits en Jenny zijn veertigers. Ze zijn getrouwd en hebben twee kinderen. Al jaren wonen ze in een buitenwijk van de stad. Frits werkt in de reclame en Jenny is receptioniste in een ziekenhuis. Ze hebben een druk sociaal leven, drinken regelmatig alcohol en maken voortdurend ruzie. Dit alles weet ik vanwege het ingevulde intakefomulier dat ze aan me hebben gemaild.

					‘Lekker dan,’ zeg ik. ‘Het is maandagochtend. Ik had juist zo’n zin om aan de slag te gaan. Maar dat kan ik dus vergeten als Jenny niet naar me gaat luisteren.’

					‘Nou, wat zei ik?’ zegt Frits triomfantelijk tegen zijn vrouw. ‘Volgens hem is het ook hopeloos.’

					‘Nee, dat zei ik niet,’ zeg ik. ‘Ik herhaal alleen maar wat je zegt, dat Jenny niet naar jou luistert en ook niet naar mij.’

					‘Frits bedoelt dat hij gelijk heeft en ik niet,’ zegt Jenny. ‘Dat zegt hij altijd. En anders denkt hij het.’ Ze pakt haar tas van de vloer en begint erin te zoeken. Ondertussen praat ze verder: ‘Ons probleem is dat we niet met elkaar communiceren. We leven langs elkaar heen.’

					‘Jullie hoeven ook helemaal niet met elkaar te communiceren,’ zeg ik.

					Jenny stopt met het rommelen in haar tas. ‘Hoezo niet?’ vraagt ze.

					Ik haal mijn schouders op. ‘Je zegt net dat je weet wat Frits denkt. Als dat zo is hoef je hem toch niets meer te vragen?’ Daar is Jenny even stil van. ‘En voor jou geldt hetzelfde, Frits. Je zegt dat Jenny je negeert, wat je ook doet of zegt. Wat heeft communiceren dan nog voor zin?’

					Frits schiet in de lach. ‘Dus dan heeft het toch geen zin om hier te gaan zitten ouwehoeren?’ zegt hij. ‘Dat zeg ik toch?’

					‘Je hebt gelijk,’ zeg ik. ‘Als jullie voor elkaar blijven denken heeft dit gesprek geen zin. Dat kan het alleen maar hebben als jullie wel naar elkaar gaan luisteren. De keuze is aan jullie.’

				Communicatie

				Bijna alle mensen die bij me komen in de praktijk zeggen dat ze niet kunnen communiceren met elkaar. Ze bedoelen daarmee te zeggen: mijn partner luistert niet maar me, mijn vrouw doet niet wat ik haar in alle redelijkheid opdraag te doen, mijn man gaat zijn eigen gang zonder zich iets van mijn aanwijzingen aan te trekken. Dergelijke verborgen boodschappen, die meestal alleen tot uiting komen in een ondertoon, een onderdrukte maar toch herkenbare klank van de stem, een houding, of een oogopslag, zijn de kern van het probleem. Het probleem is dat mensen geen opdrachten willen krijgen van hun partner, of van wie dan ook. Iedereen voelt op zijn klompen aan dat een opdracht van een ander uitvoeren je tot de mindere maakt. Als je een opdracht uitvoert bent je een leerling, of een ondergeschikte, of een slaaf. Wie wil er nou de slaaf zijn van zijn partner?

					Omdat ze hun ware boodschap verbergen zeggen mensen vaak twee dingen tegelijk. Jenny zegt hardop: ‘We kunnen niet met elkaar communiceren.’ Maar in het verborgene zegt ze: ‘Frits doet niet wat ik zeg. Ik weet wat we moeten doen om uit de problemen te komen, maar dat neemt hij niet van me aan.’ Jenny verstuurt dus twee boodschappen op hetzelfde moment en schept daardoor verwarring. Wat bedoelt ze nou? Is het probleem volgens haar interactioneel, of ligt het probleem bij Frits, die niet wil luisteren? Een dergelijke verwarring wordt nog groter als mensen tegelijkertijd twee boodschappen afgeven die strijdig met elkaar zijn. Neem de manier waarop Frits mijn spreekkamer binnenwandelt. Hij zegt letterlijk tegen me: ‘Jij gaat ons niet helpen.’ Maar hij trekt ook zijn jas uit en gaat zitten, klaar voor een gesprek. Wat bedoelt hij nou? Wil Frits dat ik hem ga helpen of wil hij dat niet?

					Via het ene communicatiekanaal, zijn stem, zegt Frits het ene en via het andere communicatiekanaal, zijn houding, zegt Frits het tegenovergestelde. Het effect op de toehoorder, in dit geval op mij, is verwarrend. Nee, het is erger dan verwarrend, want ik kom in de positie dat wat ik ook doe fout is. Als ik Frits en Jenny ga helpen doe ik niet wat Frits zegt, want hij vindt dat er niets aan de hand is. Als ik Frits en Jenny niet ga helpen doe ik ook niet wat Frits zegt, want hij vindt wel degelijk dat er iets aan de hand is. Ik kan het nooit goed doen. Frits plaatst me in een onmogelijke positie. Wat ik ook doe, ik krijg een verschil van mening met hem. Nog voordat ik iets tegen hem heb gezegd lopen we het risico dat we ruzie gaan krijgen.

				Dubbele binding

				De situatie waarin iemand twee tegengestelde boodschappen afgeeft via verschillende communicatiekanalen heet een dubbele binding. De term double bind komt uit een artikel dat in 1956 in het vakblad Behavioral Science werd gepubliceerd en dat was geschreven door antropoloog Gregory Bateson, psychiater Don Jackson en de communicatiewetenschappers Jay Haley en John Weakland. Deze groep mannen noemde hun gezamenlijke inspanningen het ‘Bateson- project’, maar ze werden al snel bekend als de Palo Alto- groep, naar het plaatsje in Californië waar de psychiatrische kliniek en de Stanford University zijn gevestigd waaraan ze waren verbonden. Palo Alto is tegenwoordig het hart van Silicon Valley, de plek waar de computer- en internetrevoluties zijn begonnen die onze wereld zo drastisch hebben veranderd. Bedrijven als Google, Facebook en Skype zijn er nog steeds gevestigd en Apple zit om de hoek, in Cupertino. Het artikel van de Palo Alto- groep was revolutionair op het gebied van de geestelijke gezondheidszorg. De groep hield zich aanvankelijk bezig met schizofrenie, zoals bekend een ernstige psychische aandoening. In het artikel met de titel ‘Towards a theory of schizophrenia’ benoemde de groep de dubbele bindingen die moeders afgeven aan hun zonen als de oorzaak van schizofrenie.

					En dat was een vergissing. Vandaag de dag benaderen psychologen en psychiaters schizofrenie als een ziekte van het brein. Niet de manier waarop moeders met hun zonen omgaan, maar de verstoorde werking van hersencellen en boodschapperstoffen in de hersenen van die zonen bepalen het ontstaan en het verloop van die vreselijke aandoening. Maar in 1956 dacht men daar anders over en het artikel van de Palo Alto- groep had een enorme invloed. Behandelaars over de hele wereld begonnen de relatie tussen schizofrene mannen en hun moeders te behandelen in wat systeemtherapie is gaan heten. Een gezin werd gezien als een systeem omdat de delen ervan, de gezinsleden, elkaar net zozeer beïnvloeden als bijvoorbeeld de onderdelen van het systeem auto, of de flora en fauna in een ecosysteem. Systeemtherapie of gezinstherapie had tot doel de communicatie in het systeem zodanig te veranderen, dat het schizofrene deel van dat systeem, meestal dus de zoon des huizes, zou genezen.

					Tienduizenden, misschien wel honderdduizenden moeders hebben zich vanaf 1956 diep ongelukkig gevoeld omdat ze dachten dat de ziekte van hun zoon hun schuld was. Dat is verdrietig, tragisch zelfs. Maar het artikel en het overige werk van de Palo Alto- groep is om diverse redenen wel degelijk nog steeds belangrijk. Voor het eerst in de geschiedenis opperde de groep de mogelijkheid dat communicatie tussen mensen zozeer fout kan lopen dat die mensen er nadelige psychische gevolgen van ondervinden. Dat idee staat nog steeds overeind, zeker als het gaat over relatieproblemen. Systeemtherapie, waaraan niet alleen degene met het probleem maar ook zijn of haar naaste verwanten deelnemen, blijkt keer op keer een vruchtbare manier te zijn om psychische aandoeningen te behandelen. Door het artikel van de Palo Alto- groep werd bovendien de rol van communicatie bij het ontstaan en in stand houden van mentale problemen het onderwerp van wetenschappelijk onderzoek. Het idee dat de relatie tussen twee mensen de gezondheid van die mensen beïnvloedt en omgekeerd, dat hun gezondheid de relatie mede bepaalt, zag met het artikel van de Palo Alto- groep het daglicht. Het begon duidelijk te worden dat verstoorde communicatie het van nature aanwezige vermogen van mensen om hun problemen op te lossen belemmert.

				Boek

				‘Precies,’ zegt Jenny. ‘We moeten naar elkaar luisteren. En dat doet meneer hier niet. Terwijl ik de oplossing al zeker een jaar geleden heb gevonden.’ Jenny rommelt in haar kingsize handtas en haalt er een boek uit.

					‘Nou gaan we het krijgen,’ zegt Frits. ‘Daar komt het boek. Nu ben je erbij hoor, vriend.’

					‘Ken je haar? Ze is een coach uit Amerika,’ zegt Jenny. Ze noemt de naam van de auteur, een Amerikaanse waar ik nog niet eerder van heb gehoord. Jenny geeft me het boek. Een blonde vrouw van een jaar of zestig straalt me vanaf de cover intens gelukkig tegemoet. Ze draagt een witte coltrui die goed past bij de kleur van haar geverfde haren. Op de achterflap van het boek staat dat het allemaal goed zal komen met ons als we doen wat de vrouw zegt.

					‘Het spijt me,’ zeg ik, ‘maar ik ken het boek niet. Wat staat erin dat zo waardevol is voor jou, of voor jullie?’ Jenny fronst haar wenkbrauwen. Misschien ben ik niet zo’n goede therapeut als ik het werk van de blonde Amerikaanse niet ken. ‘Dit is het. Dit is de essentie,’ zegt Jenny met nadruk. ‘Ik heb zoveel aan dit boek gehad. Hierdoor heb ik het allemaal volgehouden.’

					‘Ik ben namelijk een vreselijke man en ik kwel haar elke dag van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat,’ zegt Frits.

					Jenny doet alsof ze hem niet heeft gehoord. ‘In zeven stappen kun je weer naar elkaar toe groeien,’ doceert ze. ‘De eerste stap is natuurlijk erkennen dat er een probleem is. En daar begint het al. Volgens Frits ligt het allemaal aan mij. Híj heeft gelijk en ik begrijp hem niet. Maar wat hij niet begrijpt is dat hij net zo goed onderdeel uitmaakt van ons probleem.’

					Ik kijk naar Frits. Die hangt verveeld in zijn stoel. Hij heeft dit allemaal al zo vaak gehoord. ‘Jenny, hij haakt af hoor,’ zeg ik. ‘Je moet oppassen dat Frits niet in slaap valt.’

					‘O! De houding van die man, die ontkenning… dat is zo’n teleurstelling, elke keer weer.’ Jenny klinkt aangedaan. Haar ogen worden vochtig. ‘Ik heb het beste met hem voor. Met ons, bedoel ik. Dit boek kan ons verder helpen. Maar denk je dat Frits ook maar één oefening uit het boek wil doen?’

					‘Soft gelul,’ zegt Frits. Jenny slaat haar ogen ten hemel. Ik vraag wat Frits bedoelt. ‘Dat boek,’ zegt hij. ‘Allemaal gevoelens en je diepste zelf uiten en dat soort gezweef.’

					Jenny maakt een wanhopig gebaar: ze haalt haar schouders op terwijl ze haar armen spreidt, de handen naar boven geopend. Dan valt het echtpaar stil. Aan alles is te merken dat ze niet voor het eerst op dit punt van de discussie zijn beland.

					‘Jenny, weet je hoe het komt dat Frits geen oefeningen uit het boek wil doen?’

					‘Ja, dat zegt hij toch net? Dat het allemaal soft gelul is?’ Jenny kijkt boos naar Frits, die somber voor zich uit kijkt.

					‘Nee, dat is het denk ik niet,’ zeg ik. ‘Frits, corrigeer me alsjeblieft als het niet klopt wat ik nu ga zeggen.’ Frits knikt. ‘Ik denk dat je twee dingen tegelijkertijd zegt, Jenny. Je zegt aan de ene kant tegen Frits dat je een oplossing hebt gevonden en dat je gelooft in de goede afloop. Maar aan de andere kant laat je op allerlei manieren merken dat het je niet interesseert wat Frits zegt of doet en dat je dus helemaal niet gelooft in de goede afloop. Je zegt dat in woorden, maar vooral ook met je houding en de manier waarop je naar hem kijkt. Volgens mij zegt Frits alleen maar dat hij dat boek soft gelul vindt omdat hij niet weet wat jouw ware bedoeling is. Hij kan niet gaan voor dat boek of voor welke oplossing dan ook, omdat hij bang is dat jij later alsnog zult afhaken.’

					Frits kijkt stoïcijns voor zich uit. Hij heeft even geen grap paraat. Jenny kijkt naar de grond. ‘Ja, maar hoe moet ik dan wel tot hem doordringen?’ zegt ze zacht.

					‘Misschien zou je er goed aan doen,’ antwoord ik als Frits blijft zwijgen, ‘om één boodschap tegelijk uit te dragen. Wat wordt het? Ga je voor jullie relatie of niet?’

				Remmers en helpers

				Jenny wil tot Frits doordringen maar dat lukt niet. De oorzaak van die mislukking zoekt ze in het gedrag en de eigenschappen van Frits. Hij luistert niet. Hij ontkent wat er aan de hand is. Hij denkt altijd dat hij gelijk heeft, ook als dat niet zo is. En hoe meer van die gedragingen en eigenschappen Jenny opsomt, hoe minder goed ze Frits kan bereiken. Iemands fouten opsommen of iemand verwijten maken blokkeert natuurlijk de communicatie met die persoon. Het gesprek hapert, het houdt op. Of het gesprek escaleert tot een ruzie, omdat de ander zich gaat verdedigen tegen alle beschuldigingen, of omdat hij in de tegenaanval gaat. Verwijten maken is een communicatieremmer.

					Jenny gebruikt tijdens de zitting nog meer communicatieremmers. Als ze zegt dat Frits ‘altijd’ denkt dat hij gelijk heeft en ‘nooit’ luistert, ontkent ze in feite dat hij kan veranderen. De etiketten ‘altijd’ en ‘nooit’ weerspiegelen Jenny’s wanhoop over de situatie. Ze weet het even niet meer. Maar in plaats van direct te zeggen dat ze het niet meer weet, beschuldigt ze Frits ervan een slechte luisteraar en een betweter te zijn. Einde gesprek. Want iemand beschuldigen is een ineffectieve manier om met die persoon in gesprek te komen. Waarom zou Frits met Jenny gaan praten als ze bij voorbaat al wanhoopt over alles wat hij gaat zeggen? Zo snoeren partners elkaar op allerlei manieren de mond. De lijst met communicatieremmers is eindeloos. Op verzoek van cliënten heb ik een overzicht gemaakt van zulke remmers, zonder dat ik overigens de illusie heb dat dit overzicht volledig is, zodat ze zich bewuster kunnen worden van hun taalgebruik. In hoofdstuk vier komt dit overzicht aan de orde.

					Als je de communicatie met je partner wilt verbeteren, doe je er goed aan om te beginnen met het vervangen van communicatieremmers door communicatiehelpers. Als Jenny het heeft over ‘ons probleem’ helpt ze de communicatie bijvoorbeeld in de goede richting, want het is aardiger en meestal ook accurater om te spreken over ‘ons’ dan over ‘jij’ en ‘ik’. Het is accurater omdat er twee schuld hebben waar er twee vechten. Wie dat onder ogen ziet en benoemt, zet al een grote stap in de goede richting. Een andere communicatiehelper van Jenny is de vraag ‘Hoe kan ik tot Frits doordringen?’. Dat is een vraag om informatie, geen verwijt en geen beschuldiging. Ook dat helpt het gesprek in de goede richting in plaats van het te laten vastlopen. In hoofdstuk vijf zal ik uitgebreider ingaan op communicatiehelpers.

				Ambivalentie

				Verreweg de grootste remmer die Jenny aanbrengt in het gesprek is de dubbele binding waar ik haar tijdens het gesprek op probeerde te wijzen. Aan de ene kant zegt ze dat ze een oplossing heeft gevonden voor hun problemen en dat ze vertrouwen heeft in de goede afloop. Aan de andere kant zegt ze dat ze geen vertrouwen meer heeft in een relatie met een man die haar zo teleurstelt. Zulke dubbele bindingen komen veel voor bij stellen die in de relatieproblemen zijn gekomen. Soms is een enkel woord of een gebaar al voldoende om een tweede boodschap af te geven. Een enkele blik of de toon waarop je partner iets tegen je zegt kan je al het gevoel geven dat alles wat je doet of zegt verkeerd is. Als Jenny zegt dat ik niet moet letten op wat Frits zegt, laat ze hem en mij weten dat ze twijfels heeft over hun relatie. Als Frits een grap maakt over het boek dat belangrijk is voor Jenny, geeft hij daarmee te kennen dat hij twijfelt aan deze oplossing van hun problemen zonder dit direct te zeggen. Op subtiele manieren maken Frits en Jenny elkaar en mij dus voortdurend duidelijk dat ze op zijn minst ambivalent staan tegenover hun relatie. En dan laat ik de vele zuchten, de opgetrokken wenkbrauwen en de wegwerpgebaren nog buiten beschouwing.

					Dit is ook wat de Palo Alto- groep beweerde in hun artikel over schizofrenie. Dubbele bindingen, schrijven de auteurs, zijn gedeelde communicatiegewoonten. Het is ook mijn ervaring dat stellen die elkaar steeds dubbele boodschappen sturen op een gegeven moment niet meer anders dan dubbel kunnen communiceren. Ze komen terecht in een patroon dat zichzelf versterkt. Omdat ze gewend zijn geraakt aan tegenstrijdige boodschappen gaan ze er bij alles wat de ander zegt van uit dat er wel een addertje onder het gras zal zitten. Bewust en onbewust wegen ze elkaars woorden op een goudschaaltje om bedreigende boodschappen over het voortbestaan van hun relatie te achterhalen. Dat is een enorm stressvolle situatie en deze stress, die leidt tot een altijd knagende onderhuidse spanning en regelmatige ruzies en scheldpartijen, vergroot weer de neiging om voorzichtig te zijn en elkaar dubbele boodschappen te sturen. Zo belanden ze in een negatieve spiraal waarin alle woorden, gebaren, houdingen, stiltes en ruzies ertoe bijdragen dat ze verder en verder wegzakken in het moeras van hun angstige, voorzichtige en daardoor ineffectieve communicatie.

				Logische types

				Gregory Bateson en zijn collega’s bestudeerden menselijke communicatie om deze te kunnen verbeteren. Hoe beter de communicatie, vonden zij, hoe meer contact er is tussen mensen. En als mensen contact maken voelen ze zich vrij om zich uit te spreken, om oplossingen voor hun problemen te bedenken en deze met elkaar te delen. Om tot concrete verandering te komen is meer nodig dan het uitwisselen van goede ideeën, zoals we later zullen zien. Maar zonder die eerste stap, zonder helder communiceren waardoor er een sfeer ontstaat waarin nieuwe ideeën kunnen gedijen, zal er sowieso niets veranderen.

					Helder communiceren betekent bij de Palo Alto- groep vooral: communiceren op gelijk niveau. Om de verschillende niveaus aan te duiden waarop mensen met elkaar communiceren, gebruikte de groep de term ‘logische types’. Dit begrip is afkomstig van de filosofen Alfred Whitehead en Bertrand Russell, die het in hun Principia mathematica introduceerden om verschillende klassen van informatie van elkaar te onderscheiden. In de communicatietheorie van de Palo Alto- groep is een logisch type een stilzwijgende afspraak over de betekenis van wat we tegen elkaar zeggen. Deze betekenis hangt af van de context waarin we iets zeggen. Als ik tegen je zeg ‘Jij bent gek’ maakt het voor de betekenis van deze mededeling nogal wat uit of ik een witte jas aanheb of niet. Als ik zeg ‘Jij bent de leider’ maakt het uit of de context een voetbalwedstrijd is of een opstand in de gevangenis. Zo kan de context waarin we communiceren een spel zijn, een informeel overleg of een zakelijk gesprek. De context kan religieus of opvoedkundig zijn, juridisch of vriendschappelijk en ga zo maar door. Telkens bepaalt de context mede het logische type van de woorden die we gebruiken. Fantasieën over de toekomst zijn van een ander logisch type dan de bespiegelingen van een bestuursvoorzitter die knopen moet doorhakken. Een metafoor is van een ander logisch type dan een feitelijke mededeling. De grappen van een cabaretier over de plannen van het kabinet zijn van een ander logisch type dan de kritische opmerkingen van een Tweede Kamerlid.

					Niet het bestaan van verschillende contexten of logische types is het probleem, maar wel het communiceren op verschillende niveaus tegelijkertijd. Volgens Bateson en collega’s doen mensen dat voortdurend. Er zijn bijna altijd dubbele bodems te ontdekken in wat we zeggen, waarbij we dus twee logische types door elkaar halen. Als twee personen een vriendelijk praatje maken (logisch type 1) en de een zegt plagerig tegen de ander dat bruine schoenen uit de mode zijn terwijl die ander bruine schoenen aanheeft, dan is de eerste persoon dus ook kritiek aan het uiten (logisch type 2). Het probleem in dit voorbeeld is dat de ander niet rechtstreeks kan reageren op de kritiek, omdat die zogenaamd wordt geuit binnen het logische type van een vriendelijk praatje. Een plaagstootje, niets aan de hand toch? Als zulke dubbele betekenissen een patroon gaan vormen in de communicatie tussen twee mensen, dan zal dit op den duur – volgens de Palo Alto- groep – ten minste bij een van beiden leiden tot een psychische aandoening.

					Dat staat echter nog te bezien. Voor de stelling dat verstoorde communicatie onvermijdelijk leidt tot een psychische ziekte is nooit bewijs geleverd. Het is bovendien gevaarlijk om te denken in termen van psychische ziektes als je met iemand in gesprek wilt blijven. De neiging om de ander te diagnosticeren is namelijk een joekel van een communicatieremmer. Het is wel aannemelijk dat verstoorde communicatie een keten van reacties in gang zet, die uiteindelijk leidt tot het verlies van contact tussen twee mensen. Als je partner voortdurend dubbele boodschappen afgeeft ben je steeds in het nadeel, omdat al je mogelijke reacties ongepast of fout zijn. Het voelt alsof je om de haverklap een tik op je vingers krijgt zonder dat je daar iets over kunt zeggen. Je krijgt de neiging om je van je partner af te keren. Doordat je bovendien steeds moet raden naar wat je partner bedoelt, kun je niet helder communiceren en zo verlies je het contact met elkaar.

					Ben je eenmaal het contact kwijt, dan wordt het steeds moeilijker om een gewoon gesprek te voeren. Je moet gissen naar wat er omgaat in je partner en naar de logische types waarvan hij of zij zich bedient. Maakt hij nou een grapje of niet? Was dit kritiek of maakte ze nou juist een vriendelijke opmerking? Als je zo moet gissen kun je je gemakkelijk vergissen, waardoor de communicatie tussen jullie nog verder verstoord raakt. Het is verleidelijk om je partner daarvan de schuld te geven en jezelf buiten schot te houden. Je partner de schuld geven begint met verwijten maken, verwijten worden beschuldigingen en beschuldigingen worden etiketten en conclusies over elkaars karakter. Conclusies over elkaars karakter worden maar al te snel diagnosen. Zo word je elkaars psychiater. En wie wil er nou een relatie hebben met zijn psychiater?

				Diagnose

				Twee weken later komen Frits en Jenny weer naar de praktijk. Jenny komt als eerste binnen. Haar gezicht staat strak en ze ziet bleek. Als ik haar vragend aankijk fronst ze alleen haar wenkbrauwen.

					‘Daar zijn we weer,’ roept Frits jolig en hij geeft me een stevige hand. ‘Nou, ik heb er zin in. Na het vorige gesprek hebben we alleen maar ruzie gehad. Ik ben benieuwd wat je ons deze keer weer aandoet.’

					We gaan zitten. Jenny kijkt me amper aan.

					‘Wat bedoel je nou, Frits?’ zeg ik. Frits lijkt verbaasd. Hij heeft vandaag een blauw hemd aan met kleine gele bloemetjes. Zo lijkt hij iets minder op een piraat en meer op een vriendelijke oom met een ruig verleden. ‘Je zegt dat je er zin in hebt en je zegt dat je twee weken ruzie hebt gehad met Jenny. Vond je dat zo leuk, dat ruziemaken? Of wil je juist zeggen dat je daar genoeg van hebt?’

					‘Het is zeker weer zo’n dubbele boodschap, hè?’ zegt Frits. ‘Waar we het over hadden de vorige keer.’ Hij zucht. ‘Goed. Eén boodschap tegelijk. Nou, ik zal je de waarheid zeggen, ik had weinig zin om weer naar je toe te komen. Je hebt het steeds over onze communicatie, maar ik hoor nog steeds precies dezelfde verhalen als altijd.’ Hij werpt een schuine blik op Jenny, die net doet alsof ze dat niet ziet. Frits neemt weer het woord: ‘Het is waar wat je zei, door die dubbele boodschappen kan ik het nooit goed doen. Het voelt als vechten tegen de bierkaai. Mevrouw hier heeft overal commentaar op.’

					‘Ik heet Jenny,’ zegt Jenny afgemeten.

					Frits slaakt een diepe zucht. ‘Met Jénny, dus, is het Jantje lacht, Jantje huilt. Je weet nooit waar je aan toe bent. Ik denk weleens, hoe heet dat, borderline, zou ze dat niet hebben?’ Hij kijkt verdrietig naar Jenny. ‘Ik bedoel, moet je d’r nou kijken met d’r chagrijnige smoel. En vanmorgen was ze het zonnetje in huis. Je kunt er geen peil op trekken.’

					‘Je vergeet,’ zegt Jenny fel, ‘dat je de hele weg hiernaartoe rotopmerkingen hebt zitten maken. Dat ik niet deug en dat die therapeut niet deugt en dat je van me gaat scheiden en dat ik een blok aan je been ben en dat ik te veel ruimte inneem en noem maar op. En je vergeet ook dat je als een idioot reed en dat je me ging uitscheld–’

					‘Niet waar.’

					‘Wel waar! Je noemde me een secreet toen ik er wat van zei dat je weer rechts aan het inhalen was. En dan kan ik wel een borderliner zijn maar jij bent echt gestoord, wist je dat? Om zo te rijden.’

					De borderline persoonlijkheidsstoornis is een ernstige aandoening. Kenmerkend voor deze aandoening is het onvermogen om een veilige en stabiele relatie aan te gaan met een partner. Ook veelvuldige stemmingswisselingen horen bij het beeld, impulsen in de vorm van woedeaanvallen, verslavingen en een lage dunk van jezelf, beter bekend als een laag zelfbeeld. Ik kan na anderhalve zitting onmogelijk bepalen of Jenny deze stoornis heeft, maar de kans daarop lijkt me klein, al was het alleen maar omdat ze al bijna vijftien jaar een stabiele relatie met Frits heeft onderhouden.

					‘Aha,’ zeg ik. ‘Jullie hadden ruzie in de auto. Ik dacht al, wat is er toch?’ Geen van beiden reageert. ‘Vertel, is dit jullie gewoonlijke reactie op zo’n ruzie? Dat Jenny zich terugtrekt in zichzelf en dat Frits doet alsof er niets aan de hand is?’

					Weer krijg ik geen reactie. Jenny kijkt met een verbeten trek om de mond uit het raam en Frits onderzoekt een pluisje op zijn broek dat daar niet zit. ‘En hoort daar ook bij,’ ga ik dus maar verder, ‘dat jullie elkaar ernstige psychische ziektes toewensen?’

					‘Dat is geen wens, ik denk het echt,’ zegt Frits. De wanhoop staat op zijn gezicht te lezen. ‘Ik weet gewoon niet wat ik met ons aan moet.’

					‘Kijk, nu zeg je iets op een heldere manier. Je weet niet wat je met jullie situatie aan moet. Daar kan ik iets mee. Dat is geen beschuldiging en geen diagnose. Dat is een eerlijke opmerking over hoe je je voelt.’

					‘Nou, hier zit er nog een,’ zegt Jenny. ‘Ik weet het ook niet meer.’

					‘Mooi,’ zeg ik. ‘Dat is het beginpunt. Jullie durven te zeggen tegen mij, tegen elkaar, dat je het niet meer weet. Nu is de vraag: wat gaan jullie daar aan doen?’

				Programmeren

				De Palo Alto- groep zette een manier van denken over menselijke communicatie in gang die veel navolging heeft gekregen. In de jaren zestig en zeventig van de vorige eeuw kwam bij onderzoekers aan universiteiten en bij psychotherapeuten in de praktijk de nadruk sterk te liggen op communicatie, op contact maken en op het creëren van een sfeer waarin mensen iets tegen elkaar durven te zeggen. Systeemtherapie werd gewoon, ook bij de behandeling van mensen die ogenschijnlijk aan een individuele stoornis lijden. De populaire cultuur, zoals weerspiegeld in boeken, films en muziek, veranderde onder invloed van de communicatieleer. Mensen begonnen minder formeel met elkaar om te gaan dan daarvoor. In de hele maatschappij verloor het logische type van de formaliteit terrein aan een nieuw logisch type, de lossere omgang.

					Dat was mede te danken aan het boek Ik ben o.k., jij bent o.k. van psychiater Thomas A. Harris, een bestseller die verscheen in 1969. Het boek gaat over transactionele analyse, een communicatieleer die stelt dat de psychologische staat waarin we verkeren wordt beïnvloed door de situatie waarin we ons bevinden. Als de huidige situatie lijkt op een emotionerende situatie uit ons verleden, dan gaan we ons nu net zo gedragen als we indertijd deden. Anders gezegd: gebeurtenissen in het heden triggeren reactiepatronen die we in het verleden hebben aangeleerd. Harris stelde dat mensen vier basale reactiepatronen vertonen:

					Ik ben o.k., jij bent niet o.k.;

					Ik ben niet o.k., jij bent o.k.;

					Ik ben niet o.k., jij bent niet o.k.;

					Ik ben o.k., jij bent o.k..

					Het tweede patroon, ‘Ik ben niet o.k., jij bent o.k.’, komt het meeste voor. Veel mensen leren in hun leven, meestal in hun jeugd, om zich minder te voelen dan een ander, bijvoorbeeld doordat hun ouders hen hebben genegeerd of gekleineerd. Het laatste patroon, tevens de titel van het boek, werd een gevleugelde uitspraak, zelfs een cliché bij de hippe generatie die ten tijde van het verschijnen van het boek overal ter wereld van zich deed spreken. Plotseling was iedereen o.k. en was het geoorloofd en zelfs gewenst om op een positieve manier met elkaar om te gaan om zo het beste en het mooiste in elkaar naar boven te halen.

					In de jaren zeventig en tachtig van de vorige eeuw bedachten Richard Bandler en John Grinder, destijds student en docent aan de universiteit van Californië, een communicatiemodel dat vergelijkbaar is met het model van de logische types van de groep rond Bateson. Het plaatsje Santa Cruz, waar de universiteit van Californië is gevestigd, ligt niet ver van Palo Alto. Bandler en Grinder lieten zich misschien wel daardoor inspireren door het werk van de Palo Alto- groep. Ze begonnen met het ‘modelleren’ van Gregory Bateson. Modelleren is een belangrijke techniek binnen het model van Bandler en Grinder dat bekend werd als neurolinguïstisch programmeren of NLP. Een doel van NLP is het onderzoeken en overdragen van eigenschappen van succesvolle mensen op anderen, zodat dezen zich niet alle moeite hoeven te getroosten die de succesvolle personen zelf meestal wel hebben moeten doen om de eigenschappen te verwerven die hen zo succesvol hebben gemaakt.

					Naast dit zogenaamde modelleren is het verhelderen van de communicatie tussen mensen een centraal doel van NLP. Bandler en Grinder gingen ervan uit dat de kwaliteit van communicatie wordt bepaald door het effect ervan. Communicatie is niet per se goed omdat de afzender van een boodschap goede bedoelingen heeft. Hoe de boodschap aankomt, dus de reactie van de ontvanger, bepaalt of communicatie goed is of niet. Als je wilt dat je boodschap goed overkomt is het belangrijk om de vorm van je boodschap aan te passen aan de ontvanger. Als je rekening houdt met de eigenschappen, het taalgebruik, de houding en de manier van denken van de ontvanger bij het formuleren van je boodschap, vergroot je de kans dat hij je goed begrijpt.

					Vandaar de term neurolinguïstisch programmeren: de woorden die je gebruikt (linguïstiek betekent taalkunde) zijn van invloed op het brein (de neuronen) van degene met wie je probeert te communiceren. Sprekers ‘programmeren’ elkaars brein door elkaar op een bepaalde manier aan te spreken. Volgens Bandler en Grinder en andere vooraanstaande neurolinguïstische programmeurs als John Dilts en Judith DeLozier hoeft het feit dat je hersenen ooit op een bepaalde manier zijn geprogrammeerd, bijvoorbeeld tijdens je opvoeding of door de omgang met invloedrijke mensen, nog niet te betekenen dat dit ook voor altijd zo zal blijven. Je kunt jouw persoonlijke programma’s, de manier waarop je de buitenwereld ervaart en hoe je daarop reageert, onderzoeken en veranderen. En je kunt je gedrag modelleren naar dat van de mensen die je bewondert of die succes hebben op het gebied waarin je zelf ook succesvol wilt zijn. Door je aan te passen aan het ‘model’ van de wereld of het programma van degene met wie je in gesprek bent bereik je in elk geval dat de communicatie tussen jullie beiden effectiever wordt.

				Cognitieve gedragstherapie

				Waar de wetenschappelijke onderbouwing van transactionele analyse, neurolinguïstisch programmeren en de claims van de Palo Alto- groep te wensen overlaat, is er meer ondersteuning voor de moderne variant daarvan, de cognitieve gedragstherapie. Cognitieve gedragstherapie is uitgevonden door de psychologen Aaron Beck en Albert Ellis in de jaren zeventig en tachtig van de vorige eeuw. Sindsdien is de therapie uitgegroeid tot de best onderzochte en effectiefste behandelmethode van psychische problemen. Cognitieve gedragstherapie is nu de standaard voor het behandelen van aandoeningen als angst, depressie en verslaving. Anders dan de Palo Alto- groep, die begon met het bestuderen en behandelen van schizofrenie, waren cognitieve gedragstherapeuten aanvankelijk vooral geïnteresseerd in het behandelen van depressie en angst. Pas in het afgelopen decennium heeft Aaron Beck (succesvolle) pogingen gedaan om cognitieve gedragstherapie toe te passen bij de behandeling van schizofrenie. Ook voor het behandelen van relatieproblemen zijn tegenwoordig varianten van cognitieve therapie voorhanden.

					Cognitieve gedragstherapeuten gaan ervan uit dat ons gedrag wordt bepaald door onze interpretatie van de situatie waarin we ons bevinden. Onze interpretaties bestaan uit gedachten en gevoelens. Deze bepalen wat we doen en wat we doen heeft een zeker effect. Onze interpretaties, onze handelingen en wat daarvan het effect is leggen we vast in onze hersenen in de vorm van cognitieve schema’s. Zulke schema’s doen sterk denken aan de programma’s van Bandler en Grinder, aan de reactiepatronen van Harris en aan de logische types van de Palo Alto- groep. Cognitieve schema’s zijn een vorm van automatiseren. Als een cognitief schema eenmaal is vastgelegd, bepaalt dat onze reacties in toekomstige situaties die lijken op de oorspronkelijke situaties. Waarschijnlijk automatiseren we op deze manier om sneller te kunnen handelen in ingewikkelde of gevaarlijke situaties. We hoeven bijvoorbeeld niet elke keer dat we een drukke verkeersweg naderen te bedenken wat we zullen doen; we kijken automatisch naar links en dan naar rechts en zo redden we elke dag meerdere keren ons eigen en andermans leven.

					Helaas heeft automatiseren ook nadelen. Zo automatiseren we ook de manier waarop we omgaan met onze partners en daar wordt de interactie niet levendiger van, eerder saai en voorspelbaar. Hoe vaak zeggen stellen niet dat ze uitgekeken zijn op elkaar of dat er geen spanning meer is tussen hen? Zulke stellen koersen te veel op de automatische piloot. Een tweede nadeel van automatiseren is dat problematisch gedrag eindeloos wordt herhaald. Hoe vaak kom ik geen stellen tegen die weten dat ze onhandig met elkaar omgaan, maar menen daar niets tegen te kunnen beginnen? ‘Daar gaan we weer’ denken ze als ze de ruzie al weer zien aankomen, zonder dat ze daar iets tegen kunnen doen. Automatismen zijn sterker dan de menselijke wil, of het menselijk verstand.

					Automatismen die voortvloeien uit cognitieve schema’s bij beide partners bepalen voor een groot deel de destructieve interactie tussen hen, hoeveel ze ook van elkaar houden. Ze willen wel anders, maar ze kunnen het niet. Ze gedragen zich steeds hetzelfde, ze trekken dezelfde gezichten, ze gebruiken dezelfde argumenten en spreken dezelfde woorden in dezelfde situaties. En dus gebeurt steeds hetzelfde: weer spanning, weer ruzie, weer geladen stiltes. Wie wil dat er iets anders gebeurt dan de vorige keer, moet iets nieuws doen. Die moet zich anders gedragen, andere woorden kiezen, anders kijken en bewegen. Het heeft weinig zin om voorzichtig te zijn en steeds weer de bekende, volledig geautomatiseerde paden in te slaan. Ga helder communiceren met elkaar.

				Helder communiceren

				‘Jullie zeggen dat je niet weet hoe je moet veranderen. Alles wat jullie tegen elkaar zeggen hebben jullie al duizend keer tegen elkaar gezegd. Zonder enig effect. Praten is zinloos.’ Frits en Jenny luisteren geduldig naar mijn samenvatting.

					‘En dat noem jij goed nieuws?’ zegt Frits. ‘Ik zou eerder zeggen dat we op dood spoor zitten.’ Zijn stem klinkt anders. De spot is eruit. Het valt Jenny ook op, ze kijkt naar Frits en onderzoekt zijn gezichtsuitdrukking. ‘Ja, wat moet ik dan zeggen?’ zegt Frits.

					Jenny haalt haar schouders op. ‘Geen idee,’ zegt ze vlak. Weer wisselen ze een blik van verstandhouding. Deze keer gaat die vergezeld van een flauwe glimlach. Misschien is het wel weer eens prettig om het ergens over eens te zijn, al is het dan over het ontbreken van een oplossing.

					‘Hoe vaak hebben jullie dit gevoel, het gevoel dat je op dit moment hebt, het gevoel dat je op dood spoor zit?’ vraag ik.

					‘Elke dag,’ zegt Jenny. Frits knikt verdrietig. De bloemetjes op zijn overhemd laten de kopjes bijna hangen.

					‘De hele dag door? Of voel je het ’s morgens meer, of juist ’s avonds?’ vraag ik.

					Jenny kijkt even naar Frits. ‘Nou ja, het is meer als we ruzie hebben, hè? Zoals net in de auto. Dan voel ik het. Dat hopeloze.’

					‘Ja, dat heb ik ook,’ zegt Frits. ‘Eigenlijk vooral als we ruziemaken of als we op het punt staan om ruzie te gaan maken.’

					‘En hoe vaak ervaren jullie die spanning en hebben jullie ruzie? Elke dag?’

					‘Ten minste drie keer per dag,’ zegt Frits. ‘Misschien wel tien keer. Dat is het probleem, die ruzies. Als we daar eens vanaf waren.’

					‘Ja, wat zou er gebeuren als we geen ruziemaakten?’ zegt Jenny. Haar ogen lichten op, alsof ze een idee heeft gekregen. ‘Laten we dat gewoon afspreken: we maken vanaf nu geen ruzie meer. We houden onze kop.’

					‘Wordt het wel rustig in huis,’ zegt Frits. De vertrouwde grijns is terug op zijn gezicht.

					‘Lach het nou niet weg, ik ben serieus,’ zegt Jenny en, tegen mij: ‘Ik probeer om één boodschap tegelijk uit te zenden. Ik maak geen grap, ik doe een voorstel.’

					‘Prima,’ zeg ik, ‘ga door.’

					‘Ja, maar wacht even, we kunnen toch niet zomaar ineens stoppen met ruziemaken?’ zegt Frits. ‘We maken al jaren ruzie!’

					‘Waarom niet?’ zegt Jenny. ‘Als we dat nou willen? We zijn toch allebei volwassen? We kunnen toch wel een afspraak maken?’

					Soms bestaat het werk van een therapeut niet uit stimuleren maar uit afremmen. Dit is zo’n moment. ‘Nou, Frits heeft wel een punt. Ik ben blij met je voorstel, Jenny, het lijkt me een uitstekend plan voor jullie om af te spreken dat je stopt met ruziemaken. Maar mensen zijn repeteergeweren. We blijven een kunstje dat we eenmaal hebben geleerd eindeloos herhalen. Dat patroon van ruziemaken en de spanning opvoeren is door de jaren heen waarschijnlijk diep ingesleten in jullie omgang met elkaar.’

					‘Ja? Dus?’ zegt Jenny koppig. Ze vecht voor haar oplossing. Dat zal ze nodig hebben de komende tijd.

					‘Ik bedoel, die spanning tussen jullie is niet zomaar verdwenen. Die moet ergens naartoe,’ zeg ik.

					‘Dat bedoel ik,’ zegt Frits. Hij krabt ontspannen over zijn borst. Maar dan gaat hij met een ruk overeind zitten. Plotseling zie ik een heel andere Frits voor me. Deze Frits kijkt serieus en onderstreept zijn woorden met krachtige gebaren: ‘Dus als we geen ruzie meer maken, moeten we het wel af en toe ergens over hebben. Ik wil wel kunnen zeggen wat me ergert. Jij toch ook? Onze ruzies gaan toch ergens over?’

					‘Nou…’ zegt Jenny. Ze glimlacht weer, voor de tweede maal vandaag.

					Dan zwijgt ze, een teken voor mij om het woord te nemen. ‘Goed. Als ik het goed begrijp gaan jullie vanaf nu stoppen met ruziemaken, maar jullie gaan het wel af en toe ergens over hebben. Hoe vaak gaan jullie zo’n overleg hebben? En hoe doen jullie dat dan?’

					Met zijn drieën maken we een plan voor de komende weken. Frits en Jenny doen hun best om iets van hun eigen oplossing te maken. De sfeer is ontspannen maar actief, alsof we een vakantie aan het voorbereiden zijn.

					‘Nou, op hoop van zegen dan maar,’ zegt Jenny als we klaar zijn.

					‘Met hoop heeft dit helemaal niks te maken,’ zegt de nieuwe Frits. En daar heeft hij groot gelijk in.

				Aangeleerde hulpeloosheid

				Automatismen in de communicatie tussen twee mensen nemen meestal de vorm aan van vaste patronen. Jenny heeft bijvoorbeeld de neiging om de aanval te kiezen als de spanning oploopt. Dit heeft ze geleerd in een periode dat er veel spanningen waren in haar ouderlijk huis. Als de kleine Jenny ruzie zocht, leidde dat de aandacht af van de spanningen tussen haar ouders. Maar als de grote Jenny aanvalt, voelt Frits dat als een belediging. Waarom valt ze aan? Hij bedoelt het toch goed? Het is pijnlijk om te merken dat je partner je goede bedoelingen niet ziet. Frits beschermt zich tegen deze pijn door op zijn beurt de confrontatie te zoeken. De spanning loopt dus op en daarmee wordt ook Jenny’s neiging om de aanval te zoeken groter. Zo versterkt dit patroon van wederzijds aanvallen zichzelf.

					Wederzijds aanvallen is slechts één patroon. Er zijn vele patronen, zoals het patroon waarbij beide partners zich terugtrekken, of het patroon waarbij een van beiden aanvalt en de ander zich steeds verder terugtrekt. Maar wat alle stellen gemeen hebben die in zulke patronen terechtkomen is het gevoel dat ze niets aan hun situatie kunnen veranderen. Deze machteloosheid lijkt op wat de psycholoog Martin Seligman aangeleerde hulpeloosheid noemde. In 1967 publiceerde Seligman een artikel over zijn experimenten met honden. In deze experimenten zaten twee honden in twee metalen kooien. Af en toe diende Seligman de honden een elektrische schok toe. Een van de twee honden kon de schokken stoppen door op een hendel te drukken. De andere hond, die lijdzaam moest afwachten of er weer een schok zou volgen, werd apathisch en leerde niets. Dat bleek uit een volgend experiment, waarbij de honden in kooien zonder deksel werden geplaatst. De hond die eerder op een hendel had gedrukt, sprong al snel uit de kooi, maar de andere hond bleef passief zitten wachten op de volgende schok. Seligman concludeerde dat deze hond had geleerd dat hij hulpeloos was.

					Ook bij mensen kan deze toestand van aangeleerde hulpeloosheid optreden, namelijk als we geen feedback krijgen met betrekking tot wat we doen. Zonder feedback leren we niet wat effectief communiceren is en wat niet. Het gevolg is dan dat we helemaal niet meer communiceren. Dit is de toestand waarin stellen komen te verkeren als ze het contact met elkaar verliezen, als ze elkaar niet meer vertellen wat ze van elkaar vinden. Zulke stellen denken: laat maar komen die ruzie, ik kan er toch niks meer aan doen. Ze hebben afgeleerd om hun situatie te veranderen. Dit verklaart ook waarom mensen die elkaar niets te zeggen hebben, of die elke dag vreselijke ruzies hebben, toch bij elkaar blijven. Net als de hond die niet uit zijn kooi sprong toen dat wel kon, blijven mensen in een relatie zitten die slecht voor hen is. Ze gaan niet weg, maar ze proberen ook niet om er iets aan te veranderen. Ze komen niet eens op het idee. Ze hebben geleerd dat ze hulpeloos zijn door de gebrekkige manier waarop ze met elkaar communiceren. Ze blijven in hun kooi zitten wachten op de volgende schok.

				Ontspanning

				Frits en Jenny slagen er niet onmiddellijk in om te breken met hun oude gewoonte van het ruziemaken. We besteden een paar zittingen aan het evalueren en bijstellen van hun oplossing. Helemaal geen ruziemaken wordt een keer per dag ‘geoorloofd ruziemaken’. Dit haalt de kou uit de lucht. Na twee maanden wordt het rustiger in huis, zo rustig zelfs dat Frits klaagt over het gebrek aan spanning.

					‘We zitten maar wat tv te kijken iedere avond,’ zegt hij en hij doet alsof hij gaapt. ‘Mooie relatietherapie. Eerst was er te veel spanning, nu te weinig.’

					‘Jij bent ook niet snel tevreden,’ zeg ik.

					Daar kan Frits wel om grinniken. ‘Ik ben niet ongelukkig hoor,’ zegt hij, ‘maar ik mis iets. We moesten toch helder communiceren van jou? Nou, dit voel ik. Ik verveel me soms.’

					Ik kijk naar Jenny. Ze heeft zitten luisteren met een denkrimpel in haar voorhoofd. ‘Wat mij betreft is de rust die we nu hebben prima,’ zegt ze. ‘Het klinkt een beetje alsof Frits terugverlangt naar die toestanden, die spanning. Maar dat hoeft voor mij niet. Helemaal niet.’

					‘Misschien hadden die spanning en die ruzies een functie,’ zeg ik. ‘Misschien alleen voor Frits, misschien voor jullie allebei.’

					‘De functie van ruzie? Wat voor functie?’ zegt Frits.

					‘Leven in de brouwerij,’ zeg ik. ‘Iets om je over op te winden. Om je kwaad over te maken. Je weet niet hoe je je moet vermaken met Jenny, dus ben je maar ruzie gaan maken.’

					‘Voor een psycholoog zeg jij soms heel domme dingen wist je dat?’ zegt Frits. Hij probeert luchtig te doen, maar klinkt toch boos. ‘Alsof ik met opzet ging lopen zieken. Uit verveling!’

					‘Nee, niet uit verveling, maar omdat je geen idee hebt van wat je met Jenny aan moet. Met jullie relatie bedoel ik, met de tijd die jullie samen doorbrengen. Je weet misschien niet zo goed hoe dat moet.’

					‘Nou ja!’ Frits zwijgt, gefrustreerd over zoveel domheid. Hij stoot Jenny aan. ‘Zeg jij eens wat tegen die man. Hij weet niet waar hij het over heeft.’ Maar Jenny, nog steeds met denkrimpel, vraagt aan me om uit te leggen wat ik bedoel.

					‘Dat weet ik nog niet,’ zeg ik. ‘Ik ben op zoek. Ik spreek mijn gedachten hardop uit, in een reactie op wat jullie zeggen. Ik zoek naar nieuwe invalshoeken. Ik begeef me op onbekend terrein.’

					Jenny knikt. ‘Zoals wij dat ook zouden moeten doen, bedoel je?’ vraagt ze.

					‘Ja. Helder communiceren is meer dan elkaar zeggen waar het op staat. Helder communiceren is ook jezelf en elkaar toestaan om te onderzoeken, te verdwalen, een nieuwe weg te vinden.’

					‘Oké, maar ik kom er dan wel bekaaid vanaf,’ zegt Frits. ‘Want in dat onderzoek van jou maak ik dus ruzie omdat ik niet weet hoe ik een relatie moet hebben of zoiets.’

					‘Dat weet je ook niet zo goed, denk ik.’ Jenny kleurt rood tot diep in haar hals als ze dit heeft gezegd. Frits zwijgt verbluft. Jenny pakt door. ‘En hoe kun je dat ook weten? Je hebt toch nooit een voorbeeld gehad van een relatie?’

					Frits is opgegroeid zonder vader, in een gezin met twee broers die elkaar naar het leven stonden en een moeder die vooral aan het werk was. ‘O jezus, het is m’n jeugd zeker weer,’ zegt hij. ‘Daar ligt het allemaal aan. Ik dacht dat we niet meer aan etiketteren zouden doen. Dat we het stadium van de diagnosen nu wel hadden gehad.’

					‘Zo bedoel ik het niet, maar het is…’ Jenny pauzeert om na te denken. ‘Soms wil je te veel. Zoals nu, nu hebben we het lekker rustig en dan moet je weer wat. Ik heb helemaal geen behoefte aan die onrust. Ik vind het gezellig om met je tv te kijken. Een relatie hoeft voor mij niet continu lachen, gieren en brullen te zijn, of een woest avontuur, of wat dan ook. Ik wil gewoon bij je zijn, da’s alles.’ Jenny’s stem wordt vaster en vaster terwijl ze praat. Deze nieuwe manier van praten gaat haar steeds beter af. Frits merkt het ook. Hij bedaart.

					‘Ik wist niet dat je me zo onrustig vindt,’ zegt hij.

					‘Soms,’ zegt Jenny.

					‘En wat nu dan?’ Frits kijkt naar mij terwijl hij het vraagt, maar Jenny geeft antwoord: ‘Nu niks. We gaan gewoon naar huis zo meteen en dan doen we de gewone dingen. Jij parkeert de auto en je rommelt wat in de garage, ik zet een kopje thee. En dan zien we het wel.’

					‘En als ik me dan ga vervelen?’ zegt Frits.

					‘Ach man,’ zegt Jenny, ‘dan verveel je je toch gewoon lekker met mij?’

				Positief

				Hulpeloos geworden door de ruzies, de spanning of het gebrek aan contact gooien stellen met relatieproblemen de handdoek in de ring. Ze proberen niet meer om uit de problemen te komen. Het enige wat ze doen is de schade beperken, vooral door net genoeg maar niet te veel afstand van elkaar te nemen. Net genoeg afstand om niet voortdurend te hoeven strijden of pijn te voelen, maar ook weer niet zoveel afstand dat ze uit elkaar zullen gaan. In deze toestand zijn stellen amper in staat te veranderen. Ze verkeren in dezelfde hulpeloze toestand als de honden van Seligman, die de stroomstoten gelaten afwachtten en niet meer probeerden om een veilig heenkomen te zoeken. Stellen met relatieproblemen bezoeken misschien een therapeut met een visie, of ze lezen boeken met tips om hun relatie te verbeteren, maar suggesties van anderen zullen hun relatie niet wezenlijk veranderen. Dat kan alleen als ze opnieuw leren om met elkaar te praten, als ze hun communicatie veranderen van voorzichtig in helder, zodat ze het zicht terugkrijgen op hun eigen oplossingen.

					Martin Seligman kreeg later in zijn leven spijt van de experimenten die hij in de jaren zestig heeft uitgevoerd. Niet alleen omdat hij die arme dieren zulke vreselijke dingen had aangedaan, maar vooral omdat hij de term aangeleerde hulpeloosheid in de wereld heeft geholpen. Het verhaal gaat dat Seligman toen hij vader werd een andere kijk kreeg op de mensheid. Op een dag zag hij zijn dochter spelen en viel hem haar vindingrijkheid op, niet alleen om telkens weer nieuwe varianten te bedenken op het spel dat ze speelde, maar ook om problemen met vriendinnetjes op te lossen. Deze blik op de veerkracht en de creativiteit van mensen maakte dat Seligman besloot om zijn leven voortaan te wijden aan de positieve kant, aan de aangeboren kracht van mensen. Dit besluit leidde tot een richting in het psychologische onderzoek die positieve psychologie is gaan heten. Zoals we later zullen zien, heeft deze richting veel aanknopingspunten opgeleverd voor mensen met relatieproblemen.

				

		




2   Agressief communiceren

				As Grandfather would say, unless ‘we become the change we wish to see in the world’, no change will ever take place. We are all, unfortunately, waiting for the other person to change first.

				Arun Gandhi, in het voorwoord bij Nonviolent communication van Marshall Rosenberg

				Ruzies luchten op. Ze luchten op omdat mensen hun emoties tonen. Ruzies luchten ook op omdat mensen eindelijk zeggen wat ze willen zeggen. Ruziemaken is dus een vorm van helder communiceren. Helaas hebben ruzies ook nadelen. Je krijgt hoofdpijn van het geschreeuw, om maar iets te noemen. Je kwetst elkaar met harde woorden en soms met harde klappen of andere vormen van geweld. Je krijgt de neiging om de ander te dwingen om te doen wat je zegt, of op zijn minst om je gelijk te geven, en wie dwingt komt alleen te staan. Door al deze bijwerkingen is ruziemaken niet de ideale vorm van helder communiceren. Elkaar pijn doen, boos of verdrietig maken zorgt niet voor toenadering of intimiteit maar juist voor verwijdering en weerstand. Je wilt niets te maken hebben met iemand die je kwetst, dus neem je afstand. Je luistert niet meer, omdat je bang bent voor de volgende oplawaai of omdat je hebt geleerd dat je hulpeloos bent: de volgende dreun zal hoe dan ook komen, of je nu moeite doet om te luisteren naar wat je partner zegt, of niet.

					Ruzies creëren weerstand, dat is het grootste nadeel. Je partner wijst alles af wat je voorstelt. Niet omdat je ongelijk hebt, maar omdat je partner de strijd tussen jullie wil winnen. Op deze manier ontstaat er nooit samenwerking tussen jullie. Als iemand eenmaal is begonnen met nee zeggen, dan is de kans groot dat hij of zij dit zal blijven doen. Eens nee is altijd nee. Het is effectiever om iemand ja te laten zeggen als je wilt dat die persoon doet wat je voorstelt. Daarom staat in het Handboek Autoverkoper dat de verkoper de klant zo snel mogelijk ‘ja’ moet laten zeggen.

					‘Wilt u een kopje koffie?’ vraagt de autoverkoper dus.

					‘Hè, ja,’ zegt de klant, ‘graag met suiker en doet u ook maar die witte auto daar.’

					Als de autoverkoper zou zeggen: ‘Koop die witte auto!’ dan zou de klant niet alleen nee zeggen, maar ook: ‘Wie ben jij dat je mij een bevel geeft?’

					Weerstand is een reactie, een gevolg van de manier waarop jij je opstelt. Je roept weerstand op bij de ander door te kwetsen of te bevelen, maar ook door al te voorzichtig te zijn. Als je ‘op eieren loopt’ om de ander niet boos te maken, als je grapjes maakt over ernstige onderwerpen, als je in metaforen spreekt en geen directe opmerkingen maakt om de lieve vrede niet te verstoren, vergroot je de kans dat de ander de hakken in het zand zet. Want als je partner doorkrijgt dat je hem of haar niet rechtstreeks aanspreekt voelt hij of zij zich niet serieus genomen, maar hij of zij voelt zich gepiepeld of gemanipuleerd. Zo wil niemand zich voelen, zeker niet in een liefdesrelatie. En dus zal je partner protesteren, weglopen, je afwijzen, kortom weerstand bieden bij alles wat je zegt. Eigen schuld, dikke bult.

				Hans en Celine

				‘Hoe is het uitgekomen?’ vraag ik. Want het komt altijd uit. Als mensen vreemdgaan vertellen ze dat zelden zomaar, uit vrije wil aan hun partner. En inderdaad, Celine haalt haar schouders op en zegt: ‘Ik had mijn telefoon ergens laten liggen.’

					Hans haast zich om te zeggen dat hij gewoonlijk niet in de telefoon van zijn vriendin kijkt. ‘Maar ik had een gek gevoel. Al een poosje. Celine nam haar iPhone altijd overal mee naartoe en ineens lag dat ding daar op de bank.’ Hans kende het wachtwoord. Ze kennen al elkaars wachtwoorden, want hun relatie is gebaseerd op eerlijkheid en vertrouwen, zegt Hans plechtig. ‘Voor de grap bladerde ik wat door haar berichten. En ja, toen kon ik ze moeilijk missen.’

					Ze, dat zijn de sms’jes van Erik, een oudere collega van Celine. ‘Dat was een schok,’ zegt Hans. ‘Die berichten waren nogal eh, expliciet.’

					Celine schuift naar de voorkant van haar stoel en gaat rechtop zitten. Ze is een lange vrouw met rood haar, een opvallende verschijning. ‘Maar dat ligt achter ons,’ zegt ze. Celine maakt een wuivend gebaar met haar armen. ‘Ik wil vooruitkijken. Naar de toekomst van onze relatie. Want door alles wat er is gebeurd heb ik ingezien wat ik echt wil en dat is oud worden met Hans.’

					Hans kijkt ongemakkelijk.

					‘Wat is er gebeurd na die ontdekking?’ vraag ik aan niemand in het bijzonder.

					‘Ik heb het uitgemaakt met Erik,’ zegt Celine.

					‘Niet waar, je bent nog zeker drie maanden verdergegaan met die vent,’ zegt Hans. Hij zakt tegen de rugleuning van zijn stoel in elkaar. Hans heeft een frêle gestalte, gehuld in een nette bloes en dito vest. Zijn magere benen steken in een spijkerbroek en aan zijn voeten heeft hij chique, maar veel gedragen en gepoetste schoenen. Door zijn houding lijkt hij nog breekbaarder dan hij toch al overkomt.

					Celine zucht ongeduldig. ‘Nou ja, ik had even wat tijd nodig om de relatie te beëindigen. Dat snap je toch wel? En daar hebben we het toch al over gehad? Ik denk dat we vooruit moeten kijken en we moeten niet te lang willen stilstaan bij al die oude koeien.’

					Hans zwijgt. Weer kijkt hij niet blij. Eerder gekwetst. Zo te zien wordt hij zozeer door emoties overmand dat hij niets kan zeggen.

					‘Mag ik toch nog wat vragen over die oude koeien?’ zeg ik en ik vraag Celine naar de details. 

					Ze heeft een halfjaar een ‘seksrelatie’ gehad met haar collega. Celine is ambtenaar bij de overheid en het begon tijdens een dienstreis. Maar na de reis bleven zij en Erik, die getrouwd is, elkaar zien. Meerdere keren per week spraken ze af in hotels of op parkeerplaatsen.

					‘Gadverdamme,’ zegt Hans als we op dit punt zijn beland. Celine kijkt spijtig.

					‘Zie je wel, dat komt ervan als we zulke herinneringen ophalen,’ zegt ze tegen mij. Ik zeg niets.

					‘Ik weet het niet hoor, met die therapie,’ zegt Hans dan. Ik vraag wat hij bedoelt. ‘Op dit moment weet ik even niet meer wat ik hier kom doen.’ Hans werpt een verwijtende blik op Celine, die in de stoel tegenover hem zit. ‘Voor mij staat het nog niet vast dat we samen doorgaan.’

					‘Hans…’ begint Celine. Ze schuift nog verder naar voren op haar stoel. Ze zit nu bijna op haar knieën voor Hans, die ongeïnteresseerd de andere kant op kijkt. ‘Wil je alsjeblieft meedoen aan de therapie? Ik begrijp dat je pijn hebt, maar dat heb ik ook. Ik heb zo’n spijt van wat er is gebeurd, ik kan je niet eens zeggen hoeveel. We moeten door. Dat vind jij toch ook?’

					Hans geeft geen antwoord. Hij laat Celine mooi zitten, met haar strakke kokerrok in die ongemakkelijke positie. Hij kijkt haar niet eens aan. In plaats daarvan vraagt hij aan mij: ‘Is de tijd al om?’

				Metacommunicatie

				Het voorvoegsel meta komt uit het Grieks. Het betekent ‘betreffende het onderwerp zelf’. Metacommunicatie is dus communicatie over communicatie, een gesprek over de manier waarop je een gesprek voert. Voor Hans en Celine is het dringend nodig om zo’n gesprek te voeren, want de vorm van hun gesprek verhindert dat ze verder komen met de inhoud ervan. Maar hoe gaat dat in therapie? Net als je lekker op gang komt zegt de therapeut dat de tijd om is. In dit geval is Hans degene die ons op de tijd opmerkzaam maakt, maar het is inderdaad tijd en we maken een nieuwe afspraak.

					Een week later zitten we weer tegenover elkaar. ‘En?’ vraag ik aan Hans. Die kijkt me aan alsof hij water ziet branden.

					‘En wat?’ zegt hij.

					‘Heb je al besloten wat je gaat doen?’ zeg ik. ‘De vorige keer zei je dat je niet weet wat je hier komt doen. Dat je niet weet of jullie samen verdergaan. En voor mij betekent het feit dat je wel bent gekomen en dat je zelfs voor de tweede keer hier zit dat je wel degelijk gesprekken wilt voeren en dat je dus samen door wilt gaan. Maar ja, dat is mijn interpretatie. Hoe denk jij erover?’

					‘Ik weet het nog niet,’ zegt Hans. ‘Of we samen doorgaan hangt inderdaad wel van deze gesprekken af.’

					‘Als we op die voorwaarde met elkaar in gesprek gaan voelt dat voor mij alsof je me onder schot houdt,’ zeg ik. ‘Eén verkeerd woord van mij en je besluit om een einde te maken aan deze gesprekken en aan de relatie met Celine.’ Nu pauzeer ik even. Wat ik probeer duidelijk te maken lijkt simpel, maar is het niet. En inderdaad verschijnt er een denkrimpel boven Hans’ neus. ‘Jij maakt me verantwoordelijk voor jouw leven,’ ga ik door. ‘Moet ik mijn best doen om jou bij gesprekken te betrekken die jouw leven kunnen veranderen? Je neemt nogal een gok als je denkt dat het mij iets kan schelen of jij en Celine samen verdergaan. Je legt je lot in handen van een vreemdeling die je niet kent, liever dan dat je zelf beslist over je leven en over je relatie. Dat vind ik een merkwaardige houding.’

					‘Ja, maar jij bent hier de expert,’ zegt Hans. Het is een opmerking die ik vaak hoor op het moment dat ik mensen attendeer op hun verantwoordelijkheid voor hun eigen leven.

					‘Ben ik deskundiger dan jij als het over je relatie met Celine gaat?’ vraag ik.

					Hans aarzelt en schudt dan van nee. Maar dan zegt hij: ‘Maar misschien heb je toch tips voor ons, tools, zodat we weer verder kunnen.’

					‘Dus ik geef jou tips en jij gaat nadenken of dat wat voor je is.’

					‘Ja,’ zegt Hans.

					‘Dat doe ik niet,’ zeg ik.

					Celine, die zich tot nu toe stil heeft gehouden, neemt het woord: ‘Wat hij bedoelt Hans, is dat je eerst ja moet zeggen tegen de relatie voordat we aan een therapie beginnen.’

					‘Nou, bijna,’ zeg ik voordat Hans daarop kan reageren. ‘Ik bedoel dat Hans zichzelf buitenspel zet in zijn eigen leven. Hij maakt mij, een vreemdeling, tot de expert. Zo geeft hij het heft uit handen. Hij gaat verantwoordelijkheid uit de weg voor zichzelf en voor zijn aandeel in jullie relatie. Ik maak daar zo’n punt van omdat ik denk dat Hans dit normaal gesproken met jou doet, Celine.’

					Hans kijkt alsof hij duizelig wordt. Maar ik ga nog even door. ‘Hans, ik wil alles voor je doen, inclusief tips geven. En ik wil dolgraag dat het goed komt tussen jullie. Maar daar heb je niet zoveel aan. Ik ga straks niet mee naar huis met Celine. Dat doe jij. Daarom moet jij beslissen over wat er met jouw leven gebeurt. Niet ik. En niet Celine. Als je Celine laat beslissen, maak je jezelf afhankelijk van haar. Is dat wat je wilt? Afhankelijk zijn van de vrouw die je heeft bedrogen?’

					‘Nee,’ zegt Hans kortaf.

					‘Als degene van wie je houdt je pijn doet, kun je op twee manieren je onafhankelijkheid herstellen,’ zeg ik. ‘De eerste manier is haar verlaten. De tweede manier is opnieuw, uit jezelf voor haar kiezen. Welke van de twee wordt het?’

				Weerstand

				Hans reageert afwijzend op Celines toenaderingspogingen. Hij gaat nog net mee naar relatietherapie, maar dat is het dan ook wel. Hij geeft geen blijk van commitment en lijkt zich niet echt in te spannen voor hun relatie. Hij kijkt de andere kant op als Celine hem bijna smeekt om ervoor te gaan. Thuis raakt hij Celine met geen vinger aan. Hij reageert nukkig als ze probeert om aardig te zijn. Soms neemt hij Celine een kruisverhoor af, zoals wanneer ze later dan verwacht thuiskomt van haar werk. Zo verzet Hans zich op allerlei manieren tegen Celine, tegen de situatie, tegen wat er is gebeurd. Hij vertoont weerstand. En zo vreemd is dat niet. Celine is vreemdgegaan en Hans heeft het even helemaal gehad met haar.

					Een bijzondere vorm van weerstand is Hans’ onbewuste neiging om zich afhankelijk op te stellen. Dit doet hij tijdens de zitting door mij om tips te vragen, maar hij doet het thuis ook. Ten eerste geeft hij Celine de schuld van de moeilijke situatie waarin ze zijn terechtgekomen. Dat ligt ook voor de hand, aangezien zij degene is die is vreemdgegaan. Maar ja, hoe komt dat? Hans weigert te praten over zijn aandeel in de situatie en zo geeft hij ook de verantwoordelijkheid voor zijn leven uit handen. In de tweede plaats maakt Hans zich afhankelijk van Celine door haar voortdurend om bevestiging te vragen. Ze moet liefst meerdere keren per dag zeggen dat ze van hem houdt en dat ze spijt heeft van wat ze heeft gedaan. Zonder haar bevestiging kan Hans niet meer verder, dus ook zo geeft hij de zeggenschap over zijn leven aan een ander.

					Deze opstelling is een natuurlijke reactie op pijn. Als we pijn hebben of gewond zijn moeten we ons afhankelijk opstellen en ons laten verzorgen door een ander. Voor even is dat geen probleem. Maar zulke afhankelijkheid wordt wel een probleem als ze te lang blijft bestaan. Het kan een automatisme worden, een patroon dat een levendige relatie star maakt. Als de een zich blijvend als slachtoffer opstelt en de ander als verzorger, bepaalt deze rolverdeling alle situaties, terwijl de rolverdeling in een gezonde relatie voortdurend verandert. Afhankelijkheid die te lang blijft bestaan is ook een vorm van weerstand omdat het verhindert dat we ons eigen aandeel in de situatie onder ogen zien. Hans vindt het waarschijnlijk te pijnlijk om toe te geven dat Celine onder andere is vreemdgegaan omdat hun relatie sleets begon te raken, omdat hun seksleven minder begon te worden, of doordat hij Celine te weinig aandacht gaf. Hij wil niet zien dat hij medeschuldig is aan wat er is gebeurd. Liever nog dan toegeven dat hij een fout heeft gemaakt, geeft hij zijn leven uit handen.

					Weerstand kan dus een interactioneel fenomeen zijn, zoals wanneer Hans zich nukkig opstelt tegenover Celine. En weerstand is een intrapsychisch proces. Hans verzet zich tegen zijn eigen gevoel dat hij een fout heeft gemaakt. Beide vormen van weerstand spelen een rol in relaties en in therapieën, die natuurlijk een bijzondere vorm van relaties zijn. Therapeuten proberen intrapsychische weerstand bij hun cliënten op te heffen. Soms moeten we daarbij door interactionele weerstand heen breken. Denk aan cliënten die te laat komen, die weinig van zichzelf laten zien, of die agressief worden. Intrapsychische weerstand is de weigering van cliënten om zich van pijnlijke, want ongepaste of schaamtevolle herinneringen, gedachten en gevoelens bewust te worden. Cliënten beschermen zichzelf tegen pijn door nare herinneringen en onbehoorlijke verlangens te verdringen naar hun onbewuste. Psychoanalytische therapeuten zouden zeggen dat hun superego voorkomt dat driftmatige impulsen vanuit het id doordringen tot het ego.

				Bias

				Cognitieve psychologen hebben het liever over een bias, een woord dat je kunt vertalen als vooroordeel. De self serving bias is bijvoorbeeld een gunstig vooroordeel over onszelf. Liever dan toegeven dat onze partner is vreemdgegaan omdat we slechte minnaars zijn, denken we dat onze partner niet deugt. Een andere bias is de confirmatiebias. Dit vooroordeel maakt dat we alleen openstaan voor informatie die een idee dat we al hebben bevestigt. Alle andere informatie merken we niet eens op. Als we eenmaal denken dat onze partner niet deugt, blazen we elk leugentje om bestwil, elke vergissing en elke verspreking op tot gigantische proporties. We zien niet dat onze partner reuze zijn of haar best doet om het goed te maken. De status quo bias maakt dat we ons verzetten tegen veranderingen omdat we al zoveel hebben geïnvesteerd in de status quo, de bestaande situatie. Daarom willen stellen hun relatie niet veranderen, zelfs niet als het slecht gaat. Ze hebben hun relatie gedurende vele jaren opgebouwd. Ze slikken allerlei fouten en eigenaardigheden van elkaar. Een relatie kost geld. Een relatie kost bergen energie. Alle investeringen in het verleden vergroten de kans dat mensen in verzet gaan tegen veranderingen in de toekomst. Ze willen graag dat hun relatie blijft zoals die is, dat hun partner blijft wie hij of zij is en daarom wijzen ze nieuwe ideeën faliekant af.

					Hoe je het ook noemt, verzet of weerstand of bias, feit blijft dat geliefden zelden doen wat hun partner wil en dat cliënten zelden doen wat therapeuten willen. Als psychiaters zeggen dat cliënten pillen moeten slikken, doet maar de helft van die cliënten dat ook echt. Als therapeuten cliënten uitnodigen om hun zielenleven bloot te leggen, dan gebeurt dat zelden meteen. En als je geliefde wil praten over veranderingen in de manier waarop jullie met elkaar omgaan, is je eerste neiging om nee te zeggen. Omdat je partner, die net is vreemdgegaan, het voorstelt. Omdat je niet wilt beseffen dat je misschien een fout hebt gemaakt. En omdat je vastgebakken zit aan allerlei automatismen.

				Verantwoordelijkheid

				‘Mooi,’ zeg ik als Hans achter Celine aan de spreekkamer binnenwandelt. ‘Je bent er weer.’ Hans trekt zijn jas uit, een chique donkerblauwe jas, waarna er een donkergrijs pak tevoorschijn komt. ‘Moet zo naar klanten,’ zegt hij terwijl hij zijn jas ophangt. Celine ziet er minder formeel uit, in een strakke jurk met een legging en daaronder felgekleurde gymschoenen. ‘Ben komen lopen,’ zegt ze als ik daar een blik op werp. Fijn, al die uitleg.

					We gaan zitten. ‘En wat betekent dat nou, dat je hier bent?’ vraag ik aan Hans. Hij trekt zijn das recht, een donkergeel geval met blauwe strepen. ‘Ik heb nog eens nagedacht,’ zegt hij, ‘en ik wil mijn verantwoordelijkheid nemen. Dus ik kies voor onze relatie, voor haar.’ Met zijn hoofd wijst Hans háár aan. Celine trekt een gezicht.

					‘Dat is anders niet te merken,’ zegt ze.

					‘Nou, ik ben er toch? Wat zeur je nou?’ zegt Hans.

					De stemming zit er meteen in.

					‘Je bent hier wel, maar thuis ben je er niet. We doen niks samen. Je raakt me niet aan. Hoe lang is het geleden dat we seks hebben gehad? Ik zou het niet eens meer weten. Je kijkt me niet eens aan, ja behalve als ik iets niet goed doe, want dan ben je boos.’

					Hans heft zijn handen in een radeloos gebaar ten hemel. ‘Het is ook nooit goed. Kies ik eindelijk voor jou, krijg ik nog meer gezeik. Daar heb ik toch helemaal geen zin in? Zal ik maar weer gaan?’

					‘Als je moet gaan, moet je gaan,’ zeg ik, ‘maar mag ik jullie even onderbreken?’ Celine, die net iets had willen zeggen, slikt haar woorden in. ‘Celine, merk je hoe je wind zaait en storm oogst?’ Celine kijkt me blanco aan. ‘Je maakt Hans het ene verwijt na het andere. Hij vrijt niet met je, hij kijkt je niet aan, hij is boos op je.’

					‘Dat is toch ook zo?’ zegt Celine, in haar wiek geschoten.

					‘Misschien klopt het wel, maar het effect van je woorden is dat Hans bijna de kamer uit loopt. Was dat soms je bedoeling?’

					‘Mijn bedoeling is dat hij eindelijk een keer luistert,’ zegt Celine. En dan keert ze zich naar Hans. ‘Ja, waarom luister je nooit naar me? Misschien ben ik daarom wel vreemdgegaan, omdat jij altijd alleen maar met jezelf bezig bent.’

					‘Nou doe je het weer!’ zeg ik. ‘Nog een verwijt, nee, twee verwijten! Wat hoop je te bereiken Celine? Dat Hans luistert? Maar wie luistert er nou naar zulke verwijten?’

					Celine herademt. Ze tikt de neuzen van haar gympen enkele malen ritmisch tegen elkaar aan. Dan kijkt ze op, van haar schoenen naar mij. Haar ogen staan vol tranen. ‘Ik ben wanhopig,’ zegt ze. ‘Wat moet ik dan zeggen?’

					‘Je bent wanhopig. En in je wanhoop ben je Hans van je af aan het duwen, in plaats van dat je hem uitnodigt om weer naar je toe te komen.’

					Hans, die al die tijd niets gezegd heeft, gaat overeind zitten in zijn stoel. ‘Dit probeer ik haar nu al de hele tijd duidelijk te maken. Ze doet niks voor me. Ze duwt me weg.’

					‘Hans,’ zeg ik streng, voordat Celine iets kan zeggen, ‘nu doe jij hetzelfde. Nu maak jij Celine een verwijt. Dat is lekker scoren zeg, als ze net heeft zitten huilen van wanhoop. Wat wil je zo bereiken? Toch niet dat ze je liefdevol in de armen springt, mag ik hopen. Want dan zou ik mijn woorden anders kiezen.’

					Hans laat zich weer achterovervallen in zijn stoel. Het is stil in de kamer.

					‘Jullie maken elkaar boos en verdrietig met jullie verwijten. Als jullie zo doorgaan raken jullie elkaar kwijt.’

					‘Dat is al bijna zo,’ zegt Celine. Hans doet zijn das, die volkomen recht zit, recht.

				Boze diagnostiek

				Het gevaar van weerstand als weerstand zien en niet, bijvoorbeeld, als onbegrip of een verschil van mening, is dat je spoken gaat zien. Dat geldt voor therapeuten en voor mensen met een onwillige partner. Therapeuten hebben de neiging om cliënten die weerstand tegen de behandeling hebben te zien als mensen met wie iets mis is. Zo denken we al snel dat de persoonlijkheid van onwillige cliënten niet goed ontwikkeld is. We diagnosticeren hen als vermijdende of afhankelijke personen, of als borderliners. Zoals ik al eerder heb uitgelegd hebben mensen met een borderline persoonlijkheidsstoornis moeite om stabiele relaties aan te gaan, ze zijn soms nogal ruziezoekerig en ze stoten mensen van zich af. Maar dit betekent nog niet dat je het kunt omdraaien, dat je alle mensen die het niet met je eens zijn zo’n diagnose kunt opplakken. Soms is de boosheid van een therapeut, die zich afgewezen of miskend voelt, een belangrijker richtsnoer bij de diagnostiek van cliënten dan de staat waarin die cliënten zich bevinden.

					Ook geliefden hebben de neiging tot boze diagnostiek. Als hun partner het niet met hen eens is en dus weerstand vertoont, dan vliegen de diagnosen al snel over tafel. ‘Je bent een borderliner!’ ‘Je bent depressief!’ En inderdaad, ook de reacties van iemand die depressief is lijken op weerstand. Mensen met een depressie trekken zich terug uit al hun contacten, dus ook uit hun relatie. Ze willen niet meer praten en geen seks meer hebben, liever gaan ze ergens alleen zitten kniezen. Hun partners hebben natuurlijk de neiging om dat persoonlijk op te vatten, ze zien de depressie van hun geliefde aan voor desinteresse of vijandigheid. Omdat partners geërgerd raken, zich op hun beurt terugtrekken of de tegenaanval zoeken ontstaan relatieproblemen die de depressie verder verergeren. Maar betekent dit alles dat je geliefde depressief is als hij het een keer niet met je eens is?

					Diagnosen opplakken gebeurt vaak ten onrechte. Al dat plakken is bovendien een gevaarlijke bezigheid, omdat je partner op de vlucht slaat. Het minste wat je kunt verwachten is verzet. Tegen jou, tegen alles wat je voorstelt. Want wie wil er nou voor borderliner of voor depri worden uitgemaakt? Niemand toch? En zeker mensen met een borderline persoonlijkheid of een depressie zijn gevoelig voor dat soort etiketten. Die trekken zich als eerste terug als je met diagnosen begint te smijten. Het is verstandiger om je af te vragen of jouw manier van praten de neiging van je partner versterkt om zich te verdedigen of ervoor zorgt dat die in de aanval gaat. Misschien kun je wat je zegt en de manier waarop je het zegt veranderen, zodat je weerstand voorkomt. De vraag is alleen: hoe doe je dat?

				Seks

				‘Laten we even teruggaan naar het begin van dit gesprek,’ zeg ik als de stilte me te lang gaat duren. ‘Celine, je zei dat jullie weinig seks hebben en dat bevalt je niet. Je zei ook dat jullie elkaar weinig aanraken.’

					Celine strekt haar benen en tikt nog eenmaal de neuzen van haar schoenen tegen elkaar. Dan zet ze haar voeten op de grond. ‘Ja, oké, dat heb ik gezegd. En daarna zei jij dat ik Hans geen verwijten moet maken. Met andere woorden, ik mag niet zeggen wat er mis is.’ Ze klinkt triomfantelijk.

					‘Je mag alles van mij. Ik constateerde alleen dat zeggen wat er mis is weinig verandering teweegbrengt. Ik denk dat je er meer aan hebt om te zeggen waar je behoefte aan hebt.’

					Celine werpt een blik op Hans, die voor zich uit blijft kijken. ‘Waar ik behoefte aan heb?’ Even is het stil. ‘Nou, dat Hans me aanraakt.’

					‘Dat is een opdracht,’ zeg ik. ‘Als je het zo zegt, geef je Hans bijna het bevel om je aan te raken. Ik acht de kans dat Hans op dit moment een bevel van jou opvolgt niet groot. Bovendien maak je Hans verantwoordelijk voor jouw behoefte in plaats van jij zelf. Je legt de nadruk op zijn aandeel. Kun je jouw behoefte ook anders formuleren?’

					Celine denkt na. Hans kijkt nieuwsgierig naar opzij, naar haar. ‘Moeilijk hè, zeggen wat je behoefte is,’ help ik. ‘Zeggen wat je wilt, wat je wenst, waar je voorkeur naar uitgaat, zonder daar een bevel van te maken of een verwijt.’ Celine knikt gelaten. ‘Stel nou dat Hans je wel zou aanraken, zoals vroeger. Welke behoefte van jou zou daar dan mee worden vervuld?’

					‘Dat we contact hebben?’ zegt Celine.

					‘En dan? Als jullie contact hebben, in welke behoefte wordt dan voorzien?’

					Celine draait met haar ogen. Lastige vragen allemaal. ‘Als we contact hebben voel ik me… gekoesterd. Beschermd.’

					‘Goed zo,’ zeg ik. Ik kijk naar Hans. ‘Wist je dat Celine behoefte heeft aan bescherming, aan gekoesterd worden?’

					Hans haalt zijn schouders op. ‘Niet direct, nee,’ is het summiere antwoord.

					‘En kun je er iets mee?’ dring ik aan.

					‘Ja, wie weet,’ zegt Hans. Hij kijkt naar Celine en glimlacht zowaar.

					‘Zie je het verschil, Celine? Toen je Hans verwijten maakte kreeg je verwijten terug. Bijna was Hans de kamer uit gelopen. Nu je zegt waar je behoefte aan hebt blijft hij niet alleen zitten, maar hij zegt ook nog dat hij er iets mee zal doen.’

					‘Nou, wat hij gaat doen weten we natuurlijk nog niet,’ zegt Celine.

					Hans’ gezicht betrekt al weer.

					‘Hij zei: wie weet,’ zegt Celine. ‘Volgens mij moeten we concreter worden, anders blijft het maar wat in de lucht hangen.’

					‘Dat is een goed punt,’ zeg ik. ‘Laten we dat zo meteen verder uitwerken. Voor nu stellen we vast dat het uitspreken van je behoeften tot een ander gesprek leidt dan het uiten van verwijten.’

					Celine knikt. Hans zegt: ‘Mag ik ook zeggen wat mijn behoeften zijn?’

					Kijk aan, wie daar de smaak te pakken krijgt.

				Marshall Rosenberg

				De Amerikaanse psycholoog Marshall Rosenberg (Ohio, 1934) is de bedenker van de term geweldloze communicatie. Mensen zijn vaak gewelddadig, stelt Rosenberg in het boek Nonviolent Communication uit 2003. Onze agressie bestaat meestal niet zozeer uit fysiek geweld als wel uit een manier van praten die anderen ervaren als aanvallend of grensoverschrijdend. Als ik tegen jou zeg dat je gezicht me niet aanstaat is dat een duidelijke belediging. Je zal geneigd zijn om je te verdedigen (er is niets mis met mijn gezicht) of om de tegenaanval in te zetten (heb je je eigen gezicht weleens goed bekeken?). Dezelfde reacties vertoon je als iemand je op een subtielere manier afwijst of een verwijt maakt. Als je baas tegen je zegt dat je best eens wat harder mag werken, kun je dat opvatten als een verwijt. En je gaat je verdedigen (ik werk me kapot…) of je valt zelf aan (… en dat voor zo’n hongerloontje).

					Ook als mensen je niet direct een verwijt maken of beledigen, maar je een opdracht geven, een etiket of diagnose opplakken, een oplossing aandragen of een conclusie over je trekken, kun je dat ervaren als grensoverschrijdend. ‘Jij bent een narcist,’ hoor ik mensen weleens tegen hun partner zeggen. Zo’n diagnose leidt altijd tot verdedigende opmerkingen of tot een tegenaanval. Stellen met relatieproblemen hebben vaak de neiging om elkaar te diagnosticeren. ‘Jij hebt echt hulp nodig’, ‘Zou je niet een paar sessies alleen met de therapeut afspreken?’, ‘Volgens mij zit jouw depressie ons geluk in de weg.’ Dat zijn opmerkingen die ik wekelijks voorbij hoor komen in de spreekkamer. Het zijn kwetsende opmerkingen. Of je nu depressief bent of niet, het is nooit leuk om van je partner te moeten horen dat je hem of haar ongelukkig maakt. Automatisch kom je in verzet, met de bekende gevolgen: spanning, ruzie, meer problemen.

					Rosenberg wil met zijn methode van de geweldloze communicatie voorkomen dat een gesprekspartner zich gaat verdedigen of de tegenaanval inzet. Onderdelen van deze methode zijn waarnemen zonder oordelen, je gevoel uitspreken, uitleggen waar je behoefte aan hebt en het uiten van persoonlijke wensen met betrekking tot de toekomst. Deze vier onderdelen moeten ertoe leiden dat mensen naar elkaar luisteren en iets doen met wat de ander zegt. De basis van Rosenbergs methode is dan ook empathie, ofwel voelen wat een ander voelt, meebewegen met wat een ander beweegt, je een voorstelling maken van wat een ander zich voorstelt. Zonder empathie blijft er van een gesprek weinig meer over dan het ‘gesprek’ tussen een computer en een streepjescode in de supermarkt: bliep! Eén kilogram aardappelen!

				Carl Rogers

				Hierin toont Rosenberg zich een goede leerling van Carl Rogers, de beroemde psycholoog die samen met Abraham Maslow de grondlegger was van de humanistische psychologie. Rogers stelde cliënten centraal in zijn aanpak van hun problemen. Hij probeerde zich een voorstelling te maken van wat cliënten ertoe had bewogen om iets te doen of te laten, in plaats van hen te beoordelen vanuit zijn eigen belevingswereld. De humanistische psychologie stelt dat elk mens een eigen referentiekader heeft, een realiteit die afwijkt van de realiteit van anderen, omdat anderen de wereld nu eenmaal weer net anders waarnemen. Binnen ons eigen referentiekader proberen we behoeften te bevredigen, daarbij geholpen door emoties. Emoties wijzen ons op onze behoeften en geven ons de kracht om te bereiken wat we willen bereiken. Als je weet waaraan iemand behoefte heeft, dan kun je die persoon werkelijk begrijpen. Alleen vanuit dat begrip is het zinnig om te proberen de ander te helpen om te veranderen.

					Luisteren naar elkaar, daar komt het op neer. Rogers en Rosenberg wijzen ons erop dat we eerst moeten luisteren naar wat een ander zegt en ons best moeten doen om ons in de ander te verplaatsen, voordat we proberen om die persoon te beïnvloeden. Omgekeerd kun je alleen aan een ander duidelijk maken wat je behoefte is als je aansluit bij het referentiekader van de ander, dus als je jouw wensen zo verwoordt dat de ander ze daadwerkelijk kan horen en begrijpen. Dit is wat Rosenberg geweldloos communiceren noemt. Geweldloos communiceren betekent geen conclusies trekken, niet diagnosticeren, geen opdrachten geven, elkaar niet beledigen en geen verwijten maken, niet aanvallen en niet afvallen. Geweldloos communiceren is zeggen wat je voelt en waar je behoefte aan hebt, zodat de ander de keuze heeft om daar op in te gaan, of niet.

				Feedback

				‘Waarnemen zonder oordelen’ is de eerste van de vier stappen uit Rosenbergs methode. Waarnemen zonder oordelen is elkaar informatie geven zonder daar een mening aan toe te voegen en zonder elkaar een bepaalde kant op te willen sturen. Het is, kortom, het omgekeerde van wat stellen met communicatieproblemen doen. Waarnemen met oordelen klinkt zo: ‘Je werkt te hard’, ‘Je hebt geen zin in seks’, ‘Je moet meer aandacht voor me hebben.’ Zulke oordelen wekken weerstand op. Waarnemen zonder oordelen klinkt zo: ‘Je zegt alweer dat je moe bent’, ‘We vrijen minder intensief dan vroeger’, ‘Ik merk dat we weinig praten.’ Waarnemen zonder oordelen heeft meer weg van constateren dan van veronderstellen. Waarnemen met oordelen is gebaseerd op vooroordelen.

					Waarnemen zonder oordelen komt neer op elkaar feedback geven. Deze term is afkomstig uit het neurolinguïstisch programmeren. NLP’ers vatten het woord letterlijk op, ze ‘voeden’ informatie terug in het communicatieproces. Het streven is om de informatie zo helder mogelijk te verwoorden, dus op een manier die acceptabel en begrijpelijk is voor de toehoorder. Daarom passen NLP’ers het sandwichmodel toe als ze feedback geven: eerst zeg je iets aardigs, dan geef je positieve feedback en je eindigt ook weer met een aardige opmerking. Confrontatie ingebed in steun, noemen directieve therapeuten dit. Het klinkt zo: ‘Wat zitten we hier gezellig. Dat was gisteren wel anders. Ik zou willen dat we verschillen van mening vaker op een rustige manier konden oplossen. Volgens mij kunnen we dat best.’

					De kunst van het feedback geven wordt gebaard door oefening. Zeker als stellen al langer met ruzies of andere communicatieproblemen worstelen kan het lastig zijn om de draai te maken van oordelen naar constateren, van veronderstellen naar informatie geven. Meestal spreek ik dan ook af met cliënten dat ze gedurende een proefperiode van, zeg een paar weken soepelheid betrachten. Als ze merken dat hun partner een oordeel velt, reageren ze niet automatisch met een eigen oordeel, met het vertrouwde aanvallen of verdedigen. In plaats daarvan constateren ze hardop dat hun partner een oordeel velt en dat is dat. Je mag elkaar best een beetje helpen als je iets nieuws aan het leren bent, toch?

				Oplossing

				Vanwege plotselinge drukte op het werk van Hans zien we elkaar later dan we aanvankelijk hadden afgesproken. We zijn ongeveer een maand verder als Hans en Celine opgewekt pratend mijn spreekkamer binnen komen lopen.

					‘We kunnen het,’ zegt Hans als we zijn gaan zitten. ‘We doen niks anders dan de hele dag tegen elkaar zeggen wat onze behoeften zijn.’ Hij zegt het met een lach.

					‘Mooi,’ zeg ik, want wat goed is, moet je stimuleren. ‘En hoe gaat het dan verder? Doen jullie ook iets met de dingen die je van elkaar hoort?’

					‘Jawel,’ zegt Celine. Ze noemt voorbeelden. Ze eten vaker samen. Ze hebben een wekelijkse praatavond ingesteld. En Hans heeft zijn werkuren omgegooid, zodat hij vaker thuis kan zijn als Celine er ook is. ‘Alleen de seks…’ eindigt ze haar opsomming.

					‘Ik kan het niet,’ zegt Hans. ‘Ik zie steeds maar weer die beelden voor me.’ Hij ziet scènes voor zijn geestesoog waarin de overspelige Celine haar minnaar ontmoet. ‘Ik weet het, het zijn fantasiebeelden, want ik was er natuurlijk in het echt niet bij,’ zegt Hans gepijnigd. ‘Maar als ik daaraan denk heb ik geen zin meer om te vrijen. Dan ben ik te boos en te gefrustreerd.’

					‘En dan voel ik me natuurlijk weer afgewezen…’ zegt Celine. Ze maakt een draaiend gebaar met haar rechterhand, als een molentje. Et cetera, et cetera.

					Ik denk even na. En dan zeg ik: ‘Gaan jullie daar iets aan doen?’

					‘Pfff…’ zegt Hans. ‘Ik zou niet weten wat.’

					‘Ik kan die beelden niet wegtoveren,’ zegt Celine met spijt in haar stem.

					‘Zijn die beelden inderdaad het probleem?’ zeg ik. Hans en Celine kijken me aan. ‘Jullie hebben me verteld dat jullie sowieso niet zo tevreden waren over jullie seksleven. Voordat Celine een andere man ontmoette, was de frequentie al minder dan vroeger en jullie beleefden ook minder plezier aan seks.’

					‘Dat is waar,’ zegt Celine.

					‘Nou, dat weet ik niet,’ zegt Hans. ‘Zoals ik het beleef, kwam de klad er pas goed in nadat het allemaal was uitgekomen.’

					Celine zucht.

					‘Merk je het, Hans?’ vraag ik. ‘Je vraagt niet door naar wat Celine bedoelt. In plaats daarvan begin je jouw mening te debiteren. Wil je niet weten wat Celine bedoelt? Of weet je dat al?’

					Hans schudt zijn hoofd. ‘Wat bedoel je, Celine?’ zegt hij dan braaf.

					‘Dat het niet goed zat. Vroeger deden we allerlei spannende dingen. Standjes. Buiten vrijen. Dildo’s…’ Celine kijkt verzaligd voor zich uit. ‘Nu vrijen we altijd op dezelfde manier, in bed, met de lichten uit. Neuken, afrollen, pitten, zoals het spreekwoord zegt.’

					‘Dat is geen spreekwoord,’ zegt Hans zurig. Celine trekt een van haar gezichten. ‘Oké, sorry,’ zegt Hans zacht. ‘Zou je weer wat spannender dingen willen doen?’ Celine knikt. ‘Wat heb je in gedachten?’ Ik hoor een lichte trilling in zijn stem.

					Celine schiet in de lach. Haar blik schiet even mijn kant op. ‘Moet ik dat zeggen waar hij bij is?’ zegt ze.

					‘Oké, oké, ik ben al weg,’ zeg ik, de handen ten hemel geheven. We beëindigen de sessie. Een therapeut moet weten wanneer hij te veel is.

				Pijn

				Het tweede onderdeel van Rosenbergs geweldloze communicatiemethode is ‘zeggen wat je voelt’. Dit vinden veel mensen sowieso lastig, laat staan de mensen die al een poosje weinig met hun partner hebben gesproken over intieme zaken. De neiging om een verwijt of een beschuldiging te koppelen aan een gevoelsuiting zal groot zijn. Dat klinkt dan zo: ‘Het doet me pijn als je vreemdgaat’, ‘Het voelt naar als je zo tegen me praat’, ‘Ik voel me niet vrij om alles te zeggen waar je bij bent.’ Het is moeilijk om gewoon te zeggen dat je pijn hebt, dat je een naar gevoel hebt of je onvrij voelt, want dat maakt je kwetsbaar. Zeggen wat je voelt is toegeven dat je geraakt kunt worden. Stellen die in een machtsstrijd zijn verwikkeld of die in een vast patroon zijn terechtgekomen zijn bang om geraakt te worden en bang om zwak te lijken in de ogen van hun partner. En dat is jammer, want juist wie zijn pijn laat zien zonder te oordelen, kan troost verwachten. Deze mogelijkheid vergeet je misschien na jaren van strijd, maar de mogelijkheid is er wel.

					Ook ‘uitleggen waar je behoefte aan hebt’ en ‘zeggen wat je wensen voor de toekomst zijn’, de volgende onderdelen van Rosenbergs methode, werken alleen als je er geen beschuldiging aan koppelt. ‘Ik zou willen dat je een normaal mens wordt’ is letterlijk een wens voor de toekomst, maar natuurlijk ook een verwijt. ‘Ik zou willen dat we meer dingen samen doen’ klinkt al heel anders. En wat te denken van ‘Vanaf nu ga ik me meer voor je openstellen, want ik denk dat ik je heb verwaarloosd’? Een groter geschenk kun je niet geven aan een partner die denkt dat je hem of haar verantwoordelijk houdt voor alles wat mis is tussen jullie. Alleen al de verbazing op zijn of haar gezicht is het waard om goede voornemens voor de toekomst hardop uit te spreken.

				Hoe verder?

				‘Een openbaring,’ zegt Hans.

					‘Heel anders dan ik had gedacht,’ zegt Celine.

					‘Opwindend, wel,’ zegt Hans.

					‘Ja, geil…’ zegt Celine.

					Hans schiet in de lach.

					Ze doen een cursus tantrisch masseren. Ideetje van Celine, die van een vriendin had gehoord dat haar seksleven veel beter was geworden na de tantrische oefeningen van een yogalerares. ‘Maar ik durfde dat heel lang niet te zeggen uit angst dat Hans het zou afwijzen,’ zegt ze.

					Hans glimlacht. ‘Dat had ik ook zeker gedaan,’ zegt hij.

					‘De sfeer is zo anders tussen ons,’ zegt Celine.

					Hans beaamt het glimlachend.

					‘Hoe komt dat?’ wil ik weten. Hans zegt dat de gesprekken in mijn spreekkamer veel hebben veranderd. ‘Maar hoe dan?’ wil ik weten. ‘Wat hebben jullie dan veranderd door die gesprekken?’ Want ik wil dat Hans en Celine de veranderingen toeschrijven aan zichzelf in plaats van aan mij. Want ook beseffen dat je zelf tot verandering in staat bent hoort bij verantwoordelijkheid nemen voor je eigen leven.

					‘Je had vertrouwen in ons,’ zegt Hans.

					‘We kregen vertrouwen in onszelf,’ zegt Celine.

					‘En wat hebben jullie gedaan met dat zelfvertrouwen?’ Nog ben ik niet tevreden.

					‘We durfden voorstellen te doen,’ zegt Celine.

					‘We deden nieuwe dingen,’ zegt Hans.

					Nu krijgen ze de smaak te pakken. Celine zegt dat ze geen blad meer voor de mond neemt en zegt wat ze voelt. Hans zegt dat hij niet meer automatisch in een kramp schiet als Celine iets voorstelt.

					‘En hoe gaat het verder?’ vraag ik na een poosje.

					‘Dat zien we wel,’ zegt Celine.

					‘Als het misgaat vertrouwen we erop dat het goed komt,’ zegt Hans.

					‘Daar heb ik niets meer aan toe te voegen,’ zeg ik.

				

		




3   Communicatieremmers

				Met cliënten bespreek ik wanneer ze helder communiceren en wanneer niet. Zo nodig onderbreek ik het gesprek om hen te wijzen op de manier waarop ze het gesprek afremmen, dan wel om hen te complimenteren met de manier waarop ze het gesprek vooruit helpen. Het gebeurt weleens dat het cliënten begint te duizelen door een teveel aan informatie. ‘Heb je niet een A4’tje waar dit allemaal op staat?’ vragen ze dan. Meestal zeg ik dat het hun vrijstaat om aantekeningen te maken gedurende het gesprek of om het gesprek op te nemen, iets wat sommige mensen ook daadwerkelijk doen. En dat helpt ook. Doordat cliënten aantekeningen teruglezen of een gesprek nogmaals beluisteren worden ze zich bewust van hun manier van praten en bewustwording is de eerste stap naar verandering.

					Maar niet alle cliënten maken aantekeningen en bij hen die dit wel doen komen soms toch nog vragen op over opmerkingen die ik eerder heb gemaakt over hun manier van praten. Bovendien zijn er mensen die niet bij mij of een andere relatietherapeut terechtkomen omdat hun problemen zich in hun ogen daar niet toe lenen, of omdat ze zo’n stap om praktische dan wel mentale redenen niet kunnen zetten. Voor al deze mensen heb ik graag dat A4’tje willen maken, dat is uitgegroeid tot dit boek. En alhoewel ik hoop dat ik de informatie overzichtelijk heb gepresenteerd, kan ik me voorstellen dat mensen alsnog behoefte hebben aan een bondig overzicht, een lijst met communicatieremmers en communicatiehelpers. Deze lijst presenteer ik in dit en het volgende hoofdstuk. In dit hoofdstuk heb ik alle uitspraken en manieren van communiceren verzameld die ik mensen afraad. Het is een lange lijst. Geen nood; in het volgende hoofdstuk volgt een minstens zo lange lijst met uitdrukkingen en manieren van praten die de communicatie bevorderen.

					De lijst van communicatieremmers heb ik in drieën gedeeld, net als de lijst van communicatiehelpers. De drie remmers zijn tegenpolen van de drie helpers. Communicatieremmers vertroebelen het gesprek tussen geliefden, communicatiehelpers verhelderen dat gesprek.
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				Ik zal deze zes manieren van communiceren toelichten. Veel punten zijn al aan de orde gekomen in de voorgaande hoofdstukken, dus ik zal mijn toelichtingen kort houden. Mensen die merken dat ze er niet uitkomen in gesprekken met hun partner kunnen mijn driedeling in gedachten houden bij elke interactie en zich zo bewust worden van hun manier van praten. Het heeft weinig zin om alles uit het hoofd te leren. Veel beter is het om je zo nu en dan af te vragen: is dit een oordeel? Kan ik daar ook een observatie van maken? Ben ik nu voorzichtig en kan ik het ook onbevangen zeggen? Gebruik ik nu een dubbele binding en kan ik eenvoudiger zeggen wat ik te zeggen heb? Wie zich bewust is van zijn manier van communiceren heeft al de eerste stap naar verandering gezet.

				Troebel

				Op de gang maken we kennis en schudden we handen. Ik stel mijn nieuwe stagiaire voor aan Thomas en Gina met de vraag of ze aanwezig mag zijn bij ons gesprek. ‘Maar natuurlijk, meisje,’ zegt Thomas tegen haar, alsof zij de vraag had gesteld. Klaarblijkelijk hoeft Thomas niet met Gina te overleggen. ‘Kom binnen, je kunt nog veel leren van wat je vandaag allemaal te horen zult krijgen,’ zegt hij en hij maakt een buiging en een uitnodigend gebaar, alsof we zo dadelijk niet mijn spreekkamer, maar zijn huiskamer zullen binnengaan. Thomas neemt ook nog zijn hoed af, een borsalino als ik me niet vergis, in elk geval een heel mooie met een glimmend wit zijden lint boven de rand. Nadat hij zo met de stagiaire naar binnen is gelopen kijk ik Gina vragend aan.

					‘Zo is Thomas,’ zegt ze met een verontschuldigende glimlach. ‘En ik vind het best als je stagiaire bij het gesprek is.’

					We gaan zitten. De stagiaire, een studente die vanaf vandaag een paar maanden in de praktijk zal meelopen, neemt plaats op een stoel aan de zijkant van de kamer, op enige afstand van het kringetje waarin Gina, Thomas en ik onze stoelen hebben geplaatst. Desalniettemin knikt Thomas haar als eerste toe als hij zich heeft geïnstalleerd. Hij is ook recht tegenover haar gaan zitten. ‘Wat wil je weten?’ vraagt hij haar.

					‘Thomas?’ zeg ik. ‘Zal ik het gesprek voeren?’

					Thomas kijkt me wat verward aan. ‘Ehm, ja…’ Spijtig, bijna teleurgesteld werpt hij nog een blik in de richting van de studente. Dan kijkt hij me aan. Nu heb ik het gevoel dat ik Thomas van een pleziertje heb beroofd, alsof ik hem met mijn botte manier van doen voor het hoofd heb gestoten. Ik voel me schuldig.

					Dat begint goed.

					Thomas is een vijftiger met lange blonde haren, licht kalend boven op de schedel, die gekleed gaat in een donkerblauw zijden pak met pochet maar zonder das. Aan zijn voeten herken ik Italiaanse schoenen van soepel kalfsleer. Zoals het een architect betaamt draagt Thomas knalrode sokken. Al met al is hij een opvallende verschijning. Gina ziet er eerder ingetogen uit. Ze draagt een lichtgrijze trui op een witte blouse, boven een donkere rok met plooien. Platte schoenen. Ze zou zo kunnen doorgaan voor een bibliothecaresse, maar in werkelijkheid is ze partner in het architectenbureau van haar man Thomas.

					‘Goed.’ Ik kijk eerst Thomas en dan Gina aan. ‘Wie wil er iets zeggen over wat er aan de hand is?’

					Gina kijkt naar Thomas. Het is een automatisch gebaar.

					‘Je moet goed begrijpen dat Gina en ik al sinds de millenniumwisseling ons bureau hebben,’ zegt Thomas. Hij kijkt even naar de stagiaire en glimlacht, om dan meteen zijn monoloog te hervatten. ‘Dat is dus al een hele tijd. En we hebben successen gevierd, laat dat vooropstaan. Grote successen. Mooie opdrachten, tevreden klanten, aandacht in de media. Prijzen gewonnen. We hebben niet te klagen gehad. En we hebben natuurlijk ook mindere tijden beleefd, ik bedoel, nu met die crisis…’ Hij kijkt ernstig naar Gina, en net als ze iets wil gaan zeggen vervolgt hij: ‘Je beleeft het samen, je zet de schouders eronder. En dat doen we dan ook. Samen. Je kunt bij de pakken gaan neerzitten, zeg ik altijd, of je kunt elkaar aankijken en beslissen wat je eraan gaat doen. Niet?’ Ook deze vraag blijkt retorisch. Gina probeert niet eens meer om ertussen te komen. ‘Ik denk dat dit ons sterker gaat maken. Het feit dat ik met collega’s in gesprek ben geweest doet daar niets aan af. Je moet de markt kennen, maar ook de andere kooplui, vind ik dan. Het heeft geen enkele zin om de kop in het zand te steken en alle wielen helemaal in je eentje te gaan zitten uitvinden. Waar of niet?’

					Nu is het stil, want iedereen lijkt te verwachten dat Thomas zo meteen verder zal praten. Maar Thomas maakt een uitnodigend gebaar en buigt het hoofd: ga je gang.

					‘Thomas…’ begin ik, maar hij onderbreekt me meteen.

					‘Ik wil graag horen hoe de jongedame ertegenaan kijkt. Saskia, toch, was het?’

					‘Ja, Saskia,’ zegt ze en ze gaat wat rechter overeind zitten. ‘Het is me niet duidelijk waarover ik iets moet vinden.’ Eerlijkheid is het halve werk. Dit kon weleens een goede stagiaire blijken te zijn.

					‘Hmm,’ zegt Thomas, haar woorden proevend op de tong.

					‘Thomas is vreemdgegaan,’ zegt Gina dan ineens. Drie paar ogen draaien haar kant op. Ze begint ervan te blozen. Toch praat ze dapper verder. ‘Hij heeft buiten mijn medeweten om contact gezocht met een concurrent en gesproken over een overname–’

					‘Nou zeg, alsjeblieft!’ zegt Thomas met forse stemverheffing. ‘Het waren verkennende gesprekken.’

					‘Thomas, ik kreeg een e- mail met een concreet voorstel voor een overstap van ons bureau, inclusief onze beste klanten, naar hun bureau.’ Gina’s ogen spuwen vuur.

					Thomas begint te giechelen. Hij kijkt naar de stagiaire en mompelt: ‘Tja, dat mailtje hadden ze beter naar mij kunnen sturen.’ Dan knipoogt hij naar Saskia.

					‘Thomas, wil je daarmee ophouden?’ zeg ik.

					Hij veinst verbazing. ‘Wat, wat?’

					Zo rustig mogelijk zeg ik: ‘Je spreekt Saskia aan, terwijl ze als observator bij dit gesprek aanwezig is. Je intimideert haar door plotseling een vraag te stellen en nu weer, door te knipogen. Hou daarmee op en spreek alsjeblieft met mij en met Gina.’

					Met een diepe zucht zakt Thomas achterover in zijn stoel. Zijn gezicht staat op onweer. Hij mag ook nooit eens wat.

					‘Je leidt bovendien de aandacht af van het onderwerp dat Gina inbracht. Wil je daar iets over zeggen?’ probeer ik. Thomas schudt het hoofd. Ik kijk naar Gina.

					‘Nou ja, zo’n reactie had ik wel verwacht,’ zegt ze. ‘We kunnen er niet over praten. Maar dat moet wel. Daarom zitten we hier. We werken nu moeilijk samen. En we slapen ook niet meer samen. Ons werk begint ons privéleven te overschaduwen.’

				Oordelen

				Een oordeel is een bevestiging van de waarheid van degene die het oordeel uitspreekt. Als ik zeg dat ik jou slordig vind, bewijs ik aan mezelf dat ik je ken, dat ik de wereld ken, dat ik weet wat slordig is en wat niet. Sterker nog, als ik zeg dat ik je slordig vind zal ik in die uitspraak waarschijnlijk ook een waardeoordeel laten doorklinken, al was het maar door de klank van mijn stem of door mijn houding. Jouw slordigheid is goed of slecht, zal ik je zo vertellen. Dat weet ik. Ik spreek mijn oordeel uit en het effect daarvan is dat ik me sterker voel. Oordelen is daarom een uitstekende manier voor onzekere mensen om aan zichzelf te bewijzen dat ze de wereld kennen en dat ze goed van slecht kunnen onderscheiden. Daar worden ze zekerder van. Denken ze. Want het effect van oordelen is meestal dat anderen het niet met je eens zijn. Ze protesteren, of ze lachen je uit en je voelt je weer onzeker. Mensen zijn het alleen al niet met je eens omdat ze zich niet minder willen voelen dan jij. Het oordeel dat je over hen uitspreekt moet alleen al daarom van tafel, ook als dat oordeel klopt – vooral als dat oordeel klopt. Mensen willen hun gezicht niet verliezen, dat is belangrijker dan de waarheid.

					Mensen met relatieproblemen zijn onzeker geworden door de vele ruzies, de spanningen en de meningsverschillen in het verleden. Ze oordelen om hun onzekerheid minder te hoeven voelen. Helaas neemt de spanning daardoor toe. Wie oordeelt creëert weerstand. Partners gaan zich verdedigen of ze zetten de tegenaanval in, meestal door een negatief oordeel te vellen over jou. Er zijn vele manieren om te oordelen. Ik noem er een paar:

				Stickers plakken is de meest basale vorm van oordelen. Voorbeelden: je bent slordig, je laat je te veel door je gevoel leiden, je bent het rationele type, je doet altijd wat je moeder zegt, het is gemakkelijk om jou op de kast te krijgen, je bent een alfamannetje, je drinkt te veel.

					Zulke stickers gaan een eigen leven leiden. Als je eenmaal over je partner nadenkt als over iemand die slordig is, vallen slordigheden meer op en zie je niet meer dat je partner ook weleens opruimt. Zoals ik heb beschreven in hoofdstuk drie is zo’n manier van denken een voorbeeld van de confirmation bias. In feite geldt deze bias voor alle oordelen die we hebben over elkaar. Wat je al denkt, dat neem je waar. Als gevolg van de confirmation bias raakt het beeld dat je van je partner hebt steeds verder vertroebeld. Stickers plakken is bovendien ineffectief omdat stickers werken als selffulfilling prophecy’s. Als je zegt dat je man ‘een muur’ is waar je niet doorheen komt, vergroot je de kans dat je man zich als een muur zal gaan gedragen. En dan kun je het helemaal vergeten.

				‘Altijd’ en ‘nooit’, ‘alles’ en ‘niets’ zijn algemene stickers. Dat zeg je altijd, je wilt ook nooit eens mee naar mijn familie, je hebt me nooit vertrouwd, ik moet altijd de afwas doen want jij doet het nooit, je draagt niets bij aan de relatie, je hebt alles in de soep laten lopen, je veroorzaakt al onze ruzies met je eeuwige gezeur.

					Wat moet je zeggen als je partner je ervan beschuldigt dat je ‘altijd’ iets doet? Dat is een grove overdrijving natuurlijk, die qualitate qua niet waar zal zijn. Toch kom je in verzet tegen zo’n idiote typering. Je verzet je tegen het impliciete bevel dat van een sticker uitgaat, het bevel om je op een bepaalde manier te gedragen. Als een slordig iemand bijvoorbeeld, of als een emotioneel persoon. Je wilt per se niet overeenkomen met zo’n simpele typering, je wilt worden aangezien voor het complete mens dat je bent.

				Verwijten zijn negatieve oordelen. Je geeft me geen aandacht, je ruimt je rommel niet op, je bekommert je niet om de opvoeding, je verdient zo weinig geld.

					Natuurlijk kun je kritiek hebben op elkaar. Je kunt bijvoorbeeld van mening zijn dat je partner weinig doet in het huishouden of wel erg vaak zit te zappen op de bank. Het zou wonderlijk zijn als stellen helemaal geen kritiek hadden op elkaar. Maar kritiek uiten zonder in verwijten te vervallen is een kunst. Verwijten verliezen snel aan kracht. Daarom ga je verwijten stapelen, totdat je doel treft en de ander kwetst. Veel schiet je daar niet mee op. Hooguit zet je een vicieuze cirkel in gang met je partner: je verwijt je partner iets, je partner verdedigt zich, je uit een nieuw verwijt en weer volgt een verdedigende opmerking, et cetera.

				Verwijten worden ook snel beledigingen. Je bent een klootzak, je bent een zeikwijf, je bent dom, je familie stinkt, je bent net zo irritant als je moeder.

					Wat voor de één een belediging is of een scheldwoord, is dat voor de ander niet. Sommige stellen maken elkaar regelmatig uit voor sukkel of domoor zonder dat dit als beledigend wordt ervaren, bij andere stellen is dat wel het geval. Vaak bedient de ene partner zich van grover taalgebruik dan de andere. Dan raakt de een gekwetst zonder dat de ander zich daarvan bewust is. Alhoewel degene die scheldt zich wel degelijk bewust is van zijn of haar grofheid, veinst hij of zij onwetendheid. Zie onder dubbele bindingen.

				Diagnosen zijn subtiele oordelen. Je bent een alcoholist, je bent een borderliner, je hebt iets autistisch.

					Zulke diagnosen zijn in mijn praktijk aan de orde van de dag. Op het eerste gezicht is er weinig subtiels aan om iemand voor alcoholist uit te maken, maar een diagnose is meestal gestoeld op kennis die de gediagnosticeerde niet heeft. Het is dan ook moeilijk voor de persoon die wordt gediagnosticeerd om zich te verdedigen. Zoals alle alcoholisten heb je het niet door, maar je drinkt te veel; ik las een artikel over de borderline persoonlijkheidsstoornis en ik herkende jou overal in; omdat je een autist bent kun je niet begrijpen dat ik gelijk heb als ik zeg dat je een autist bent.

					Misschien is subtiel niet de beste beschrijving van deze oordelen. Dodelijk is een beter adjectief.

				Conclusies en oplossingen zijn aardig bedoeld, maar komen juist onaardig over. Als je een conclusie over het gedrag van je partner uitspreekt, deel je jouw analyse van dat gedrag met je partner. Je hebt lang nagedacht en de vrucht van al dat denken overhandig je zomaar, gratis aan je partner, om zijn of haar leven inzichtelijker te maken. Maar dat vat je partner zelden zo op. ‘Je jeugd met die nare stiefmoeder heeft het moeilijk gemaakt voor je om je aan iemand te binden,’ ‘de stress op je werk is overgeslagen naar onze privésituatie,’ ‘we hebben het zo moeilijk nu doordat we te weinig praten.’

					Ook al is zo’n conclusie helemaal of gedeeltelijk waar, het feit dat je de conclusie trekt zonder je partner in je gedachtegang te betrekken komt onaardig over.

					Hetzelfde geldt voor oplossingen. We moeten meer gaan praten, je moet naar een psycholoog, we kunnen wel een mindfulness- training gebruiken. Goedbedoeld, maar dodelijk. Als je niet samen tot een oplossing komt, komen de oplossingen die je zelf bedenkt over als oordelen. Zulke eenzijdige oplossingen worden daarom zelden uitgevoerd.

				En zo ontstaan eisen, deadlines, quota, en voorwaarden. Als je de situatie analyseert en de vrucht van je denken met je partner deelt en je partner voert jouw oplossing niet uit, is de kans groot dat je je beledigd voelt of gekrenkt. Boos en verdrietig probeer je jouw argumenten meer kracht bij te zetten door te eisen dat je partner erop ingaat. ‘Je móét naar de psycholoog deze week,’ ‘we gaan alleen samen met vakantie als je me meer aandacht geeft de komende tijd,’ ‘als je voor de eerste van de maand niet bij me terugkomt, hoef je helemaal niet meer terug te komen.’

					Je geeft je partner opdrachten in plaats van te overleggen, omdat je denkt dat overleggen niet meer werkt. Maar eisen stellen is ineffectief. Als je partner namelijk niet doet wat je zegt, heb je ruzie. En als je partner wel doet wat je zegt, heb je een slaaf. Was dat je bedoeling?

				Nog een graadje erger is intimidatie. Intimideren doe je door je stem te verheffen of te schreeuwen, door verbaal en fysiek geweld te gebruiken. Intimidatie is een vorm van oordelen, omdat degene die intimideert overtuigd is van zijn of haar gelijk. Verbaal geweld kan bestaan uit schelden of schreeuwen, maar ook uit het afnemen van kruisverhoren. Als je partner steeds aan je vraagt waar je bent geweest als je thuiskomt, kan dat op den duur intimiderend werken. De boodschap die van al dat verhoren uitgaat is: ik ben de baas en jij moet je verantwoorden ten opzichte van mij. Veel (ver)oordelender kan een gesprek niet worden.

				Claimen is de ander de wet voorschrijven zonder een direct bevel te geven. Degene die zijn partner claimt, weet wat goed is voor die partner en ‘helpt’ die partner een beetje. In die zin behelst elke claim een oordeel. ‘Je gaat morgen toch wel mee naar mijn familie hè?,’ ‘Schat, kom je meteen na je werk naar huis? Ik heb je nodig met de kinderen,’ ‘belachelijk dat je boos bent, je bent toch gelukkig met mij?,’ ‘Het is goed om in alles eerlijk en open te zijn tegen elkaar.’

					Claimende partners zitten overal bovenop. Ze menen elk gevoel, elke gedachte van hun partner te kennen. Ze claimen niet alleen tijd, maar ook de geest van hun partner. Dit doen ze niet om vervelend te zijn, maar omdat ze nu eenmaal weten wat goed is voor hun partner. Maar onbedoeld verstikken ze hun partners tot die geen andere weg meer zien dan weg te lopen.

				Weglopen is het ultieme oordeel: jij bent het niet waard om een gesprek mee te voeren. Ook mensen die weglopen om de situatie niet verder uit de hand te laten lopen, zeggen daarmee in feite dat praten geen zin heeft. Als je wegloopt om de ander tegen zichzelf te beschermen, beoordeel je die ander als niet in staat om voor zichzelf na te denken.

				Dubbel spel

				Thomas heeft warempel een korte broek aan vandaag. Zijn magere witte benen steken uit de kaki pijpen van wat je een nette korte broek zou kunnen noemen. Wel heeft hij een overhemd en een jasje aan, net als de vorige keer. Zodra we zijn gaan zitten komt hij ter zake.

					‘In de eerste plaats wil ik een misverstand uit de weg ruimen. Ik denk dat ik tijdens het eerste gesprek de indruk heb gewekt dat ik mijn gesprekken met Schepers en Co onbelangrijk zou vinden of dat ik de impact daarvan op mijn relatie met Gina zou willen bagatelliseren.’ Hij pauzeert even om te kijken of we wel opletten en als dit zo blijkt te zijn vervolgt hij zijn toespraak. ‘Ik ben me zeer bewust van het effect dat de ontdekking van mijn contacten heeft gehad op Gina. Zowel in haar hoedanigheid van partner in het kantoor als in die van echtgenote.’ Gina, die er ondanks een gele zomerjurk met oranje bloemen nog steeds uitziet als een lerares op een zondagsschool, knikt. Dit hebben ze thuis al doorgesproken. ‘Maar dat neemt niet weg dat er desalniettemin een misverstand is ontstaan. Misschien kwam dat wel doordat ik enigszins werd afgeleid door de aanwezigheid van… ehm, god meid nou ben ik even je naam vergeten?’

					‘Saskia,’ zegt mijn stagiaire.

					‘Begin je weer?’ zegt Gina. Blij verrast kijk ik op, maar ze vermijdt mijn blik. Ze kijkt strak naar Thomas, die knikt en zegt dat hij niet weer voortdurend met de stagiaire in gesprek zal gaan. ‘Maar goed, dat misverstand dus. Gina en ik hebben gepraat. Dat is op zich al winst van deze gesprekken, dat we weer zijn begonnen met praten. Ik heb in onze gesprekken denk ik uiteen kunnen zetten dat mijn contacten met Schepers moeten worden opgevat als een flirt, niet als een vrijage of een verbintenis. Een flirt met, dat moet ik toegeven, een onmogelijke partner.’

					‘Scheper is veel te groot voor ons,’ valt Gina hem bij. ‘Wij zijn met zijn tweeën. Zij hebben dertig man in dienst. Grote opdrachten. Onze portefeuille is volstrekt niet interessant voor hen.’

					‘Zeggen jullie dus eigenlijk dat het niet doorgaat?’ vraag ik. Gina knikt meteen bevestigend, maar Thomas begint te stamelen. ‘Nou ja, je weet het niet. Misschien ooit, in de toekomst. Ik denk dat we zulke contacten warm moeten houden, zeker met die crisis nu. Geef toe, voor je het weet kom je in drijfzand terecht tegenwoordig, het drijfzand van de internationale econom–’

					‘Thomas, je hebt die mail toch verstuurd? Waarin je de fusie hebt afgeblazen?’ Gina gaat op het puntje van haar stoel zitten.

					Thomas glimlacht ongemakkelijk, eerst naar de stagiaire, dan naar mij. ‘Ja… ja ja…’ klinkt het onzeker. Gina slaat een hand voor haar mond. ‘Nou ja, ik heb de tekst wel wat aangepast. Het leek me gewoon beter om de deur niet helemaal in het slot te gooien, dat zou ook maar een rare indruk wekken, vind je niet?’

					Er komt geen antwoord op deze vraag. In de stilte die volgt staart Gina hologig in de verte.

					‘Wat is nu jullie plan?’ vraag ik na een poosje. Gina heft beide handen in de lucht en haalt haar schouders op.

					‘We hebben toch ingezet op ons kantoor? Dat we gewoon lekker doorgaan met zijn tweeën? De komende tijd gooien we alles op de acquisitie, dat hebben we toch afgesproken gisteren?’ zegt Thomas bijna smekend tegen Gina. En dan: ‘Warm hier.’ Hij kijkt naar de stagiaire en dan naar het raam. Saskia verroert zich niet. Uitstekende stagiaire.

					Als Thomas en Gina weer zijn vertrokken bespreek ik de sessie na met Saskia. ‘Dubbel spel,’ zegt ze. ‘Hij blijft zijn verre, onbereikbare geliefde, dat grote en geweldige kantoor warm houden en ondertussen probeert hij ook Gina aan zich te binden.’

					‘Dat is waar,’ zeg ik. ‘Maar kijk ook eens naar Gina. Zij weet, lijkt me, ook al langer wat voor vlees ze in de kuip heeft. Ze zijn al twintig jaar samen. Ze werken elke dag in dezelfde ruimte. Verbaast het je niet dat ze zo geschokt en zo beledigd doet als ze merkt dat Thomas niet kiest? Dubbel spel van de ene partner kan alleen maar bestaan bij de gratie van dubbel spel van de ander.’

					‘Misschien is ze murw. Na al die jaren,’ zegt Saskia.

					‘Dat kan. Maar ik vermoed dat ze een of ander belang heeft bij haar dubbele opstelling.’

					‘Zullen we dat de volgende keer dan maar vragen? Heb je nu niet gedaan,’ zegt Saskia, de prima stagiaire.

				Dubbele bindingen

				Thomas bedient zich veelvuldig van dubbele bindingen. Hij zegt tegen Gina dat hij met haar verdergaat, maar tegelijkertijd frustreert hij hun samenwerking door zijn flirt met de concurrent voort te zetten. Ook Gina bedient zich van deze vorm van communiceren. Ze veinst verbazing als blijkt dat Thomas haar bedriegt, maar ze zegt daar verder niets over en ze onderneemt geen actie. Samen zitten Gina en Thomas gevangen in het kwadraat van hun dubbele bindingen. Het verraad van de een wordt mede mogelijk gemaakt door de dubbele moraal van de ander en vice versa.

					Dubbele bindingen of double binds zijn een vorm van communiceren waarbij iemand tegelijkertijd twee tegengestelde boodschappen afgeeft via verschillende communicatiekanalen. Het is de man die gaapt en zegt: ‘Zullen we dan maar weer eens vrijen?’ Het is de vrouw die tegen haar man zegt dat ze hem volkomen serieus neemt, terwijl ze spottend haar wenkbrauwen optrekt. Over dubbele bindingen heb ik al het een en ander gezegd in het vorige hoofdstuk. Hier wil ik aspecten die onderbelicht zijn gebleven alsnog benoemen. Dubbele bindingen bevinden zich in het troebele spectrum tussen oordelen en voorzichtigheid in. Iemand die zich bedient van dubbele bindingen oordeelt namelijk op een voorzichtige manier. Je kunt ook zeggen dat zo iemand voorzichtig en onvoorzichtig tegelijk is. Hij valt aan, maar laat nooit de verdediging zakken.

				Nabijheid. In de gewone, dagelijkse communicatie bedienen we ons vaak van dubbele bindingen, meestal zonder dat we ons ervan bewust zijn. Dat hoeft ook niet. Dubbele bindingen zijn vooral een probleem als het gaat om mensen die belangrijk voor ons zijn. Hoe dichterbij iemand is en hoe intiemer we zijn, hoe meer impact dubbele bindingen hebben. Als de buurman zegt dat je heg er zo mooi bij staat, terwijl die heg overduidelijk aan het verdorren is, schiet je misschien in de lach. De buurman maakt een grapje. Als de buurman net iets te serieus kijkt terwijl hij zijn ‘grapje’ maakt denk je misschien dat hij er last van heeft en ga je de heg water geven. Of juist niet, als je vindt dat de buurman ook gewoon direct in je gezicht zou moeten zeggen dat hij graag wil dat je iets aan die heg doet. Zo’n gesprek met de buurman is nog tot daar aan toe. Maar als je geliefde zegt dat ze heel veel van je houdt en dat ze daarom zo graag alleen wil gaan wonen, voel je nattigheid. Wat bedoelt ze nou? Wil ze je een dienst bewijzen door je te kwetsen? Het is moeilijker om hierover je schouders op te halen dan over de opmerkingen van een buurman.

				De respons op een dubbele binding is dubbel. Tegenover de buurman met zijn gezeur over die rotheg wil je je niet laten kennen. Dus je zegt: ‘Ja, mooi hè?’ Maar je kijkt erbij als een boer die kiespijn heeft. Je reageert dus tegelijkertijd op twee tegengestelde manieren. Tegen je geliefde die de relatie wil redden door op zichzelf te gaan wonen zeg je dat je haar begrijpt, terwijl je je verdriet wegslikt. Je verdriet, dat natuurlijk toch zichtbaar is, en je ‘begrip’ botsen met elkaar. Een andere dubbele reactie is dat je in huilen uitbarst en zegt dat je niets begrijpt van haar verhuizing, terwijl je diep vanbinnen wel degelijk vindt dat het al een poosje niet goed ging met jullie relatie. Door jouw dubbele reactie blijft haar dubbelheid in stand. Als je zegt dat je haar begrijpt zegt ze: ‘Fijn dat je zo’n begripvol persoon bent.’ Daarmee negeert ze je verdriet. Als je in huilen uitbarst begint ze je te troosten en zo gaat ze een echt gesprek over jullie relatie uit de weg.

				Schizofrenie. Gregory Bateson en zijn collega’s van de Palo Alto- groep hadden oog voor de dubbele reacties op dubbele bindingen, maar ze noemden deze anders. In het artikel waarin ze de term dubbele binding introduceerden beschreven ze de reacties van zonen op de double binds van hun moeders als paranoïde, hebefreen of katatoon. Deze aanduidingen vallen samen met de destijds gangbare indeling van types van schizofrenie, een indeling die nu niet meer wordt gebruikt. Naar analogie van Batesons indeling zou je de reacties van partners wier geliefden dubbele bindingen gebruiken in de communicatie achterdochtig (paranoïde), verward (hebefreen) en afwijzend (katatoon) kunnen noemen. Maar hoe je het ook noemt, dubbele bindingen voorkomen altijd een echt gesprek waarin mensen helder communiceren. Dubbele bindingen houden vertroebelende (achterdochtige, verwarde, afwijzende) manieren van communiceren in stand.

				Spiraal naar beneden. Sterker nog, dubbelheid roept steeds meer dubbelheid op en steeds meer achterdocht, verwarring en afwijzing. Stellen die in zo’n spiraal naar beneden terechtkomen begrijpen elkaars boodschappen niet meer. Vanwege een gebrek aan informatie gaan ze voor elkaar denken. Ze gissen, en vergissen zich daarbij natuurlijk vaak, want wie is er zo helderziend dat hij de gedachten van zijn partner kan lezen? Als je partner zich vergist en bijvoorbeeld je stemming verkeerd inschat of je mening niet kent over een belangrijk onderwerp, voel je je al snel gekrenkt, met als gevolg dat je stekelig, verdrietig of boos reageert als je elkaar weer ziet. Waardoor je partner denkt: waar heb ik dat aan verdiend? Et cetera. Zo raken stellen van de regen in de drup.

				Quasiliefde. Dubbele bindingen kunnen een stel in een quasiliefdevol toneelstuk doen belanden. Dit gebeurt als een van hen een terugtrekkende beweging combineert met liefdevol gedrag om het terugtrekken te camoufleren. Terugtrekken kan bestaan uit vijandige opmerkingen maken, kattig doen of muurtjes bouwen. Quasiliefdevol gedrag bestaat bijvoorbeeld uit regelmatig seks hebben. Als de ene partner vraagt wat het betekent dat de ander zo vijandig doet, kan de ander zeggen: ‘Vijandig? We hebben toch vaak seks? Er is niets aan de hand.’ Op deze manier gaat hij een gesprek uit de weg. Wat overblijft is een relatie die het midden houdt tussen een slagveld en een operette. Quasiliefde is een etentje van twee mensen die zitten te zwijgen in het restaurant. Aan de ene kant is er het pijnlijke zwijgen, het tekort aan gespreksstof. Aan de andere kant is er het etentje zelf. Je ziet het gesprek de volgende dag al voor je: ‘Je haat me. Je besteedt geen aandacht aan me.’ ‘Hoezo? We doen toch leuke dingen samen? Gisteren zijn we nog uit eten geweest.’ Het kwalijke aan quasiliefde is dat partners gedwongen worden om elkaars signalen verkeerd te interpreteren om de relatie te kunnen behouden. Het is zinloos om iets te zeggen over het stilzwijgen aan tafel, laat staan dat je daar iets aan kunt veranderen, als je partner blijft ontkennen dat er iets aan de hand is. Als je seks wilt blijven hebben met je partner, moet je verdragen dat hij de rest van de tijd aan het werk is of televisiekijkt, zonder dat je daar ook maar iets over kunt zeggen.

				Inhoud en betrekking. Je kunt expliciet iets zeggen en daarmee iets anders impliceren. Je kunt op poeslieve toon zeggen ‘Schat, zet jij het vuilnis even buiten?’ en daarmee duidelijk maken dat je vindt dat je geliefde te weinig aan het huishouden doet. De inhoud van je opmerking betreft het vuilnis, maar je zegt er impliciet ook iets mee over jullie betrekking, over de manier waarop jullie met elkaar omgaan. Positieve opmerkingen kunnen zo een negatieve lading krijgen. ‘Schat, ik hou zoveel van je als we samen zijn’ kan, afhankelijk van de context betekenen ‘Wat hebben we het toch gezellig’ en ‘Ik haat het dat je nooit thuis bent.’ In bijna alle gesprekken tussen stellen die in de relatieproblemen zitten komt de verwarring tussen inhoud en betrekking voor. Ze zijn zich van deze vorm van dubbel communiceren gaan bedienen omdat openlijk kritiek leveren te gevaarlijk is geworden. Kritisch zijn heeft geleid tot ruzies en dreigementen, zoals het dreigement om uit elkaar te gaan. Meestal zijn mensen zich absoluut niet bewust van het feit dat ze dubbel communiceren.

				Wetten. Een speciaal geval van inhoud- en betrekkingsverwarring treedt op als mensen een beroep doen op (natuur)wetten, wetenschappelijke axioma’s of op de autoriteit van anderen. ‘Zo ben ik nu eenmaal,’ hoor ik mensen vaak zeggen tegen hun partner. Ze bedoelen dat hun karakter onveranderlijk is en dat ze dus niet tegemoet gaan komen aan de wensen van hun partner. ‘Mannen komen van Mars,’ zeggen mannen die liever niet aan voorspel doen, of die het beu zijn om naar hun geliefden te luisteren als die over de relatie praten. ‘Vrouwen komen van Venus,’ zeggen vrouwen die geliefkoosd willen worden, of die het beu zijn om te luisteren naar hun eigenwijze mannen. Marsmannen en Venusvrouwen beroepen zich op de boeken van autoriteit John Gray, die zich op zijn beurt beroept op wetenschappelijk onderzoek. Soms halen mensen vaste formules aan die klinken als natuurwetten om hun mening kracht bij te zetten. ‘We moeten ons wel aan de feiten houden’, zeggen ze dan, of ‘Dit is niet goed voor de kinderen’, of ‘Liefde is een werkwoord’. Het nadeel van deze manier van praten is dat mensen geen verantwoordelijkheid nemen voor hun keuzes. Ze spreken hun behoeften uit via een omweg, de omweg van de natuurwetenschappen bijvoorbeeld. Je kunt zeggen dat ‘mannen’ zoals jij graag seks hebben. Je kunt ook zeggen dat je graag wilt vrijen. Dit laatste doe je waarschijnlijk niet omdat je je dan te kwetsbaar voelt. Maar als je je niet kwetsbaar opstelt en je beroept op vage wetten, is de kans klein dat je partner je behoeften zal vervullen. Omdat het net lijkt of je het niet belangrijk vindt. Je lijkt onkwetsbaar en komt daardoor op afstand te staan.

				Leugens en vergissingen. De Palo Alto- groep onderscheidde verschillende logische types in de menselijke communicatie. Je kunt zakelijk communiceren, een spel spelen, informatie geven in het kader van een dokter- patiëntrelatie en ga zo maar door. Mensen gooien deze types soms met opzet door elkaar, zoals wanneer je liegt of bedriegt. Je doet bijvoorbeeld net alsof je iemand aardig vindt, omdat je informatie wilt inwinnen die je niet rechtstreeks denkt te kunnen krijgen. Je zegt dat je van je partner houdt, omdat je bang bent dat je anders berooid op straat komt te staan. Het verwarren van logische types gebeurt ook per vergissing, zoals wanneer je iemands verlegenheid aanziet voor arrogantie. Je baas kan denken dat je een goede vriend van hem bent, terwijl je aan het slijmen bent om je baan te houden. Sommige mensen missen het zintuig om die dubbelheid te onderscheiden, bijvoorbeeld door een licht autistische inslag. Vooral met zulke mensen is het belangrijk om eenvoudig te communiceren.

				Passief- agressief. De term passief- agressief gebruiken psychoanalytici voor mensen die hun woede, jaloezie, angst en andere emoties uiten op een verborgen manier. Ze zijn bijvoorbeeld overdreven vriendelijk tegen iemand die ze haten. De term is nogal aan erosie onderhevig geweest. In het dagelijks spraakgebruik slaan de woorden passief- agressief op iemand die op onbeholpen wijze een gesprek of een relatie saboteert. Zo iemand zegt dat hij geen hamer heeft, zodat jij niet verder kunt met je konijnenhok, terwijl je wéét dat hij die hamer wel degelijk bezit. Je weet dat hij liegt, maar je kunt er niets over zeggen omdat jullie zogenaamd vriendelijk met elkaar omgaan.

				Metaforen. Je spreekt in metaforen als je een ingewikkeld fenomeen met een duidelijk beeld wilt verhelderen. ‘De verandering van het klimaat is als een pan soep op een te heet vuur.’ Het nadeel van metaforen is evident. Degene die jouw metafoor aanhoort kan deze heel anders interpreteren dan jij hem bedoelt. Je toehoorder kan zich vergissen, maar hij of zij kan zich ook min of meer opzettelijk vergissen. Als je tegen je partner zegt dat haar liefde aanvoelt als een frisse bries in jouw stoffige leventje, kan zij, als ze niet meer van je houdt, horen dat je vindt dat je een te stoffig figuur voor haar bent. Soms gebruiken mensen metaforen als verdediging tegen dubbele bindingen. Als je geeuwend zegt dat je van je partner houdt, zal hij misschien zeggen dat jullie liefde aanvoelt als een oase van rust in een hectische wereld. Zo’n uitspraak kan op ongeveer honderd manieren worden uitgelegd, net als jouw begaapte liefdesverklaring.

				Voorzichtigheid

				Bij het bespreken van quasiliefde heb ik het stilzwijgende stel in het restaurant al genoemd. Ze zitten daar te eten opdat ze later tegen elkaar en tegen zichzelf kunnen zeggen dat ze toch nog steeds ‘leuke dingen’ doen. Maar dit verklaart nog niet hun stilzwijgen op zich. Waarom doen ze hun mond niet open? Praat dan over het weer, de televisie, de andere gasten in het restaurant; het hoeft niet altijd over Nietzsche te gaan, of over de problemen in de relatie. Waarom zeggen die mensen niets tegen elkaar?

					Omdat ze voorzichtig zijn geworden. Ze hebben geleerd dat er ruzie kan komen van de kleinste opmerking die als kritiek kan worden opgevat. En ze hebben geen zin meer in ruzie. Niet nu, niet hier. Of ze hebben geleerd dat ze overal negatief commentaar op krijgen. Ze zijn het beu om voor domoor te worden uitgemaakt, zeker als er andere mensen bij zijn. Misschien zijn ze wantrouwig, omdat ze nooit weten wanneer de conversatie van hun geliefde zal omslaan van onvriendelijk naar haatdragend. Misschien zijn ze murw gebeukt door alle kleine en grote ergernissen van de afgelopen tijd. Ze zijn voorzichtig geworden, om niet te zeggen passief, net als de hond met aangeleerde hulpeloosheid, die nog steeds blijft zitten in zijn kooi als het deksel daarvan wordt verwijderd.

					Voorzichtigheid uit zich op allerlei manieren en is soms duidelijk te zien, zoals bij het zwijgende paar, en soms minder duidelijk. In het overzicht dat volgt heb ik voorbeelden opgenomen van voorzichtigheid die ik vaak tegenkom. Ze komen in feite allemaal op hetzelfde neer, namelijk dat je de woorden die je in je hoofd en in je hart hebt niet uitspreekt, omdat je bang bent dat je weer gekwetst zult worden.

				Ander onderwerp. Zodra een ‘gevaarlijk’ onderwerp aan bod dreigt te komen, stuur je het gesprek abrupt een andere kant op. De financiële situatie, de schoonfamilie, de vakantiebestemming, de verbouwing, de kinderen: elk onderwerp is in potentie gevaarlijk, in die zin dat er ruzie van kan komen. Helaas, doordat je het gesprek steeds van een moeilijke kwestie wegstuurt blijft die kwestie moeilijk. Als je nooit over schulden praat of over achterstallig onderhoud aan jullie huis, kun je uitrekenen dat de problemen alleen maar erger worden. Maar ook zonder deurwaarders en instortende gevels kunnen de smeulende vuurtjes die het gevolg zijn van het slordig blussen van brandjes elk moment uitgroeien tot een uitslaande brand. De spanning groeit aan weerszijden, totdat een enkele opmerking de vonk in het buskruit blijkt te zijn. Therapeuten zoals ik moeten extra bedacht zijn op het wegsturen naar een ander onderwerp, omdat stellen er zeer goed in kunnen zijn. Zonder er woorden of blikken aan vuil te maken vermijden ze alle hot topics die een therapeutisch gesprek vruchtbaar zouden kunnen maken.

				Beloftes. De weg naar de hel is geplaveid met beloftes. Een belofte dient als een doekje voor het bloeden, terwijl de wond niet wordt gehecht. Voorzichtige mensen zeggen misschien wel dat ze iets gaan veranderen, maar ze gaan niet tot actie over. Veel te gevaarlijk om echt een vakantiebestemming te boeken, om in te gaan op een offerte voor de verbouwing, om te zeggen wat je denkt en voelt als je met elkaar praat. Veel beter om te beloven dat je voortaan eerlijk zult zijn, dat je elkaar overal in betrekt, dat je aardiger zult worden. Zo’n belofte doen lijkt op helder communiceren, maar vertroebelt de zaak alleen maar meer.

				Stapelen. Stellen vertroebelen hun gesprekken door te veel onderwerpen tegelijkertijd te bespreken. Daardoor maken ze geen enkel onderwerp af, in de zin dat ze afspraken maken over vervolgstappen en over concrete mijlpalen in de toekomst. Gek genoeg treedt stapelen vooral op als mensen eindelijk eens een keer een helder gesprek met elkaar hebben. Ze willen deze gelegenheid te baat nemen en al het achterstallige onderhoud ineens op tafel leggen, bang als ze zijn dat de mogelijkheid daartoe hierna weer lange tijd zal uitblijven. Het gevolg is juist dat geen enkel onderwerp voldoende aan bod komt, waardoor het lijkt alsof helder communiceren geen zin heeft.

				Oude koeien uit de sloot halen is een speciaal geval van stapelen. Mensen die dit doen stapelen alle oude problemen op in hetzelfde gesprek, waardoor nieuwe initiatieven geen kans van slagen hebben. Steeds maar weer dezelfde kritiekpunten en vervelende situaties bespreken is een vorm van voorzichtig zijn, omdat het heldere communicatie blokkeert. Oude koeien uit de sloot halen ondermijnt ook het vertrouwen in nieuwe oplossingen. De impliciete boodschap van degene die oude kritiek herhaalt, is namelijk dat het weinig zin heeft om aan de toekomst te werken, als er nog zoveel ellende uit het verleden op tafel ligt.

				Gedachtelezen treedt op als mensen niets tegen elkaar zeggen omdat ze toch al weten hoe de ander zal reageren. Deze vorm van voorzichtigheid is een direct gevolg van ruzies in het verleden. Om ruzies te vermijden spreek je elkaar minder en daardoor heb je minder informatie. Als je minder informatie hebt moet je improviseren, dus invullen wat je geliefde denkt en voelt over een bepaald onderwerp. En daar gaat het mis. In de eerste plaats omdat je niet helderziend bent, in de tweede plaats omdat je tijdens het gedachtelezen geen rekening houdt met het feit dat je geliefde van gedachten kan zijn veranderd en in de derde plaats omdat niemand het prettig vindt als een ander hem of haar woorden in de mond legt.

				Verdedigen. Voorzichtigheid van de een leidt meestal tot verdediging van de ander. ‘Ik vind niet dat we naar Italië met vakantie moeten gaan,’ zeg je als je geliefde weer eens je gedachten heeft zitten lezen, ook al zou je best naar Italië willen gaan. ‘Hou in godsnaam op met je gezeur over iets wat twintig jaar geleden misschien een keer is gebeurd,’ zeg je als je partner oude koeien uit de sloot haalt. ‘Ja, praat maar weer nergens over, daar ben je zo goed in,’ zeg je als je merkt dat je partner niet ingaat op wat je zegt door van onderwerp te veranderen. Zulke verdedigende opmerkingen zetten niet aan tot een helder gesprek, maar juist tot ruzie, tot verder vermijden, of tot weglopen.

				Onspecifiek taalgebruik heeft dezelfde escalerende uitwerking. Je bent onspecifiek als je zegt ‘Ik ben best weleens boos op jou’. O ja, wanneer dan? Zes jaar geleden? Als je specifieker bent, win je aan duidelijkheid. ‘Ik was boos op jou nadat je gisteren was vergeten om boodschappen te doen’ is bijvoorbeeld al een stuk duidelijker. Maar ja, hoe duidelijker, hoe meer verantwoordelijkheid je neemt voor wat je zegt. En dat voelt moeilijk als je vaak kritiek krijgt of ruzies hebt thuis. Liever zeg je dat je ‘niet van pesten houdt’ dan dat je zegt dat je er last van hebt dat je partner je pest. Het voelt veiliger om te zeggen ‘Misschien zouden we ooit eens een keer iets leuks met elkaar kunnen doen, of niet?’ dan om te vragen ‘Ga je vanavond mee naar de film?’ Mensen kiezen voor de schijnveiligheid van onspecifiek taalgebruik na een periode waarin ze gekwetst zijn. Maar helaas, hoe onspecifieker je bent, hoe langer het duurt voordat er iets verandert.

				De passieve vorm. ‘Ik word verscheurd door tegenstrijdige gevoelens.’ ‘Ik word onder druk gezet door mijn geliefde.’ ‘We worden machtelozer en machtelozer van al die ruzies.’ De passieve vorm drukt onmacht uit. Er gebeurt iets met jou, en niet door jou. Met deze vorm van voorzichtig communiceren geef je alle verantwoordelijkheid weg. Wie zegt dat hij door zijn geliefde op de huid wordt gezeten zegt niet dat hij niet in staat is om zijn geliefde duidelijk te maken dat hij daar niet van is gediend. Volgens Marshall Rosenberg drukken we ons graag uit in de passieve vorm omdat we het door eeuwenlange ‘slavencultuur’ zijn verleerd om zelf verantwoordelijkheid te nemen. We zijn gewend aan een koning of een paus of een andere heerser die zegt wat we moeten doen, zozeer zelfs dat we ook van onze geliefden sturing verwachten. Volgens mij spreken we graag in de passieve vorm omdat het prettiger voelt om slachtoffer te zijn dan om toe te geven dat we zelf iets niet kunnen.

				De schuld geven aan je geliefde werkt ook uitstekend om zelf buiten schot te blijven. Als je zelf een kort lontje hebt maar het moeilijk vindt om dat toe te geven, zeg je dat je geliefde je het bloed onder de nagels vandaan haalt. De ander de schuld geven ofwel externaliseren is een manier om voorzichtig te zijn met jezelf. Je broze egootje kan in stand blijven als al je tegenslag de schuld is van een ander. Daarom gebruiken mensen deze vorm van voorzichtigheid vaak als exitstrategie: de relatie is misgelopen doordat hun partner drinkt, nooit thuis is, niet met geld kan omgaan, aan de verkeerde kant van het bed wil slapen, et cetera. Liever zeggen ze zoiets, dan toe te geven dat ze al die jaren niet tegen hun geliefde op konden boksen.

				Meningen. Dit is een lastige. Het lijkt of je helder communiceert als je je mening geeft. ‘Ik vind dat je meer thuis moet zijn’ is een mening die aan duidelijkheid weinig te wensen overlaat. Net als ‘Ik vind dat we meer moeten praten’ of ‘Volgens mij moet ik wat vaker mijn mond houden’. En toch is een mening geven voorzichtig. Waarom? Omdat je niet zegt wat je voelt. Je komt niet uit voor wie je bent als je alleen maar een mening geeft. ‘Ik voel me alleen’, ‘Ik voel dat ik je weinig te zeggen heb’ en ‘Ik voel me overbodig’ zijn helderder manieren om hetzelfde uit te drukken. Meningen komen maar al te vaak neer op beschuldigingen, oplossingen of commando’s. Op oordelen, dus.

				Indirecte boodschappen. Niet elke zin die begint met ‘Ik voel me…’ geeft een gevoel weer. ‘Ik voel me verwaarloosd’ is een indirecte manier van zeggen dat je partner je verwaarloost. Zo is het ook met ‘Ik voel me… verlaten, mishandeld, onheus bejegend, afgewezen, gepiepeld, geïntimideerd, in de steek gelaten, gewantrouwd, gemanipuleerd, gesteund, bemoedigd, aangemoedigd, tegemoetgekomen’. Dit zijn allemaal manieren om je partner iets in de schoenen te schuiven. Kan best kloppen, maar waarom zeg je het dan zo voorzichtig?

					Zoals ik aan het begin van dit hoofdstuk al schreef, som ik hier manieren op die de communicatie tussen jullie niet bevorderen. Het lijkt nu misschien alsof je helemaal niets meer kunt zeggen zonder het gesprek tussen jullie te frustreren. In het volgende hoofdstuk volgen daarom handreikingen voor een goed gesprek, waarin je niet voorzichtig maar helder communiceert wat je bedoelt.

				Hints. Veel mensen geloven in de mythe dat hun geliefde automatisch weet heeft van hun gedachten en gevoelens. Als ze geen bloemetje krijgen op hun verjaardag, of niet de juiste bloemen, zijn ze bitter teleurgesteld. Om de mythe in stand te houden vertellen ze niet helder wat ze willen, maar geven ze hints. Ze maken toespelingen, of doen hun best om ‘te laten merken’ wat ze willen. Bij de bloemenstal zeggen ze een week voor hun verjaardag tegen hun partner: ‘Kijk eens wat een mooie gladiolen,’ in de hoop dat hun partner de hint oppikt. Maar die denkt alleen maar: wat een lelijke bloemen, of: wat moet ik daarmee?

				Het moge duidelijk zijn: dubbele bindingen en voorzichtig praten veroorzaken net zoveel verwarring als oordelen. In het volgende hoofdstuk zal ik voorbeelden geven van de manier waarop geliefden helder met elkaar kunnen communiceren. Aan de hand van dezelfde casus, van Thomas en Gina, zal ik illustreren hoe helder communiceren leidt tot fraaie oplossingen.

				

		




4   Communicatiehelpers

				Natuurlijk werken ze uitstekend: oordelen, dubbele bindingen en voorzichtigheid. Waarom bestaan zulke manieren van communiceren anders? Als ik tegen je zeg dat je een borderliner bent is de kans groot dat je boos wordt, maar je luistert wel naar wat ik zeg. Ik vang je aandacht door je glimlachend duidelijk te maken dat ik de manier waarop je de kinderen opvoedt volkomen belachelijk vind. En als ik voorzichtig opper dat die gladiolen zo mooi staan in de vensterbank van de buren, zul je misschien op het idee komen om een bos van die bloemen voor mij aan te schaffen. Natuurlijk. Mensen manipuleren elkaar, zetten elkaar klem, claimen en dreigen, verleiden en halen over, chanteren, liegen en bedriegen, voeren de druk op, veinzen, maken toespelingen en laten iets doorschemeren om maar één enkele reden en dat is dat het werkt. Je krijgt je zin.

					Maar er is een downside. De andere kant van de medaille is dat manipuleren, liegen en chanteren een relatie uithollen. Zo met elkaar omgaan is liefdeloos. Liefdeloos communiceren leidt tot voor- wat- hoort- wat- relaties. Relaties gebaseerd op tit for tat, relaties die sommige psychologen inspireren tot gedachten over de economie van relaties. Liefdevol communiceren is gebaseerd op elkaar dingen gunnen. Als stellen helder zeggen wat ze op hun lever hebben, dus wat ze willen en waar ze behoefte aan hebben, maar ook wat ze stoort, hoeven ze niet te gissen naar elkaars motieven, niet berekenend te zijn en niet manipulatief. Geliefden oordelen niet, ze delen hun observaties met elkaar omdat het fijn is om te delen. Ze hoeven niet dubbel te binden, want hun verbondenheid staat buiten kijf; ze zeggen elkaar eenvoudig wat ze te zeggen hebben. Geliefden zijn niet voorzichtig omdat ze geen gevaren zien. In plaats daarvan spreken ze onbevangen over hun gedachten en hun gevoelens, hun wensen en hun afkeren.
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				In dit hoofdstuk wil ik voorbeelden geven van de taal van geliefden, van helder communiceren. Machiavellistisch ingestelde personen zullen me misschien voor de voeten werpen dat liefdevolle taal niet effectief is, omdat het te veel ruimte laat. Maar dat is juist het idee van helder communiceren, dat je ruimte schept voor een ander om zijn of haar ideeën naar voren te brengen. Helder communiceren is creatief. Je komt samen tot iets nieuws, tot een oplossing of een nieuw plan dat je geen van beiden alleen had kunnen bedenken. Manipuleren is proberen een ander te overtuigen van je zienswijze, goedschiks of kwaadschiks. Helder communiceren gaat over samen nieuwsgierig zijn. Het is uitnodigend en niet dwingend. Het laat zich verrassen en wil niet controleren. Het gaat over liefde, niet over gelijk krijgen.

				Helderheid

				Bij binnenkomst kijkt Thomas wat verbaasd om zich heen. Ik zie het wel, maar zeg er niets over. In plaats daarvan geef ik Gina een hand en nodig ik haar uit om plaats te nemen.

					‘Gut, is Saskia er niet?’ zegt Thomas zo terloops mogelijk.

					‘Tentamen,’ zeg ik. Hij lijkt teleurgesteld. Vandaag zal hij het zonder publiek moeten stellen. 

					We bespreken hoe het gaat. Thomas en Gina klinken mat. Het gaat wel, maar veel vooruitgang is er niet. Dan zegt Thomas dat hij zich nog steeds zorgen maakt over hun veel te lege orderportefeuille.

					‘Toevallig sprak ik Vanderlinden, je weet wel Gina, die zit ook alweer jaren bij Schepers en die zei dat ze het werk daar soms niet aankunnen. Misschien dat ze ons wat werk gunnen, de kruimels, als het ware…’

					‘Nu doe je het weer!’ zegt Gina. ‘Ik word er gek van. Je blijft contact zoeken? Hoe kan dat nou? Wat hadden we nou afgesproken?’

					‘Nee, maar dit liep gewoon zo, ik zag hem zitten in de club, we maakten even een praatje,’ zegt Thomas.

					‘Mag ik even?’ breek ik in. ‘Voordat jullie dit gesprek voortzetten wil ik je erop wijzen dat jullie jezelf herhalen. Thomas, je verdedigt je, maar je trekt je in werkelijkheid weinig aan van wat Gina zegt. Gina, je speelt de vermoorde onschuld. Net als de vorige keer.’

					Na een moment stilte beginnen ze tegelijkertijd te praten. ‘Ja, maar…’ zegt Thomas. ‘Vermoorde onschuld?’ zegt Gina.

					Op haar woorden ga ik in. ‘Jazeker,’ zeg ik. ‘Je doet net alsof je verbaasd bent over het feit dat Thomas zich niet aan de afspraken houdt. Terwijl je hem al dertig jaar kent! Thomas communiceert dubbel. Hij zegt dat hij alleen maar bezig is met jullie kantoor, maar hij laat telkens merken dat hij ook met die andere partij in zee wil gaan. Maar jij communiceert ook dubbel, Gina. Je veroordeelt Thomas, je wordt steeds weer boos, maar daar laat je het bij. Thomas maakt geen excuses, belooft beterschap, en vervolgens begint het hele circus weer van voren af aan.’

					Als blikken konden doden… Gina’s ogen spugen bijna vuur. ‘Nou ja! Dat hoef ik me toch niet te laten zeggen! Thomas bedisselt allerlei dingen achter mijn rug om, niet voor de eerste keer inderdaad, en dan ben ik dubbel bezig? Ik kan me voor mijn kop slaan misschien, omdat ik al die tijd zo naïef ben geweest, maar wat kan ik er aan doen dat Thomas van de ene naar de andere leugen struikelt? Dat is gestoord gedrag en het wordt tijd dat jij daar iets aan gaat doen in plaats van mij te beschuldigen.’

					Thomas zwijgt, verbluft. Dus duw ik nog wat verder door: ‘Je stelt je op als slachtoffer. Gina, zie je dan niet dat die houding je niet verder zal brengen? Sterker nog, je situatie verslechtert, want je maakt je afhankelijk van Thomas. Jouw leven wordt een klaagzang in de marge van Thomas’ strapatsen.’

					‘Dus als Thomas me bedriegt dan maak ik me afhankelijk van hem?’ Gina kijkt naar Thomas, voor steun, maar haar man zit zwijgend voor zich uit te staren.

					‘Nee, dat is niet hetzelfde. Ik ben blij dat je nu zegt dat Thomas je bedriegt, want zo scherp heb ik het je nog niet horen formuleren. Maar waarom doe je daar niets aan? Vind je het fijn om bedrogen te worden? Durf je niet tegen hem te zeggen waar het op staat? Ben je bang dat je iets zult verliezen? Wat is het?’

					Gina’s woede lijkt te bekoelen. ‘Ik…’ zegt ze, maar de adem stokt in haar keel. Ik zwijg. Thomas zwijgt. Gina’s blik is nu volledig naar binnen gericht. Haar stem klinkt vlak als ze zegt: ‘Ik ben geen slachtoffer. Maar ik heb iets opgebouwd. Met Thomas samen. Daar loop ik niet zomaar van weg. Als hij ervoor kiest om me te bedriegen, dan is het mijn eerste prioriteit om veilig te stellen wat ik heb geïnvesteerd.’

					‘Aha, dat is het,’ zeg ik. ‘Je houdt hem aan het lijntje.’

					Gina zwijgt.

					Dan begint Thomas te stamelen. ‘Ik begrijp het niet, hoe bedoel je, je houdt me aan het lijntje?’ Gina antwoordt niet. Thomas vuurt steeds meer vragen op haar af, zonder resultaat.

					Uiteindelijk besluit ik hem uit zijn lijden te verlossen. ‘Gina deed alsof ze verbaasd was en boos, terwijl ze heus wel weet dat jij soms besluiten neemt waar je haar niet in kent. Haar verbazing diende om jou te laten denken dat je in charge bent. Maar dat ben je niet. Gina is bezig om haar belangen veilig te stellen. Haar financiële belangen vermoed ik, en haar emotionele belangen.’

					‘Ik denk erover om bij je weg te gaan,’ zegt Gina kalm. ‘Zakelijk. Ik houd van je en ik wil je vrouw blijven, maar je stelt teleur als zakenpartner.’

					‘Gina…’ Thomas weet weinig meer uit te brengen. En dan toch: ‘Is dit vanwege die man die ik in de club…?’

					‘Hou eens op alsjeblieft. Zeg me liever gewoon wat je van plan bent, in plaats van me als een kleuter te behandelen.’ Gina klinkt rustig en beslist. Ze doet in weinig meer denken aan de grijze muis die ik in de eerste gesprekken heb leren kennen. Thomas slaakt een zucht.

					‘Oké.’

				Het delen van observaties

				Helder communiceren is meer dan lieve woordjes in elkaars oor fluisteren. In het gesprek met Gina en Thomas probeerde ik helder te zijn, dus mijn observaties over Gina’s gedrag onbevangen en zo eenvoudig mogelijk op tafel te leggen. Dat deed ik natuurlijk ook als rolmodel, ik wilde een voorbeeld van helder communiceren laten zien. Zo kon het stel zien en horen dat je ook een gesprek kunt hebben met alle kaarten open op tafel, zonder beschuldigend of agressief te worden. En zonder meteen met een oplossing op de proppen te komen. Ik wilde vooral zeggen wat ik zag, zonder me te bemoeien met hun besluiten. Dat Gina toch al een besluit leek te hebben genomen was een verrassing, alhoewel ik inmiddels wel gewend ben geraakt aan zulke verrassingen. Die komen altijd op tafel als je mensen de ruimte geeft om vrijuit te praten.

					Er zijn allerlei manieren om je observaties te delen en daar zal ik de volgende voorbeelden van geven. Maar de kern van observeren is niet oordelen. Oordelen en onbevangenheid sluiten elkaar uit. Je kunt niet helemaal loskomen van oordelen, maar je kunt wel besluiten om daar je best voor te doen. Hoe kun je observaties delen?

				Spreek je behoeften uit. Je behoeften uitspreken is zeggen wat je wilt, wat je wenst, zonder je geliefde een opdracht te geven. ‘Ik wil dat je ophoudt met zeuren’ is een wens, ja, maar ook een bevel. Welke behoefte steekt er achter dit bevel? Wil je rust? Zeg dan dat je behoefte hebt aan rust. Wil je ook weleens wat zeggen in plaats van steeds maar weer te moeten luisteren? Zeg dan dat je er behoefte aan hebt om gehoord te worden. Geliefden spreken hun behoeften niet meer uit als ze hebben ervaren dat hun behoeften zelden of nooit worden ingewilligd door hun partner. In plaats daarvan gaan ze dan eisen stellen. Maar eisen stellen wekt weerstand op. Als je zegt waaraan je behoefte hebt, bied je je partner de kans om deze te vervullen. Natuurlijk is het zuur als dat niet gebeurt, maar het zoet is des te groter als je geliefde wel ingaat op wat je zegt. Maar daar moet je hem of haar dan wel de kans toe bieden door te zeggen wat je graag zou willen.

				Zeg wat je voelt. Als je zegt wat je voelt, deel je een observatie van iets wat binnen in jou gebeurt. Je gunt je geliefde een kijkje in je keuken. Dat is ook het enge aan je gevoel uitspreken. Misschien vindt je partner dat het maar een zooitje is in je keuken. Misschien ben je wel een aansteller, of een watje. Maar als je zo denkt mis je de mogelijkheid om direct contact te hebben met je partner. Want contact is meestal het effect van het delen van je gevoel. Net als bij het uitspreken van behoeften is het zaak om bij het uitspreken van gevoel geen verwijten of commando’s te laten doorklinken. ‘Ik heb het koud’ klinkt natuurlijk anders dan ‘Je hebt de verwarming zeker weer uit gedaan.’ ‘Ik voel me alleen’ is helderder dan ‘Je bent ’s avonds ook nooit eens thuis.’

				Wees concreet en specifiek. Als je zegt dat je geliefde gierig is, dan ben je een sticker aan het plakken. Je kunt ook zeggen dat je vindt dat je geliefde te weinig fooi geeft, als je ziet dat ze vergeet om wat extra geld neer te leggen. Ook als je zegt dat je partner zo gul is, plak je een sticker op. Een positieve sticker, maar toch een sticker. Je kunt ook zeggen dat je het fijn vindt om te zien dat hij meer broodjes uitdeelt op de picknick dan hij zelf neemt. Een specifieke observatie heeft minder snel het karakter van een conclusie over iemands karakter dan een algemene opmerking. Probeer ook concreet te zijn als je gevoelens of behoeften uitspreekt. ‘Ik wil meer vrijheid’ is een nogal vage en daardoor moeilijk te vervullen behoefte. ‘Ik wil op donderdagavond gaan stappen met de jongens’ is al een stuk duidelijker. Hoe concreter en specifieker datgene is wat je zegt, hoe groter de kans dat je geliefde erop ingaat.

				Sta jezelf toe om hardop te denken. Observaties delen is iets anders dan conclusies meedelen. Stellen die weinig met elkaar spreken durven pas iets te zeggen als ze zelf een conclusie hebben bereikt, omdat ze zich willen kunnen verweren tegen de kritiek die ze verwachten. Maar conclusies nodigen weinig uit tot een helder gesprek. Het is aantrekkelijker voor je geliefde om in te haken op wat je zegt als je zoekt, dan wanneer je meent iets te hebben gevonden, vooral als jullie al een poosje niet zoveel met elkaar hebben gepraat. In mijn therapieën kondig ik vaak aan dat ik hardop ga denken om dezelfde reden. Wat hebben mijn cliënten eraan als ik alleen maar diagnosen en pasklare meningen meedeel? Ik wil dat ze zelf gaan nadenken en niet afhankelijk van me zijn. Bovendien hebben mijn cliënten meer aan hun eigen oplossingen dan aan die van mij. Wie samen zoekt, zal samen vinden.

				Vraag door. Als je geliefde een observatie met je deelt kan het geen kwaad om om meer informatie te vragen. Doorvragen is in feite een journalistische techniek. Een goede journalist wil het naadje van de kous weten en neemt niet snel genoegen met een persbericht. Vraag naar de vijf W’s: Wie, Wat, Waar, Wanneer en Waarom? Als je geliefde zegt dat ze zich eenzaam voelt, vraag je wanneer ze dat dan voelt, op welk moment ze dat voor het eerst merkte, of er misschien iets is gebeurd waardoor ze dat ging voelen, of het gevoel er steeds is of met tussenpozen, et cetera. Als het jou overkomt zul je merken hoe prettig het is als iemand doorvraagt. Het helpt je om je gevoelens en je gedachten op een rijtje te zetten, om concreter te worden en specifieker, kortom om helder te communiceren.

				Stel open vragen als je dan toch aan het doorvragen bent. Open vragen zijn vragen die niet alleen maar met ja en nee beantwoord kunnen worden. ‘Hoe gaat het met je?’ is een open vraag en ‘Gaat het goed?’ is een gesloten vraag. Het nadeel van gesloten vragen is dat de vragensteller stuurt. ‘Ben je boos op me omdat ik te laat thuiskwam?’ is een gesloten, sturende vraag. Vraag liever: ‘Hoe voel je je?’ Het kan geen kwaad om te vragen naar het gevoel van je geliefde, zoals het ook een goed idee is om je eigen gevoel te delen. Maar vraag eerder ‘Wat is er?’ dan ‘Is er iets?’ als je antwoord wilt krijgen.

				Luister, structureer het gesprek en vat samen. Luister naar wat je geliefde zegt als ze een observatie met je deelt. Ik zeg het nog eens: luister naar wat je geliefde zegt als ze een observatie met je deelt. Het is geen geringe vaardigheid, luisteren. Het kost tijd om het te leren. Gebruik de gesprekken met je geliefde om te oefenen. Luisteren wil zeggen: niet ondertussen nadenken over wat je zo meteen zelf gaat zeggen. Samenvatten wat je geliefde zojuist heeft gezegd heeft twee voordelen. Ten eerste weet ze zo zeker dat je haar goed hebt begrepen. Ten tweede werkt een samenvatting als ontvangstbevestiging: je geliefde weet zeker dat ze is gehoord. Mensen willen gehoord worden en bevestigd en gesteund. Een gesprek structureren is weinig meer dan zeggen wat het onderwerp is: laten we het nu hebben over… de taakverdeling in huis/de kinderen/ons seksleven. Structureren is ook zorgen dat je bij dat onderwerp blijft.

				Compassie is een ouderwets woord. Het betekent liefde voor andere mensen. Iemand die uit compassie handelt, stelt het belang van anderen boven zichzelf. Kun je compassie voelen voor je geliefde? Is het mogelijk om te vragen naar de observaties, de gedachten en gevoelens en de behoeften van je partner alleen al om te laten merken dat je belang stelt in wat ze zegt? (Merk hoe ik gesloten vragen stel, omdat ik denk dat het antwoord ‘ja’ moet zijn.) Observeren betekent ook aandacht hebben voor je geliefde en even wat minder voor jezelf.

				Maak complimenten. Als je iets ziet aan je partner wat je bevalt, maak hem of haar dan een compliment. Alle mensen hebben aandacht, bevestiging en steun nodig. En een compliment per dag maken is goedkoper dan relatietherapie. Zorg er wel voor dat je een echt compliment maakt en dat je varieert. Als je elke dag zegt dat het haar van je geliefde zo goed zit, ongeacht de staat van dat haar, gaat je geloofwaardigheid met sprongen achteruit.

				Laat je partner in zijn of haar waarde. Als je geliefde de observatie deelt dat ze zich goed voelt of slecht, laat haar dan. Ga het gevoel niet aanvechten of bekritiseren. ‘Waarom ben je boos? Dit gaat toch helemaal nergens over?’ kun je zeggen, maar je geliefde zal zich dan niet serieus genomen voelen. ‘Haha, je bent weer bang om niks’ geeft hetzelfde effect. Deze voorbeelden lijken overdreven, maar ze komen in mijn praktijk regelmatig voorbij. Mensen nemen elkaars gevoelens niet serieus, lachen erom, doen net alsof er geen reden toe is. Maar wie heeft er een reden nodig om iets te voelen? Als je partner zijn of haar gevoel met je deelt, laat het dan. Vraag door, ga het samen uitpluizen. Bagatelliseer het niet en maak het niet groter, maar constateer het.

				Vraag hoe in plaats van waarom. Als je vraagt waarom je partner bang is, vraag je naar een reden. Voor je het weet is je geliefde zich aan het verdedigen. Als je vraagt hoe het komt dat je partner bang is, kun je samen gaan zoeken naar een aanleiding of naar omstandigheden die hem of haar angst bezorgen. Waaromvragen kun je beter vermijden als je helder wilt communiceren.

				Laarzen

				Het eerste wat me opvalt aan Gina zijn haar laarzen. Het zijn lange laarzen, bijna tot aan haar knieën. En ze glimmen. Ook voor het overige ziet Gina er anders uit dan anders. Ze draagt een strakke spijkerbroek en een blouse met een decolleté. Thomas steekt er bijna gewoontjes bij af in zijn donkerrode jasje, zijn groene broek en zijn witte schoenen. Vanuit mijn ooghoeken zie ik dat Saskia ook met verbazing naar het stel zit te kijken.

					‘Een metamorfose,’ zeg ik, met een blik op Gina’s laarzen. Ze glimlacht.

					‘O, man, je weet niet wat je op je geweten hebt,’ zegt Thomas klaaglijk. ‘Ze ziet er af en toe uit als een Hells Angel. Ze wil ook de hele tijd uit eten en naar de schouwburg. En ze commandeert me de hele dag. Niet normaal meer.’

					‘Nee,’ onderbreekt Gina hem, ‘ik communiceer met je. Daarvoor komen we toch hier, om communiceren te leren?’

					Zachtjes moppert Thomas nog wat.

					‘En waarover communiceren jullie dan?’ wil ik weten.

					Gina antwoordt als eerste. ‘Wat mij betreft over alles. Een week of wat na de laatste zitting hier bedacht ik me dat ik wel weg kan gaan, maar dat ik ook gewoon kan proberen om de zaken te regelen op de manier die mij het beste lijkt. Dus in alle openheid. Als iets me niet bevalt, dan zeg ik dat dus. En als het me wel bevalt zeg ik het ook.’

					‘Dat is waar,’ zegt Thomas, ‘je bent genereuzer geworden met je complimenten.’ Het valt me op dat hij is aangekomen. En hij is rustiger, de spanning is uit zijn gezicht verdwenen.

					‘Alles koek en ei dus?’ zeg ik.

					‘Ja hoor, prima,’ zegt Thomas en hij knipoogt naar Saskia. Sommige dingen zullen wel nooit veranderen.

					‘Hoe lopen de gesprekken met Schepers?’

					Thomas’ glimlach verdwijnt langzaam van zijn gezicht. ‘Hoe weet je dat ik gesprekken voer?’

					Ik haal mijn schouders op. ‘Sommige dingen veranderen nooit.’

					Gina schiet in de lach. ‘Wat?’ vraagt Thomas, maar het enige antwoord dat hij krijgt is een wegwerpgebaar.

					‘Gina heeft te kennen gegeven dat ze zich onafhankelijker wil opstellen binnen ons bedrijf,’ zegt Thomas. Hij klinkt ineens alsof hij een persconferentie aan het geven is. ‘Dit heeft ook mij genoodzaakt om me op de toekomst te beraden. Ik overweeg een overstap naar de goede collega’s van Schepers en Co. Een mooi bedrijf met een solide toekomst.’

					‘Dat weet je helemaal niet,’ zegt Gina. ‘Heb je al in de boeken gekeken?’

					Uit de toon van haar stem leid ik af dat zij en Thomas dit gesprek al eerder hebben gevoerd.

					‘Nee, dat heb ik niet,’ zegt Thomas stijfjes. ‘Dat is een kwestie van vertrouwen.’

					Gina haalt haar schouders op.

					‘Er staat dus van alles te gebeuren in jullie bedrijf. Een overstap van Thomas en dus ook een andere toekomst voor Gina.’

					‘Die toekomst,’ zegt Gina, ‘hoe gaan we die inrichten?’

					‘Jij hebt tegenwoordig de broek aan, dus zeg het maar,’ zegt Thomas jolig. Hij kijkt naar Saskia om te zien of ze zijn opmerking leuk vindt.

					‘Thomas? Hallo, ik zit hier!’ zegt Gina. Thomas kijkt haar aan. ‘Je laat wel erg veel van mij afhangen. Heb je zelf geen plan?’ vraagt ze hem.

					Voordat Thomas kan antwoorden grijp ik in. ‘Thomas heeft vast een plan, Gina, en jij ook. Maar waar ik benieuwd naar ben is waar je behoefte aan hebt. Voordat jullie gaan praten over samenwerkingsmodellen en juridische kaders is het denk ik nuttig dat je daarover brainstormt. Wat wil je? Waar heb je behoefte aan? Probeer liever nog even weg te blijven van conclusies en kijk eens wat voor ideeën er leven tussen jullie.’

					Gina heeft me aangehoord met een denkrimpel tussen haar ogen. Als ik ben uitgesproken blijft ze even stil.

					‘Ik heb behoefte aan vrijheid,’ zegt Thomas. ‘De vrijheid om te praten met wie ik wil, wanneer ik dat wil.’

					‘Oké, vrijheid,’ zeg ik. Ik kijk naar Gina.

					‘Mijn behoeften…’ begint ze. ‘Misschien heb ik nog het meeste behoefte aan duidelijkheid. Dus als Thomas vrijheid wil, weet ik niet–’

					‘Wacht even, Gina,’ zeg ik. ‘Waarover wil je duidelijkheid?’

					‘Nou ja, over de vorm waarin we samenwerken bijvoorbeeld. Wie wat te zeggen heeft. En over wie aan welk onderdeel van de verschillende opdrachten werkt.’ Ze kijkt even naar mij, en dan naar Thomas. ‘En wat betekent dat, die vrijheid? Waarin wil je vrij zijn?’

					‘Ik wil met collega’s kunnen praten,’ zegt Thomas. ‘Niet alleen met Schepers hoor, maar met iedereen. Misschien wil ik wel een stapje verdergaan en samenwerken met anderen. En ik wil niet steeds het gevoel hebben dat ik jou dwarszit als ik zulke plannen heb.’

					Tevreden leun ik achterover. Ze hebben de slag van het helder communiceren snel te pakken. Ik kijk naar de stagiaire, die het gesprek belangstellend volgt. Nu Thomas en Gina zo druk in gesprek zijn, lijken ze haar aanwezigheid volkomen te zijn vergeten. Ook dat is een goed teken.

				Eenvoudig spreken

				Eenvoudig spreken is zeggen wat je bedoelt, zonder dubbele bodems. Eenvoudig spreken is letten op dubbele bindingen en je best doen om die te voorkomen. Hoe gaat eenvoudig spreken in zijn werk?

				Checken. Volgens de Palo Alto- groep communiceren mensen op verschillende niveaus – de logische types uit hoofdstuk twee. We hebben bijvoorbeeld een serieus gesprek, of we maken een grap, of we onderhandelen, of we roddelen, of we spelen een spel, of we voeren een ritueel uit en ga zo maar door. Als je een observatie deelt is het goed om duidelijk aan te geven op welk niveau je communiceert en om de verschillende logische types niet door elkaar te halen. ‘Ik voel me opgelaten’ betekent iets anders in een serieus gesprek dan wanneer je een grap maakt, zoals wanneer je in een luchtballon zit. ‘Hebben we een deal?’ betekent iets anders in een gesprek over de taakverdeling in huis dan tijdens een spelletje kaarten. Zeker voor stellen die lang dubbel hebben gecommuniceerd is het nuttig om een poosje expliciet, dus met zoveel woorden, aan te geven of ze serieus zijn of een grap maken, onderhandelen of zomaar wat kletsen. Ook is het dan goed om regelmatig te checken wat de ander bedoelt: ‘Maak je een grapje?’; ‘Zijn we aan het onderhandelen?’; ‘Heeft dit gesprek juridische gevolgen?’ Checken is beter dan gedachtelezen, want wat je checkt weet je zeker en wat je denkt maar zelden.

				Humor is een speciaal geval van het overschrijden van de grenzen tussen verschillende logische types. Als je humor toepast, communiceer je openlijk op twee of meer verschillende communicatieniveaus. En dat openlijke is de reden om humor hier te noemen als een manier om jullie communicatie vooruit te helpen. Humor gebruiken is een beetje stout zijn tegen de meneer die zegt dat je helder moet communiceren en deze meneer (ik dus) vindt dat voor een keertje goed. Maar daarna meteen weer helder zijn, hè mensen?

				Focus. Bespreek één ding tegelijkertijd. Niet twee. Niet alles. Die neiging, om alles meteen op tafel te gooien, heb je wel als je eindelijk weer eens een helder gesprek hebt met elkaar. Maar beter van niet. Als je alles tegelijk bespreekt is de kans groot dat je niets afmaakt, dus geen afspraken maakt en geen concrete voorstellen doet. Bovendien frustreer je kwestie B misschien wel, doordat het je niet lukt om kwestie A te regelen. Als je partner niet meegaat naar je ouders, heb jij misschien geen zin om het tuinhek te verven. Focussen wil ook zeggen dat je niet te lang uitweidt. Maak je punt en laat het daarbij. Mensen die lang niet echt met elkaar hebben gepraat krijgen de neiging om zichzelf te herhalen, vanuit het idee dat je eerder gelijk krijgt als je iets maar vaak genoeg zegt. Het tegendeel is waar. Als je jezelf herhaalt wordt je geliefde doof.

				Geef elkaar feedback. Feedback geven is letterlijk informatie terug ‘voeden’ in jullie communicatieproces. Vertel elkaar wat je opvalt aan elkaar. Zeg wat je begrijpt van wat je geliefde zegt en wat niet. ‘Je zegt nu dus dat je ongelukkig wordt doordat we elkaar zo weinig zien.’ Feedback stelt je gerust, omdat je weet dat wat je zegt ook echt overkomt bij je geliefde. Tip van de week: geef elkaar feedback op aardige wijze. Zeg eerst iets positiefs, geef feedback, en eindig ook weer positief. ‘Ik zie dat je je best doet om me iets duidelijk te maken. Maar helaas, ik begrijp het nog steeds niet. Zou je het nog een keer kunnen uitleggen? Ik wil graag weten wat je bedoelt.’

				Breng je geliefde in een win- winpositie. Deze is voor gevorderden. Als je tegen je geliefde zegt ‘Wist je dat jij een hele nare man bent?’ dan breng je hem in een lose- losepositie. Want als hij zegt ‘Ja, dat weet ik’, dan geeft hij toe dat hij een nare man is en als hij zegt ‘Nee, dat wist ik niet’, dan geeft hij toe dat hij dom is. Stellen brengen elkaar zo vaak in deze positie! ‘Geef toe dat je veel kleren koopt’ is ook zo’n lose- loseuitspraak, omdat je geliefde iets moet toegeven, en dat voelt niet lekker, of iets moet ontkennen, en dan heeft hij ruzie met jou. ‘Wees nou eens eerlijk’, die hoor ik ook vaak. Als je daar ja op zegt geef je toe dat je hebt gelogen en bovendien volg je dan een bevel op, waardoor je kans loopt je de mindere te voelen.

					Je kunt elkaar ook winst gunnen. Zoals wanneer je zegt: ‘Weet je zeker dat je nu de waarheid spreekt?’ Je geliefde kan zeggen dat hij nu de waarheid spreekt en hij kan zeggen dat hij dat niet zeker weet – maar hoe erg is dat? ‘Het zit me niet lekker dat je zelden meegaat naar mijn familie. Wil je daar iets aan veranderen?’ Ook als je geliefde daar niets aan wil veranderen, ‘wint’ ze in de zin dat ze bij haar standpunt kan blijven. ‘Soms vind ik dat je een hele nare man bent. Wat vind jij?’ Hierop kan je geliefde antwoorden met ‘Dat denk ik niet’ of met ‘Dat denk ik ook.’ In beide gevallen komt hij als winnaar uit het gesprek, ofwel omdat hij geen nare man is, ofwel omdat hij beschikt over zelfkennis.

				Spreek over ons en over wij, niet over jij en ik. ‘Onze kinderen hebben aandacht nodig’ klinkt gezelliger dan ‘Geef jij eens wat meer aandacht aan je kinderen.’ Proef ‘Zullen we naar de film gaan?’ en dan ‘Ga je met me mee naar de film?’ Wat klinkt nou leuker? Pas wel op voor het gebruik van de pluralis majestatis. Je kunt zeggen ‘Wij zijn van mening dat de taken in huis anders verdeeld moeten worden’ als jullie dat inderdaad allebei van mening zijn, of als je de koning der Nederlanden bent. En geef elkaar geen verkapte bevelen: ‘Wanneer gaan wij het gras maaien?’ Therapeuten misbruiken de wij- vorm ook nogal eens, zoals wanneer ze zeggen dat ‘we’ hard moeten werken om de relatie weer goed te maken. Als er iemand hard moet werken, dan zijn de cliënten dat. Therapeuten zitten in een stoel te praten, dat kun je met geen mogelijkheid hard werken noemen.

				Onbevangen spreken

				Als je wensen en behoeften, gevoelens en feedback uitspreekt heeft het geen zin om voorzichtig te zijn. Niet als je wilt dat wat je zegt ook aankomt bij je geliefde. Spreek daarom onbevangen met elkaar. Onbevangen betekent ‘ongedwongen, vrijmoedig, onbeschroomd’ (dank u Dikke Van Dale). Nota bene, mijn aansporing om onbevangen te communiceren is geen vrijbrief om agressief te zijn tegen je partner. Onbevangen betekent niet ‘als een kip zonder kop’, maar eerder ‘zonder angst’. Als je bang bent dat je geliefde je woorden verkeerd zal uitleggen dan zal je geliefde je woorden verkeerd uitleggen, omdat je je vanwege deze angst te voorzichtig zult hebben uitgedrukt. Als je onbeschroomd zegt wat je op je lever hebt, dan zal je geliefde het misschien niet altijd met je eens zijn, maar wel begrijpen wat je zegt. Haal de ruis uit je relatie. Zeg gewoon wat je te zeggen hebt.

				Powertalk. Soms raad ik stellen met problemen aan om een berg te beklimmen, of de zee over te zeilen of te voet de Pyreneeën over te steken. Een wandeling naar Edam is ook goed. Het is goed voor stellen om in de positie te komen dat ze moeten samenwerken, omdat ze dit dwingt om helder te communiceren. Powertalk klinkt als: ‘Zet je linkervoet op die rots en pak dan die tak vast’; ‘Daar komt de gijp!’; ‘We moeten stevig doorlopen om dat onweer daar voor te zijn’; ‘Moesten we hier nou naar links?’ Gelukkig hoeven niet alle stellen de Pyreneeën op te zoeken of de wereldzeeën te bevaren. Het dagelijks leven biedt voldoende mogelijkheden voor stellen om powertalk te leren gebruiken met elkaar, zoals wanneer ze kinderen opvoeden, langdurig samen een huishouden delen, of financiële beslissingen nemen. Powertalk is onbevangen omdat de noodzaak om doelmatig informatie uit te wisselen alle voorzichtigheid overstemt. Je wilt zo snel mogelijk van A naar B komen, je wilt overleggen om tot de beste methode te komen om dat voor elkaar te krijgen. Dan duurt het te lang om elkaar verwijten te maken.

				Wees concreet. Abstracties en metaforen zijn versierselen van de taal die de directe uitwisseling van informatie hinderen. We vertellen onszelf dat we abstracties en metaforen gebruiken om ingewikkelde boodschappen duidelijker te maken, maar in werkelijkheid compliceren we de zaken alleen maar. Je kunt zeggen: ‘Onze relatie voelt al een poosje aan als een diepe put.’ Maar wat betekent dat? Dat je je niet goed voelt? En waar is die put dan? Het is simpeler om te zeggen dat je je ongemakkelijk voelt als je geliefde zich dagenlang terugtrekt in zijn werkkamer, of dat je niet zo goed weet wat je tegen hem of haar moet zeggen om een gesprek op gang te brengen, of dat je somber wordt als je geliefde de kamer binnenkomt zonder dat je weet waarom. En ga zo maar door. Hoe concreter je bent, hoe helderder je communiceert. Stop met nadenken over hoe je iets moet inkleden of brengen. Spreek vrijuit en zeg het concreet.

				Bespreek intieme zaken. Er is onbevangenheid nodig om te praten over seks. Vooral als je wilt bespreken wat je voelt als jullie seks hebben, of wat je wilt voelen, wat je behoeften zijn. Mensen zijn voorzichtig als het gaat over hun seksuele voorkeuren, omdat ze bang zijn voor gek versleten te worden, ook door hun eigen geliefden. Ben je wel helemaal normaal als je wilt partnerruilen of aan sm wilt doen, of als je naar een seksfeest wilt gaan? Of als je dat allemaal juist niet wilt doen? Behalve over seks zijn veel mensen beschroomd als het gaat over intieme zaken als aangeraakt worden, oogcontact hebben, elkaar een zoen geven. Onder intimiteit valt ook het bespreken van de belevenissen en de mensen op je werk, de indruk die een film, boek of toneelstuk op je heeft gemaakt, je stoutste plannen voor de toekomst. Wees vrijmoedig en bespreek zulke dingen met elkaar. Daar wordt je leven spannender van.

				Bespreek niet alleen de inhoud, maar ook de betrekking. Als geliefden expliciet over dagelijkse zaken spreken, gaat het vaak impliciet over hun onderlinge verhoudingen, de betrekking die ze met elkaar hebben. Ze zeggen dat het eten koud is geworden, maar ze bedoelen ‘Ik haat je, want je bent al weer te laat thuis.’ Ze zeggen ‘We hadden de kozijnen al lang moeten schilderen’ en ze bedoelen ‘Ik doe alles in huis en jij steekt geen poot uit.’ Het is eerlijker en bovendien effectiever om jullie betrekkingen expliciet te bespreken. Wat vind je van elkaar? Hoe gaat het tussen jullie? Je hoeft echt niet te praten over lekkende kranen om duidelijk te maken dat het huilen je nader staat dan het lachen. Zeg liever ‘Ik voel me alleen, omdat het lijkt alsof ik in mijn eentje voor het huis moet zorgen.’ Of: ‘We doen zo weinig samen en dat zit me dwars.’

				Relax. Niet alles wat je geliefde tegen je zegt is een beschuldiging. Natuurlijk kun je de dingen die je partner onbevangen tegen je zegt opvatten als kritiek op je gedrag of je persoon. Maar waarom zou je? Misschien heeft je geliefde iets opgemerkt wat jou nog niet was opgevallen. Bedenk dat je geliefde je misschien ergens mee wil helpen. Of misschien ben je het niet eens met wat je partner zegt, maar waardeer je wel de poging om jou iets duidelijk te maken. ‘Ik maak me zorgen omdat je zoveel aan het werk bent,’ zegt je geliefde op een dag. Wat bedoelt hij? Dat je een workaholic bent? Dat hij wil scheiden? Of dat je er goed aan zou doen om eens te kijken of het leven uit meer bestaat dan werken alleen? Relax. Niet alle kritiek is bedoeld om je te kwetsen.

				Deel prettige gevoelens. Te beginnen met ‘Ik hou van je.’ En ‘Ik voel me prettig als je een arm om me heen slaat’; ‘Wat hebben we fijn gepraat vandaag.’ Druk prettige gevoelens vooral uit als ze zijn verbonden met je behoeften. Laat het merken als jouw behoeften vervuld zijn. Dat stimuleert je geliefde om dat vaker te doen.

				Vreemd

				‘Het vreemde is, ik voel me totaal niet schuldig of zo. Ik ben blij met onze nieuwe afspraken.’ Aan het woord is Gina, of eigenlijk wat er van haar geworden is. In niets lijkt ze nog op de grijze huismus die ik enkele maanden geleden heb leren kennen. Ze draagt hakken en een korte rok met daarboven een casual T- shirt en een jasje. En ze spreekt zelfverzekerd over haar nieuwe avontuur, een samenwerkingsverband met een andere architect.

					‘Jullie afspraken?’ zeg ik.

					Gina knikt. Ze legt uit. Thomas en zij hebben hun samenwerkingsverband losser gemaakt, op Thomas’ verzoek. In feite zijn ze nu allebei zelfstandige ondernemers die weliswaar veel met elkaar samenwerken, maar dat niet steeds hoeven te doen. Nog geen twee weken nadat ze dit hadden bedacht, werd Gina benaderd door een oude vriendin van de Academie om samen een project te doen.

					‘Ze gaat legaal vreemd,’ zegt Thomas. ‘Mooie boel. Nu heb ik eindelijk meer vrijheid en hoef ik me niet meer schuldig te voelen als ik met een ander bureau praat, en nu praat ik met niemand, terwijl Gina er met de buit vandoor gaat.’ In zijn stem klinkt milde spot.

					‘We eten er allebei anders goed van,’ zegt Gina.

					Thomas begint te grinniken. ‘Dit systeem heeft zo zijn voordelen,’ zegt hij.

					‘Hoe komt het nou dat jullie hier zo ontspannen binnenlopen?’ vraag ik.

					‘We zijn gewoon relaxter,’ zegt Thomas.

					‘Het komt door de nieuwe afspraken,’ zegt Gina. ‘En we praten anders met elkaar. Directer. Ik heb geen zin meer om te doen alsof en Thomas geloof ik ook niet, hè schat?’

					‘Ik heb nooit gedaan alsof,’ zegt Thomas.

					‘Nee hoor Tom, je bent altijd volkomen rechtdoorzee geweest.’

					Tegelijkertijd schieten ze in de lach.

				

		




5   Helder communiceren

				Voor wie uit de relatieproblemen wil komen is helder communiceren de eerste stap om te zetten. Door helder te communiceren zien jullie wat je moet doen, toevoegen of weglaten om uit de impasse te komen waarin jullie terecht zijn gekomen. Dit betekent nog niet dat het per se prettig is om te zien wat je te doen staat. In mijn ervaring zien mensen meestal huizenhoog op tegen het uitvoeren van hun eigen oplossingen. Het is nogal wat als je hebt ontdekt dat er niets anders op zit dan te verhuizen, van baan te wisselen, een kind te nemen of juist geen kinderen, om de taken in huis anders te verdelen, de financiën los te koppelen dan wel samen te voegen, soberder te gaan leven, je vriendenkring uit te breiden, opnieuw te gaan studeren en noem maar op. Niet alleen zulke grote veranderingen, maar ook de kleine veranderingen, zoals het stapsgewijs aanpassen van dagelijkse routines, zijn al moeilijk. Er is altijd een drempel. Elke verandering, zelfs het doorbreken van vervelende gewoonten, stuit op weerstand. Weerstand in jezelf en weerstand bij je geliefde. Over het overwinnen van weerstand gaan de komende drie hoofdstukken.

					De tweede stap bij het oplossen van relatieproblemen is het daadwerkelijk doorvoeren van de veranderingen die jullie hebben bedacht. De kans op succes van je eigen oplossingen wordt groter als jullie je goede ideeën zo concreet mogelijk uitwerken. Daarvoor is het noodzakelijk om te plannen, schema’s te maken, stappenplannen, berekeningen, risicotaxaties. Het is ook nodig om te onderhandelen met je geliefde en eventueel met andere partijen zoals je kinderen, je ouders, je, vrienden. Zet alles op papier, werk het uit en spreek het door. Niet omdat je elkaar niet vertrouwt, niet omdat je anders vergeet wat je te doen staat, maar om je ideeën nog concreter en verfijnder te maken. Hoe meer je visualiseert wat je gaat doen, hoe groter de kans is dat het ook daadwerkelijk zal gebeuren. Maak van een lange reis een reis in etappes, zodat je elk stukje van de reis kunt blijven overzien. Zo zorg je ervoor dat je het einddoel bereikt.

					Maar dit weten jullie al. Jullie hebben mij niet nodig om je te vertellen hoe je iets plant en uitvoert. Jullie hebben ervaring genoeg, zoals met het plannen van vakanties en verbouwingen, met het opzetten van een bedrijf of het uitvoeren van de opdrachten van je werkgever, met het opvoeden van kinderen, het inrichten van een huis, het organiseren van etentjes en weekendjes en vergaderingen. Wie ben ik om jou te vertellen wat je moet doen en hoe je dat doet? Het enige waar je mij voor nodig hebt bij het zetten van stap twee is voor het beantwoorden van de vraag waarom je die stap niet gewoon zet. Waarom kom je niet meteen in actie als je weet wat je te doen staat? Dit hoofdstuk gaat over het overwinnen van innerlijke weerstand, de weerzin tegen verandering in jezelf. De daaropvolgende twee hoofdstukken gaan over de vraag hoe je weerstand bij anderen, je geliefde voorop, kunt overwinnen.

					De derde en laatste stap bij het oplossen van relatieproblemen is het vertrouwen hebben om stappenplannen en berekeningen weer te laten varen. Je kunt niet altijd in therapie blijven. Als je weet dat jullie het in je hebben om moeilijkheden te overwinnen, hoef je de teugels niet altijd strak gespannen te houden. Natuurlijk, misschien vallen jullie dan een keer terug in oude, slechte gewoonten. En misschien krijgen jullie onverhoopt te kampen met tegenslag. Maar het gaat er niet om tegenslag uit te bannen, dat kan niet. Het gaat om het vertrouwen dat je weet wat je te doen staat als het zover mocht komen. In het laatste hoofdstuk zal ik over vertrouwen uitweiden.

				Zwart

				‘Ik was vroeger de enige persoon met een kleurtje in het dorp,’ zegt Cleo. ‘En ik ben niet eens echt zwart, met m’n Nederlandse vader. Maar goed, ook een halfbloedje hadden ze daar nog nooit gezien. En ik werd niet gepest of zo, maar ik was gewoon… bijzonder.’

					‘Dat ben je nog steeds, schat,’ zegt Matthijs.

					Cleo reageert daar niet op. ‘Ze sloten me ook niet echt buiten. Alhoewel, als ik erover nadenk, dat lag wel altijd op de loer. Ik heb mijn hele jeugd het gevoel gehad dat ik vreselijk mijn best moest doen om erbij te horen.’

					Cleo’s blik wordt glazig bij het ophalen van herinneringen die ze niet uitspreekt. Ze heeft Indische trekken, met een lichtbruine huidskleur en donkere, bijna zwarte haren. Geen al te opvallende verschijning in een doorsnee stad in Nederland, vinden we nu. Vroeger was dat dus anders.

					‘Dat doe je nog steeds,’ zegt Matthijs na een tijdje.

					Vragend kijkt Cleo hem aan.

					‘Je doet nog steeds overal vreselijk je best voor. Het is nooit goed genoeg.’

					Cleo knikt. ‘Ja, dat klopt wel,’ zegt ze aarzelend.

					‘Hetzelfde geldt voor mij en voor de kinderen,’ maakt Matthijs het punt dat hij eigenlijk wil maken, ‘want wij doen het ook nooit goed.’

					‘Ach, dat is gewoon omdat jullie irritant zijn,’ zegt Cleo, ineens geërgerd.

					Matthijs doet er het zwijgen toe, wijs geworden door de ruzies die in het verleden volgden op Cleo’s ergernissen.

					Ik tel tot drie. Dan zeg ik: ‘Dat doe je goed, Matthijs. Niet meteen happen. Niet meteen ingaan op Cleo’s verwijt aan jouw adres.’ Matthijs, een gezette veertiger met een te strak T- shirt aan, knikt tevreden. ‘Wel jammer dat je de focus in het gesprek verlegt van Cleo naar jou,’ ga ik verder, ‘zonder in te gaan op wat ze bedoelt.’

					‘Pfft,’ verzucht Matthijs. ‘We leren het nooit.’

					Ik verzeker hem dat het al stukken beter gaat dan drie maanden geleden, toen Cleo en hij me voor het eerst bezochten. Ze zochten hulp vanwege de dagelijkse heftige ruzies die hun leven en die van hun twee pubers verzuurden. Het is rustiger geworden nu Cleo en Matthijs helder zijn gaan communiceren, maar ze slagen er maar niet in om concrete veranderingen door te voeren.

					‘Hoe is het met de verbouwing?’ vraag ik. Aan hun sombere gezichten zie ik dat dit geen favoriet onderwerp is. Dat is vreemd, want de verbouwing was hun oplossing voor het ruimtetekort thuis. Is deze oplossing in een probleem veranderd?

					‘Volgens mij is het weer op de lange baan geschoven,’ zegt Cleo.

					‘De architect heeft de opdracht teruggegeven,’ zegt Matthijs. ‘Hij werd er gek van dat we het nergens over eens konden worden. Ik geloof dat hij de plannen al wel vijftien keer heeft moeten omgooien.’ Moedeloos staart hij voor zich uit.

					‘Ja, maar als jij niet naar me luistert en steeds je eigen plannetjes met die man regelt, dan kan ik dat toch niet goedkeuren?’ Cleo vertelt over keuzes tussen blauwe of witte tegels in de badkamer, over een houten serre of een stenen uitbouw, een open haard of vloerverwarming. Zelfs over de deurklinken verschillen Matthijs en zij van mening.

					‘Ben je net zo kritisch op die architect als je bent op Matthijs en de kinderen, en op jezelf?’

					‘Ach, weet ik veel,’ zegt Cleo. ‘Ik wil natuurlijk in een mooi huis wonen, maar ik wil vooral zeker weten dat ik met de juiste persoon in dat mooie huis woon.’

					‘Twijfel je daaraan dan?’ zegt Matthijs scherp.

					Cleo vermijdt het om hem aan te kijken. ‘Soms,’ zegt ze zacht.

					Matthijs zucht overdreven lang en luid.

					‘Is dat het?’ vraag ik hem.

					‘Is dat wat?’ zegt hij.

					‘Vraag je niet door? Wil je niet weten wat Cleo bedoelt?’

					Matthijs maakt een moedeloos wegwerpgebaar. Ik kijk Cleo aan. ‘Zal ik het dan maar vragen?’ Cleo knikt. ‘Wat maakt dat je twijfelt over de vraag of Matthijs de juiste persoon is om mee in een huis te wonen?’

					‘Ik weet het niet,’ weert ze af. ‘Soms twijfel ik aan alles.’ Ik zwijg, maar blijf haar aankijken. ‘Ik bedoel, als het fout gaat, dan zitten we er wel mooi mee.’

					‘Waar zitten jullie dan mee?’

					‘Nou, met dat huis dat niet goed is.’

					‘En welk risico loop je dan? Welke ramp zal zich voltrekken als jullie huis niet goed wordt verbouwd?’

					Cleo produceert een onzeker glimlachje. ‘Jezus, hier schaam ik me voor,’ zegt ze. Ze ademt diep in. ‘Nou ja, ik denk dat de mensen in onze straat ons dan met de nek aankijken.’

					‘Je leeft niet meer in dat dorp!’ zegt Matthijs iets te hard. ‘Je bent niet meer het enige gekleurde meisje!’ Cleo trekt een schouder lichtjes op, een verontschuldigend gebaar.

					‘Dus als ik het goed begrijp,’ zeg ik, ‘denk jij diep vanbinnen: als we een fout maken met dat huis, dan laten de buren ons vallen.’ Cleo heeft ineens tranen in haar ogen. ‘Misschien is het sterker, misschien is dat een persoonlijke overtuiging van jou,’ ga ik verder. ‘Misschien ben je ervan overtuigd dat je er alleen voor komt te staan als je iets fout doet.’

					Cleo knikt.

					‘Dat rotdorp,’ zegt Matthijs. Hij legt een arm om haar schouders.

				Kernovertuigingen

				Weerstand tegen verandering ontstaat als overtuigingen over onszelf in het geding zijn. Deze overtuigingen zijn in het geding als een nieuwe situatie niet overeenkomt met wat we – soms al heel lang – denken. Als Cleo en Matthijs besluiten om een houten serre aan hun huis te bouwen en de buurt vindt dat niet mooi, dan is Cleo’s kernovertuiging ‘Als ik een fout maak, dan blijf ik alleen over’ in gevaar, want de kans is natuurlijk klein dat Cleo echt alleen komt te staan als ze deze ‘foute’ beslissing neemt. Zouden de buren haar echt in de ban doen als ze de serre niet mooi vinden? Zouden haar man en kinderen haar echt alleen laten in dat ‘lelijke’ huis? In de tijd dat Cleo’s angstige overtuiging is ontstaan, in haar kindertijd in het dorp, klopte deze natuurlijk wel. Want als Cleo zich niet zou hebben aangepast aan de kinderen in het dorp, als ze niet vreselijk haar best zou hebben gedaan om mee te doen, was ze waarschijnlijk uitgestoten door de andere kinderen.

					We houden zulke kernovertuigingen liever in stand dan dat we veranderingen doorvoeren die gunstig voor ons zijn. We hebben liever een ongelukkig gelijk dan dat we gelukkig zijn, maar ongelijk krijgen. En hoe eerder in ons leven we ergens van overtuigd zijn geraakt, hoe hardnekkiger onze overtuiging is. Dat komt aan de ene kant doordat we vergeten dat we zulke overtuigingen hebben. We worden ons steeds minder bewust van onze kernovertuigingen, omdat er elke dag weer honderdduizend nieuwe indrukken, gedachten en gevoelens overheen komen te liggen. Het stof van jaren ontneemt ons het zicht op overtuigingen die ondertussen wel degelijk ons dagelijks gedrag mede bepalen. Aan de andere kant is het teruggrijpen op oude overtuigingen, dus gevoelens en gedachten over onszelf, een emotionele reactie. Als we menen in gevaar te zijn, als we boos zijn of bang, vertrouwen we vooral op ons instinct, dus op aangeboren of lang geleden aangeleerde, door de tijd steeds verder versterkte reflexen. Weerstand tegen verandering is een reflex. We vrezen de nieuwe situatie en dit vergroot de kans dat we blijven vasthouden aan oude waarheden.

					Negatieve kernovertuigingen komen in verschillende vormen voor. Cleo’s gedachte ‘Als ik een fout maak, dan blijf ik alleen over’ is een voorbeeld van een voorwaardelijke, of ‘als… dan- overtuiging’. Andere voorbeelden zijn: ‘Als ik echt laat zien wat ik voel of denk, dan zullen mensen me verafschuwen’, ‘Als ik een ander dichtbij laat komen, dan zal die persoon te veel van me vragen’ en ‘Als ik intiem word met iemand, dan zal die persoon me uiteindelijk afwijzen.’ Zulke overtuigingen hebben meestal betrekking op de omgang met mensen die belangrijk voor ons zijn. Uiteindelijk zijn we bang om door belangrijke anderen te worden verstoten, afgewezen, of verbannen. In zijn boek over cognitive behavioral analysis system of psychotherapy, kortweg CBASP, schrijft James McCullough, hoogleraar in de psychologie en in de psychiatrie, dat zulke kernovertuigingen vaak voorkomen bij mensen met een chronische depressie. Veel van wat depressieve patiënten doen en laten komt voort uit de overtuiging dat ze alleen zullen eindigen, vooral als ze een ander dichtbij laten komen, als ze een fout maken in de ogen van andere mensen, of als ze hun gevoelens en gedachten tonen.

					De andere vorm waarin negatieve kernovertuigingen veel voorkomen is gericht op negatieve eigenschappen of tekortkomingen. ‘Ik kan het leven niet aan’, ‘Ik ben geen leider’ en ‘Uiteindelijk zal ik door de mand vallen’ zijn daar voorbeelden van. Zulke overtuigingen ontstaan door negatieve ervaringen of door negatieve indoctrinatie. Als mensen die belangrijk voor je zijn – denk aan ouders of aan geliefden – je steeds vertellen dat je het leven niet aankunt, dan ga je dat geloven. Ook als mensen met wie je je identificeert – al weer: je ouders, geliefden – het leven niet aankunnen, dan ga je dit na enige tijd ook over jezelf denken. Soms vindt daarbij een merkwaardige omkering plaats. Als je ouders het leven niet aankunnen, vind jij dat je het leven juist heel goed aankunt. Dat je sterk bent, de beste. Maar ook zo’n onoverwinnelijke houding is een manier om je te verdedigen tegen de diepe overtuiging dat je net zo’n loser bent als je ouders.

				Mister perfect

				‘Het was een heftige sessie de vorige keer,’ zegt Cleo. ‘Ik voelde me alsof ik werd geroosterd. Net een pinda, haha.’

					Matthijs lacht om haar grapje, maar ik niet. ‘De vorige keer was je een eenzame kleurling, nu noem je jezelf een pinda. Weet je wel wat je jezelf aandoet?’ zeg ik streng. Cleo kijkt me blanco aan. ‘Je indoctrineert jezelf met negatieve gedachten over jezelf. Als je steeds hetzelfde hoort, ook uit je eigen mond, dan ga je daarin geloven. Als je zegt dat je een pinda bent, dan bedoel je dat onvriendelijk. Je scheldt jezelf uit.’

					‘Het was maar een grapje,’ zegt Cleo ongelukkig.

					‘Oké,’ zeg ik. ‘Dat snap ik wel. Maar ik leg nu veel zout op deze slak om een punt te maken. Je praat jezelf de put in. Dat is mijn punt. Bovendien doe je dat met een double bind. Weet je nog dat we het daar over hadden, over dubbele bindingen?’ Cleo knikt. ‘Je maakt een grapje en je maakt geen grapje, want je zegt dat je de vorige sessie zwaar vond, dus er is echt iets aan de hand wat niet zo grappig is. Een double bind die je op jezelf toepast heeft hetzelfde effect als wanner je die toepast op een ander. Je raakt ervan in verwarring.’

					‘Pfff, nu heb ik wel weer genoeg gehad voor vandaag,’ zegt Cleo. ‘Kan Matthijs niet een keer aan de beurt zijn?’

					Ik kijk naar Matthijs. ‘Wat? Wat is er met mij?’ zegt hij verschrikt. ‘Moet ik op de barbecue?’

					‘Als je wilt,’ zeg ik met een valse glimlach.

					Matthijs haalt zijn schouders op. ‘Ik zou niet weten wat er te roosteren valt.’

					‘Vergeet het maar. Met hem is nooit wat aan de hand. Hij is mister perfect,’ zegt Cleo. Ik vraag haar of zij dat vindt, of Matthijs. ‘Hijzelf,’ zegt ze kordaat.

					‘En? Vind jij dat ook?’ vraag ik aan haar.

					Matthijs slaat theatraal zijn armen over elkaar en zakt onderuit in zijn stoel, loerend naar zijn vrouw. ‘Goeie vraag,’ zegt hij. ‘Dat wil ik ook wel weten. Ben ik “Mister perfect” in jouw ogen of niet?’ Hij probeert joviaal te klinken, maar het lukt niet. In zijn stem hoor ik een tikje angst. Over dubbele bindingen gesproken.

					‘Eigenlijk ben je best wel bang, hè?’ zegt Cleo tegen haar man. ‘Over wat ik nu ga zeggen. Wat ik van je vind. Je bent een stuk minder relaxed dan je je voordoet.’

					Inwendig zwelt mijn hart, trots als ik ben over zoveel heldere communicatie bij deze vrouw, die drie maanden geleden nog geen suiker in haar koffie kon vragen zonder haar excuses te maken.

					Matthijs schraapt zijn keel. ‘Nou? Ik heb nog niets gehoord.’

					‘Weet je, dat is het. Je bent zo bang voor kritiek dat je er steeds om vraagt. Zoals nu, op deze toon. Maar als ik dan wat noem dan is het niet waar, of je geeft mij de schuld. Je doet je voor als de grote man die het allemaal zo goed weet. Die tachtig man personeel heeft, die goed valt bij de vrouwtjes, die vrienden bij de vleet heeft. Maar niemand mag iets tegen je zeggen. Niet echt.’

					‘Nee, dat is wat anders,’ zegt Matthijs. Hij praat met het vertrouwen van iemand die weet dat hij met een onweerlegbare theorie op de proppen gaat komen. ‘Iedereen mag wat zeggen. Maar ik heb er een hekel aan als mensen zomaar wat roepen. Je moet wel argumenten hebben.’

					‘Hoezo?’ zegt Cleo. ‘Waarom moet ik argumenten hebben om iets van jou te vinden? Ik kan me toch gewoon ergeren?’

					‘En waar erger jij je dan aan?’ vraagt Matthijs met een superieure glimlach op zijn gezicht.

					Cleo denkt een ogenblik na. ‘Ik erger me eraan dat je altijd denkt dat je gelijk hebt,’ zegt ze dan. ‘Dat is een gebrek aan relativeringsvermogen. Nee, het is een gebrek aan zelfinzicht. Ik bedoel: je vader is uit huis gegaan toen je elf jaar oud was en daar heb je zogenaamd nooit last van gehad.’

					‘Heb ik ook niet,’ zegt Matthijs schouderophalend.

					‘Je hebt je laten besodemieteren door je eerste zakenpartner, je zwager nota bene, maar die lieve man, die neem je niks kwalijk,’ gaat Cleo verder. Ze begint nu goed op dreef te komen. ‘Onze oudste heeft ADHD en jij hebt het er alleen maar over hoe makkelijk die jongen is.’ Cleo’s stem klinkt scherp nu. ‘Moet ik doorgaan?’

					‘Waarmee? Je noemt dingen op die geen enkel probleem zijn in mijn leven,’ zegt Matthijs gelaten. Een spiertje in zijn linkerooglid begint te trillen.

					‘En weet je wat? Ik denk dat jij denkt dat wij hier alleen maar zitten vanwege mij, omdat er iets mis is met mij. Je luistert geduldig naar de therapeut als die uitlegt dat het allemaal aan de communicatie ligt en je doet zogenaamd je best om dat te veranderen, maar het is eigenlijk één grote grap voor jou. Een toneelstuk. Want we zitten hier eigenlijk omdat het arme vrouwtje anders nooit ophoudt met zeuren. En dáár erger ik me aan.’

					Matthijs wil iets gaan zeggen, maar er komt geen geluid uit zijn mond. Gevalletje kortsluiting.

				Triple A persoonlijkheid

				Matthijs heeft inderdaad een bedrijf met tachtig man personeel en dat heeft hij opgebouwd vanaf de grond. Zelf. Helemaal alleen. ‘En dat is me niet gelukt door tegen iedereen aardig te zijn,’ zegt hij stoer.

					Soms is het noodlot de relatiepsycholoog gunstig gezind en vandaag is zo’n dag. Matthijs kwam de spreekkamer binnenlopen met zijn telefoon aan zijn oor, omdat Cleo was gestrand in een file. Ze wist niet of ze het gesprek nog ging halen. Omdat Matthijs er nu toch was, besloten we om de sessie dan maar helemaal aan hem te wijden.

					‘Zo onaardig ben je toch niet?’ zeg ik. Matthijs haalt zijn schouders op, maar hij is duidelijk gevleid. ‘Misschien was ik niet onaardig, maar ik was wel altijd duidelijk. Dat vatten mensen dan op als onvriendelijk.’

					‘Het is knap van je om zo duidelijk te zijn en dat te blijven, als mensen dat negatief opvatten,’ zeg ik. Weer volgt een gevleide glimlach bij Matthijs, maar nu blijf ik doorpraten: ‘Die standvastigheid is opvallend voor een man die zonder vader is opgegroeid.’

					‘Hoho, hij was pas weg op m’n elfde,’ protesteert Matthijs. ‘Maar goed, ik snap wel wat je bedoelt.’ Matthijs vertelt me over de scheiding van zijn ouders, die pijnlijk was omdat zijn vader van de ene op de andere dag vertrok. Matthijs en zijn jongere broer hadden jarenlang geen enkel contact met hem. En hun moeder, die verdrietig en boos was, deed voortdurend een beroep op Matthijs om de man in huis te zijn.

					‘Eigenlijk zorgde ik voor mijn broertje, want onze moeder lag meer in bed dan dat ze op twee benen stond. Soms kwam een tante helpen met opruimen en de was doen, maar het meeste deden we zelf.’ Er was weinig geld in huis voor kleding en zelfs voor voedingsmiddelen. ‘Ik heb in die tijd wel geleerd om te economiseren. Dat is me later bij mijn bedrijven erg van pas gekomen.’

					‘Heb je nog meer geleerd in die periode?’ vraag ik. Matthijs hoeft niet lang na te denken over deze vraag. ‘Dat je het zelf moet doen. Daar ben ik mijn hele leven verder van uitgegaan. Je moet het zelf doen. Altijd.’

					‘Zelf. In je eentje. Altijd,’ zeg ik. Matthijs knikt. ‘Je bent een mooi voorbeeld van een triple A persoonlijkheid.’ Als Matthijs verbaasd kijkt zeg ik: ‘Triple A staat voor Altijd Alles Alleen doen. Drie A’s.’

					‘Ja, die vlieger gaat voor mij wel op,’ zegt Matthijs met een grijns op zijn gezicht.

					‘Triple A’s zijn over het algemeen sterke mensen, maar dat geldt zeker voor jou,’ slijm ik. Matthijs knikt begrijpend. ‘Altijd alles alleen doen geeft kracht, want als de dingen op jouw manier lukken, kun je daar alle eer voor opstrijken. Maar het heeft ook nadelen om zo in elkaar te zitten. Zo is het nogal eenzaam, soms, om altijd maar alles in je eentje te doen. Het is ook moeilijk voor sommige mensen met een triple A persoonlijkheid om een relatie op te bouwen en in stand te houden. Als je alleen maar op jezelf vertrouwt, krijg je de neiging om anderen buiten te sluiten.’

					‘Ah,’ glimlacht Matthijs, ‘nu ben je zeker waar je wezen wilde. Denk je dat de moeilijkheden tussen mij en Cleo door mijn triple A persoonlijkheid komen? Is dat de boodschap van vandaag?’

					‘Nou, misschien is je persoonlijkheid van invloed op jullie moeilijkheden. Maar dat geldt ook voor Cleo’s karakter.’

					‘Mmm…’ mijmert Matthijs. ‘Triple A, triple A…’ Hij herhaalt de woorden nog enkele malen. ‘Het klinkt wel goed eigenlijk. Zoals een bank met een triple A rating. Of een land.’

					‘Denk er maar eens over na. Bespreek het met Cleo, misschien herkent ze het.’

					Dat zal hij doen. Gesterkt door een nieuw inzicht verlaat Matthijs de spreekkamer.

				Narcisme

				Weerstand tegen verandering ontstaat als overtuigingen over onszelf in het geding zijn. Matthijs gaat niet echt luisteren naar Cleo, laat staan doorvragen naar haar opvattingen, zolang hij niet van mening verandert over zichzelf. Hun geruzie over de verbouwing en over andere zaken blijft bestaan zolang Matthijs denkt dat hij het middelpunt van de wereld is.

					Deze overtuiging is ontstaan tijdens zijn puberteit en daarna gecultiveerd en sterker geworden. Zo’n overtuiging is een narcistische reflex, een manier om een pijnlijk laag zelfbeeld kunstmatig op te krikken. Als je vader je verlaat op je elfde is dat een probleem, bijvoorbeeld omdat je een voorbeeld nodig hebt om te leren wat het betekent om een man te zijn. Als bovendien iedereen, je moeder incluis, een beroep op je doet om ‘de man in huis’ te zijn, dan heb je een dubbel probleem. Een dubbel probleem voor je zelfbeeld. Niemand, maar zeker geen jongen van elf, geeft gemakkelijk toe dat hij ergens niet tegen opgewassen is. Het is pijnlijk om je zwak te voelen. Tegen dat gevoel ontwikkelen sommige mensen een triple A persoonlijkheid. Zolang ik maar altijd alles alleen doe, denken ze, gaat het goed. Want dan kan niemand me dwarsbomen en kan ik niet gekwetst worden doordat iemand die ik nodig heb zomaar uit mijn leven verdwijnt.

					De term narcistische reflex of narcisme is geënt op een oud verhaal. In de Metamorfosen beschrijft Ovidius (43 v.Chr.- 18 n.Chr) het verhaal van Narcissus. Deze jager uit Boeotië stond bekend om zijn fraaie trekken en de bergnimf Echo werd verliefd op hem. Deze nimf was eerder gestraft door oppergod Jupiter, zodanig dat ze alleen de laatste woorden kon herhalen die in haar nabijheid werden uitgesproken. Overal volgde ze Narcissus, wat voor hem nogal vervelend was, want hij vermoedde wel dat hij werd gevolgd, maar hij zag niemand. Telkens als hij riep ‘Wie is daar?’ riep Echo ‘Wie is daar?’ Toen Echo uiteindelijk uit de schaduw durfde te treden en probeerde om Narcissus te omhelzen, duwde hij haar weg en zei hij dat ze moest maken dat ze wegkwam. Daarop was Echo ontroostbaar en de rest van haar leven kwijnde ze weg, tot er niets meer van haar over was gebleven dan het geluid van haar echo. Dit alles kwam Nemesis, de godin van de wraak ter ore en zij ontstak, zoals dat heet, in toorn. Ze verleidde Narcissus om te knielen en naar zijn gezicht te kijken in een poel met stilstaand water en Narcissus werd hopeloos verliefd op zichzelf. Hij kon niets anders meer doen dan naar zichzelf kijken in dat water. In het besef dat zijn liefde nooit werkelijkheid zou kunnen worden, kwijnde hij weg aan de oever van die poel. Uiteindelijk restte daar alleen een bloem, de narcis.

					De term narcisme is aan dit verhaal van Ovidius ontsproten. Sigmund Freud zag in Narcissus een figuur die alle avances van anderen afwees en die daarvoor werd gestraft met buitensporige zelfliefde. Met de term narcist duidde Freud aanvankelijk vooral vrouwen aan die anderen nodig hebben om bemind te worden, maar die zelf niemand beminnen. Tegenwoordig gebruiken we de term narcisme meestal voor mannen. Narcisme is een verdedigingsmechanisme dat je moet beschermen tegen de gedachte dat je niets waard bent. Zo’n verdedigingslinie kan nuttig zijn, zoals wanneer je de krenking van een gebroken hart moet doorstaan. In zo’n situatie kun je beter denken dat degene die het heeft uitgemaakt een naar persoon is, die bovendien een ernstige vergissing heeft begaan door de relatie met Geweldige Jou te verbreken. Het alternatief, de gedachte dat je ex een verstandige keuze heeft gemaakt door op tijd te kappen met een loser zoals jij, leidt onherroepelijk tot een depressie.

					De schaduwzijde van narcisme is dat het kan uitgroeien tot een structureel onderdeel van je karakter, tot een persoonlijkheidsstoornis zelfs. In dat geval kun je behoorlijk veel last hebben van je narcistische trekken. Zo kun je terechtkomen in een negatieve spiraal. Matthijs bijvoorbeeld wil niet voelen dat hij tekortschiet als man, een oude overtuiging uit de tijd dat zijn vader hem en zijn moeder verliet. Om zichzelf te beschermen tegen gevoelens van machteloosheid en frustratie nam hij het besluit om altijd alles alleen te doen. Natuurlijk wordt hij later in zijn leven verliefd op Cleo en stichten ze een gezin met kinderen van wie hij houdt. Maar Matthijs laat niemand echt toe tot zijn diepste gedachten en gevoelens. De overtuiging, en in zijn geval is dat geen bewuste overtuiging, die hem ervan weerhoudt om mensen dichtbij te laten komen is ‘Als mensen echt zien wie ik ben, zien ze wat voor mislukkeling ik ben en dan laten ze me vallen.’ Hij is bang dat hij alleen zal komen te staan en wijst daardoor echt contact af, zodat hij de facto alleen komt te staan. Zijn eenzaamheid maakt zijn lage zelfbeeld nog lager, waarvoor hij weer moet compenseren door zichzelf nog meer te bewijzen en contact nog meer af te houden, en ga zo maar door.

					Als Matthijs erin slaagt om zichzelf te zien als iemand die ook weleens faalt, die soms geen gelijk heeft en die er bij tijd en wijle een zooitje van maakt – zoals de rest van ons – dan kan hij echt in gesprek raken met Cleo, echt contact maken en zo uit de negatieve spiraal komen waarin hij al bijna zijn hele leven gevangenzit. Maar als therapeut heb ik een probleem. Als ik namelijk tegen hem zeg dat hij een narcist is, krenk ik hem zo diep dat dit zijn narcistische reflex alleen maar versterkt. En daar is geen van ons drieën bij gebaat. Aan de andere kant: ik kan er ook niet over zwijgen. In het overwinnen van zijn negatieve overtuigingen ligt een sleutel voor verandering van de relatie van Matthijs en Cleo.

				Intouchables

				‘We moeten meer tijd met elkaar doorbrengen, meer dingen samen doen,’ zegt Cleo, ‘en niet alleen maar over de verbouwing praten, of over de kinderen. Nee, echt iets samen doen, gewoon voor de lol.’

					‘We gaan zo naar de film, bedoelt ze,’ zegt Matthijs, ‘dus of je even kunt opschieten vandaag, anders komen we te laat.’ Zijn grapje kost hem een por van Cleo.

					‘Naar welke film gaan jullie?’

					‘Intouchables,’ zegt Matthijs met een zucht. ‘Iets met een zielige oude man en een junk die hem gaat redden. Een vrouwenfilm. Je ziet wat ik allemaal overheb voor de goede zaak.’

					‘O, maar die film is geweldig!’ zeg ik. ‘En die film gaat over jullie, dus dat komt ook nog mooi uit.’

					‘Hoezo, over ons?’ zegt Cleo. ‘Leg uit. Maar geen spoilers, alsjeblieft.’

					‘Oké. Nou, neem de titel: Intouchables, Frans voor onaanraakbaren. De hoofdpersonen uit de film zijn beiden onaanraakbaar, ieder op hun eigen manier. Ze kunnen elkaar niet bereiken en de spanning in de film zit hem erin d–’

					‘Lalala,’ zegt Cleo, met twee handen over haar oren.

					‘O ja, sorry,’ zeg ik. ‘Nou, over jullie dan: jullie bereiken elkaar niet echt, omdat jullie opgesloten zitten in je eigen waarheden en daar maar moeilijk een ander toelaten. Over jouw waarheid, Cleo, hebben we het de eervorige sessie gehad, de laatste keer dat we hier met zijn drieën waren. Het is de overtuiging “Als ik een fout maak, kom ik alleen te staan, want dan laat iedereen me vallen.”’ Ik pauzeer even, zodat ik kan zien of Cleo herkent wat ik zeg.

					‘Ja, daar heb ik veel over nagedacht,’ zegt ze zacht. ‘Die zit diep.’

					Nu richt ik me tot Matthijs. ‘Jouw waarheid hebben we de vorige keer besproken, weet je nog?’ Matthijs knikt. ‘Heb je het er nog over gehad met Cleo?’

					‘Jazeker, de triple A persoonlijkheid,’ zegt Matthijs trots. ‘Altijd alles alleen doen.’

					‘O, ik was zo blij toen ik dat hoorde. Ik zeg al jaren dat hij eens moet ophouden met dat eenzame gedoe,’ zegt Cleo.

					‘Daar komen we zo meteen op. Eerst wil ik vaststellen dat jullie jezelf afsluiten van elkaar, juist door die waarheden. Ga maar na. Cleo, omdat je bang bent om een fout te maken heb je een partner gezocht en gevonden die zichzelf onfeilbaar acht. Matthijs’ diepste overtuiging, dat hij geweldig is en alles aankan, is onweerstaanbaar voor zo iemand als jij, die voortdurend zekerheid zoekt. Je wilt de wereld controleren door je te verbinden met superman hier.’

					‘Superman, toe maar,’ zegt Matthijs met een lach.

					Cleo denkt na. ‘Ik geloof helemaal niet dat Matthijs een superman is,’ zegt ze dan.

					‘Nee, inmiddels niet meer. Daarom werkt het systeem tussen jullie ook niet meer zoals in het begin. Je bent gaan inzien dat het onzinnig is om Matthijs als de verlosser te beschouwen. Ik denk dat je bent gaan voelen dat je Matthijs op een afstand hield door hem te zien als superman. En dat je geen genoegen meer neemt met die afstand.’

					Cleo kijkt naar Matthijs als een jurylid naar een deelnemer aan Idols. ‘Hmm,’ mompelt ze.

					‘En hoe zit het dan met mij?’ vraagt Matthijs. ‘Je zei dat ik me door mijn overtuiging, dat triple A ding zeg maar, van Cleo afsluit. Maar hoe dan?’

					‘Als je altijd alles alleen doet, is er weinig ruimte voor een ander,’ zegt Cleo voordat ik antwoord kan geven. Matthijs kijkt me aan en ik knik bevestigend. ‘Dat heb ik ook altijd zo gevoeld, dat jij het alleen doet en dat ik er een beetje bij hang,’ voegt Cleo er treurig aan toe.

					‘Totdat je daar genoeg van krijgt en dat is nu aan het gebeuren, als ik goed begrijp waar we het hier over hebben,’ zegt Matthijs.

					‘Ja. Ik denk dat Jean- Pierre gelijk heeft. Vroeger vond ik het wel prettig om tegen je aan te leunen. Je beschermde me. Maar waartegen? Waar moet ik tegen beschermd worden? Kan ik er dan echt niet tegen om een fout te maken? Ben ik dan zo bang om alleen te zijn?’

					We zitten alle drie na te denken. De klokken van de Westertoren slaan in de verte het hele uur, tijd om op te breken.

					‘Denk hier maar eens over na,’ verbreek ik de stilte in de kamer. ‘Kijk maar eens de komende tijd wanneer en hoe vaak jullie oude overtuigingen de kop opsteken en je handelen bepalen. Want zulke overtuigingen bepalen wat je doet en laat, ook zonder dat je je ervan bewust bent. Mensen zijn repeteergeweren. Cleo, ik denk dat je vaker dan je nu beseft de neiging hebt om te controleren. En Matthijs, jij zult gaan merken dat je negatieve gevoelens verbergt achter je neiging om in je eentje te opereren.’

					‘Bewustwording,’ zegt Cleo, die een boek van Eckhart Tolle aan het lezen is.

					‘Juist. Want als je je bewust wordt van je automatismen, kun je ze gaan veranderen.’

					‘Amen,’ zegt Matthijs.

				Cognitieve gedragstherapie

				Een van de twee mannen die het psychotherapievak na Sigmund Freud en B.F. Skinner volledig hebben veranderd is Aaron T. Beck. De andere is Albert Ellis, over wie later meer. In de jaren zestig van de twintigste eeuw ontwikkelde Aaron Beck (1921) cognitieve gedragstherapie, als remedie tegen depressie. Inmiddels is cognitieve gedragstherapie de meest onderzochte en best bewezen werkzame therapie voor mensen met depressies, angststoornissen, verslavingen, psychosen, eetstoornissen, stressstoornissen en rouwproblemen – en dit is nog maar een greep uit het aanbod dat hedendaagse therapeuten en hun cliënten ten dienste staat.

					Het basisidee van Becks therapie is dat ons doen en laten wordt bepaald door onze interpretatie van de situatie waarin we ons bevinden. Je loopt op straat en ziet een vrachtwagen op je afkomen. Je voelt angst en je denkt: dit loopt fout af als ik niet snel in beweging kom. Je loopt dus naar de stoep om jezelf in veiligheid te brengen. Dit verband tussen voelen, denken en doen noemde Beck een cognitie. We slaan cognities op in ons geheugen als een soort mallen. Zo’n mal wordt telkens uit ons geheugen opgevist als we ons in dezelfde of in vergelijkbare situaties bevinden als waarin deze is ontstaan.

					Dit is een levensreddende vorm van automatisering. Stel je voor dat je elke keer dat je een vrachtwagen op je af ziet komen opnieuw moet voelen, nadenken en besluiten wat je zult gaan doen: dat gaat een keer te veel tijd kosten. Het voordeel van cognities is dat we razendsnel, bijna reflexmatig kunnen reageren op de wereld om ons heen. Dat reflexmatige is ook het nadeel van cognities, zoals we hebben gezien bij Matthijs en Cleo. Elke keer dat Cleo zich onder de mensen begeeft voelt ze angst, de angst om buitengesloten te worden. Ze reageert daar telkens hetzelfde op, namelijk door te controleren, ook als de situatie helemaal geen controle behoeft. Matthijs voelt angst als iemand dichtbij komt, namelijk de angst dat deze persoon de loser in hem zal herkennen en hem vervolgens in de steek zal laten. Matthijs reageert altijd op dezelfde manier, namelijk door zich af te sluiten voor deze persoon. De eenzaamheid die het gevolg is van dit afsluiten is de prijs die Matthijs moet betalen voor het aanleren van een cognitie die hem als jongen beschermde tegen overweldigende gevoelens van machteloosheid.

					Het goede nieuws van Beck is dat we cognities actief kunnen veranderen. Beck leerde zijn patiënten om in vergelijkbare situaties steeds terugkerende gevoelens en gedachten en handelingen te ontdekken, dus om hun cognities te herkennen. Vervolgens leerden zij om alternatieve gedachten en gevoelens op te roepen, zodat ze zich anders zouden gedragen in situaties waarop ze aanvankelijk reflexmatig reageerden. Zo konden zijn patiënten leren ervaren dat de ramp die ze wilden vermijden (buitengesloten worden, verlaten worden) zich niet voordeed als ze zichzelf niet beschermden met hun oude vertrouwde cognities. Gedachten die steeds terugkeren noemde Beck automatische negatieve gedachten. Hij geloofde dat in deze automatische gedachten onze kernovertuigingen verscholen liggen, opvattingen over de wereld die we eerder in ons leven hebben gevormd. We hebben het gevoel dat deze overtuigingen waar zijn, omdat we ze zo vaak denken, maar dit is vaker niet dan wel het geval. Het idee dat Cleo en Matthijs een poosje gaan letten op hun kernovertuigingen ‘Als ik een fout maak, dan laat iedereen me vallen’ en ‘Ik ben het middelpunt van de wereld’ is dan ook niet van mij afkomstig. Ook ik ben schatplichtig aan Aaron Beck.

				Overzicht

				Negatieve automatische gedachten of kernovertuigingen bepalen wat we doen en laten. Als ons doen en laten overduidelijk schadelijk is voor onszelf of anderen, is dat meestal nog geen reden om dit te veranderen. We wijzen liever naar een ander die moet veranderen om onze situatie te verbeteren, dan dat we onze kernovertuigingen loslaten. Als we de neiging hebben om te meppen, moet een ander maar leren om te bukken.

					We hechten aan onze overtuigingen, die door veelvuldig gebruik als ‘waar’ zijn gaan aanvoelen. We willen onze waarheid ten koste van persoonlijke ellende en de ellende van anderen beschermen. Dit hechten aan onze persoonlijke waarheid of overtuigingen is weerstand in onszelf die verandering moeilijk maakt. Omdat we hechten aan onze waarheid veranderen we liever iemand anders, maar het is moeilijk, zo niet onmogelijk om een ander te veranderen. Bovendien maken we onszelf op deze manier afhankelijk van anderen. Pas als zij veranderen kan ons leven beter worden. We wachten tot de ander verandert, we eisen dat de ander verandert, we smeken de ander om te veranderen en als dit niet gebeurt zeggen we dat de ander weerstand vertoont. Maar de ware weerstand zit vanbinnen, bij ieder van ons individueel. Deze innerlijke weerstand is de neiging om vast te houden aan overtuigingen die ooit goed dienst hebben gedaan, maar die nu ballast zijn geworden.

					De manier om uit de negatieve spiraal te komen van negatieve afhankelijkheid is door zelf te veranderen. De kleinste verandering, het kleinste stapje is daarvoor al voldoende. Het maakt niets uit in welke richting de verandering plaatsvindt, dus of het gaat om het huishouden, het echtelijk bed, de kinderen, de financiën, alcoholgebruik, de tijd die je besteedt aan werken en noem maar op. Ook maakt het niets uit of je kleine verandering ander gedrag betreft, anders denken of anders voelen. Als je maar verantwoordelijkheid neemt voor je situatie in plaats van te wijzen naar je partner. De gedachte dat verandering in een relatie van twee kanten moet komen is pertinent onwaar. Het is juist andersom: verandering komt altijd van één kant. Namelijk van binnen uit.

				Verbouwing

				‘Met deze architect kunnen we lezen en schrijven,’ zegt Matthijs. ‘Hij doet gewoon wat we zeggen en als het niet kan, of het is te duur wat hij tekent, dan doet hij het opnieuw.’

					‘Hij is goed, maar wij zijn ook anders,’ zegt Cleo. ‘Die vorige architect hebben we helemaal gek gemaakt door alle plannen steeds weer af te keuren. Omdat we ruzie hadden.’

					‘En nu maken jullie geen ruzie meer?’

					Cleo en Matthijs wisselen snel een blik uit. ‘Nee, zover zijn we nog niet,’ zegt Cleo.

					‘En het doel is toch niet om nooit meer ruzie te maken?’ zegt Matthijs. ‘Iedereen maakt toch ruzie? Soms?’ Hij kijkt naar mij.

					‘Jazeker,’ zeg ik, want ik weet zulke dingen. ‘Vertel me nou eens hoe het komt dat jullie zo goed samenwerken met die architect.’

					‘Het komt denk ik door het vorige gesprek dat we hier hebben gehad.’ Matthijs trekt een nadenkend gezicht voordat hij verder praat. ‘Over die kernovertuigingen en zo. Daar hebben we het nog vaak over gehad.’ Hij kijkt naar Cleo en die knikt van ja. ‘Trouwens, ik moest zelf ook aan het idee wennen dat ik geen superman ben.’ Hij zegt het zonder een spoortje ironie. ‘Of eigenlijk, dat ik geen superman ben in de ogen van Cleo. Zonder het te weten was ik daaraan gehecht geraakt. Cleo’s bewonderende aandacht is lang een soort leunstok geweest voor me. En nu dat wegviel, was ik onzeker en treurig en…’ hij zoekt even naar het juiste woord, ‘… verbaasd.’

					‘Het gaf me zoveel vrijheid om geen leunstok meer te zijn,’ zegt Cleo. ‘Het was een gigantische opluchting. Niet dat ik zoveel tijd besteedde aan het bewonderen van Matthijs, maar ik was wel de hele tijd bang. En waarvoor? Dat de buren de kleur van de gordijnen niet mooi zouden vinden? Fuck dat!’

					‘Op zich was dat wel mooi om te zien, ja,’ zegt Matthijs. ‘We konden ook ineens veel beter zaken doen met elkaar over de verbouwing. Het wordt heel mooi, denk ik.’

					‘Maar hoe is het nou met jou? Je zei net dat je verbaasd was en treurig en–’

					‘Dat was de eerste tijd. Daarna begon ik te beseffen dat ik dus wel heel erg op Cleo had geleund. Is dat niet vreemd voor een superman? Dat hele bouwwerk, dat opgeblazen egootje van mij is in elkaar gedonderd. Wat zit ik nou de hele tijd stoer te doen, dacht ik, terwijl ik Cleo gewoon nodig heb? Jezus. Dat was voor mij de eyeopener.’

					‘Wow,’ zeg ik met oprechte bewondering. ‘Wat een mooie cadeaus nemen jullie voor me mee. Al die zelfinzichten, die veranderingen.’

					‘Het is vreemd,’ zegt Matthijs. ‘Die omkering. Ik leunde op Cleo terwijl ik dacht dat ik altijd alles alleen moest doen. En nu ik merk dat ik Cleo nodig heb voel ik me veel… losser. Onafhankelijker. Ik raak niet meer in de stress als ze het niet met me eens is en juist daardoor kan ik beter naar haar luisteren.’

					‘Jullie witmannen moeten ook meer naar de pinda’s luisteren,’ zegt Cleo. Ze ziet mijn verschrikte blik. ‘Grapje! Ik ben echt niet mezelf in de put aan het praten. Het kan me niets meer schelen om de kleurling van het dorp te zijn. Over opluchting gesproken.’

					‘Weet je wat ze heeft gedaan? Ze heeft alle buren uitgenodigd voor een barbecue en toen hebben we onze plannen en tekeningen aan iedereen laten zien. En iedereen vond het prachtig!’ Matthijs spreidt zijn armen in een juichend gebaar. Ik krijg de neiging om hetzelfde te doen.

				

		




6   De motivatie om te veranderen

				De Amerikaanse psychiater Milton H. Erickson (1901- 1980) groeide op in Lowell, Wisconsin, als zoon van boeren en als tweede van negen kinderen. Op een dag was de kleine Milton wat aan het spelen achter een van de stallen toen hij een luid geloei hoorde. Nieuwsgierig liep hij in de richting van het geluid en zodra hij de hoek om ging zag hij hoe zijn vader en zijn oudste broer probeerden om een onwillige koe aan de horens de stal binnen te trekken. Het dier bewoog geen centimeter, wat ze ook probeerden. Milton zei: ‘Laat mij maar even,’ en voor iemand wat kon zeggen stelde hij zich achter de koe op, pakte de staart stevig vast en trok uit alle macht, zich schrap zettend in de omgewoelde aarde en met al zijn gewicht achteroverleunend. De verbaasde koe loeide nog eenmaal en stapte zo snel als ze kon de stal binnen.

				Strategische therapie

				De kleine Milton beleefde nog vele avonturen voordat hij psychiater en de inspirator van therapeuten over de hele wereld zou worden. Waarschijnlijk is dit laatste te danken aan Jay Haley, een van de twee communicatiedeskundigen van de Palo Alto- groep. Haley onderzocht psychotherapie met stellen en gezinnen, een inspanning die uiteindelijk zou leiden tot de uitvinding van zijn ‘strategische gezinstherapie’. Haley was al sinds de jaren vijftig van de twintigste eeuw geïnteresseerd in de aanpak van Erickson. Deze bijzondere psychiater deed iets wat Haley ook graag wilde introduceren bij zijn cliënten, namelijk kort behandelen. Sommige behandelingen van Erickson bestonden uit een enkele sessie. Soms gaf Erickson huiswerk op of gaf hij zijn cliënten een opdracht, therapeutische ingrepen die in die tijd zeer ongewoon waren. Daarnaast maakte hij vaak gebruik van hypnose.

					Samen met John Weakland, de andere communicatiewetenschapper van de Palo Alto- groep, bezocht Haley jarenlang de praktijk van Erickson om zijn werkwijze en zijn therapeutische stijl te bestuderen. In 1973 publiceerde hij het boek Uncommon Therapy: The Psychiatric Techniques of Milton H. Erickson, M.D. In dit boek probeerde Haley een brug te slaan tussen de technieken die hij had geleerd van Erickson en de destijds niet minder revolutionaire gezinstherapie. In Uncommon Therapy lanceerde Haley het idee dat een therapeut strategisch te werk moet gaan. Dit wil zeggen dat de therapeut bepaalt wat er gebeurt in een zitting en dat hij voor elk probleem en elke cliënt een aparte benadering bedenkt, in plaats van alle cliënten op dezelfde manier te behandelen zoals tot die tijd te doen gebruikelijk was. In Nederland heeft deze manier van denken navolging gevonden bij de directieve therapie- beweging van onder anderen Kees Hoogduin, Leen Joele, Kees van der Velden en Alfred Lange. Deze beweging bestaat nog steeds, hetgeen onder meer tot uitdrukking komt in het vakblad Dth en in niet al te regelmatig georganiseerde directieve therapie- symposia.

					Mede dankzij de belangstelling van de Palo Alto- groep werd Milton Erickson een bekendheid die regelmatig voordrachten en demonstraties verzorgde in de Verenigde Staten en ver daarbuiten. Daarnaast had hij een drukke praktijk in Phoenix, Arizona, waar hij naartoe was verhuisd om beter te kunnen omgaan met de gevolgen van jeugdpolio, een ziekte die tot tweemaal toe opnieuw opflakkerde en die hem ten slotte aan een rolstoel zou kluisteren. Erickson was ‘medical doctor’ en hij had een Master in de psychologie behaald. Toch was zijn therapie niet alleen medisch of psychologisch. Zijn werkwijze was uniek, in die mate zelfs dat Haley hem ooit een therapieschool op zich noemde. Vanwege zijn opvallende therapeutische resultaten werd Erickson ook gemodelleerd door Richard Bandler en John Grinder, die bij het ontwikkelen van het neurolinguïstische programmeren hun voordeel hebben gedaan met de technieken die ze Erickson zagen toepassen.

				Paard

				Met het veelvuldig toepassen van hypnose trad Erickson in de voetsporen van neuroloog Jean- Martin Charcot en van de psychiaters Sigmund Freud en Pierre Janet. Zij gebruikten hypnose om onbewuste drijfveren van hun patiënten bloot te leggen, zodat ze konden gaan begrijpen waarom ze soms zulk merkwaardig gedrag vertoonden. Erickson wilde zijn cliënten vooral rechtstreeks beïnvloeden als ze in trance waren. Hij bracht zijn cliënten soms onder hypnose middels een formele inductie, dat wil zeggen stapsgewijs en aangekondigd, maar even zo vaak deed hij dit door zijn woorden goed te kiezen, of door subtiele hand- en oogbewegingen. Deze manier om een trance te induceren noemde Erickson de ‘naturalistische’ inductietechniek. Als zijn cliënten eenmaal in trance waren, oppervlakkig, diep of nog dieper, deed Erickson zijn cliënten suggesties aan de hand om hun onbewuste te prikkelen. Ons onbewuste, zo was zijn vaste overtuiging, is tot meer in staat dan we denken. Oplossingen voor welke problemen dan ook komen daar vandaan.

					Een illustratie van deze overtuiging is het verhaal over het verdwaalde paard. Erickson was ooit aan het werk op het land van zijn vader toen hij plotseling een paard voorbij zag lopen zonder berijder, teugels of zadel. Zoals boerenzonen dat kunnen kalmeerde Erickson het paard en hij wist op de rug van het dier te klimmen. Vervolgens gaf hij het paard zachtjes de sporen en het begon te lopen. Aan het einde van de dag kwamen Erickson en het paard aan bij zijn eigenaar, die verbaasd opkeek toen hij hoorde waar de boerenjongen zijn paard had gevonden. ‘Hoe wist je nou waar mijn paard thuishoorde?’ vroeg de man. ‘Dat wist ik niet, maar uw paard wel,’ antwoordde Erickson. Door bij elke kruising en splitsing in de weg goed te letten op de bewegingen van het dier onder hem, had Erickson uiteindelijk de weg naar de stal gevonden. Het paard wist exact waar het heen moest gaan. Erickson had er simpelweg op vertrouwd dat het dier wist in welke richting het moest lopen om thuis te komen.

					Een belangrijk motiverend principe is vertrouwen. Je hoeft niemand te motiveren om naar huis te gaan. Mensen willen rust en veiligheid. Ze weten precies hoe ze daar moeten komen. Je hoeft ze alleen maar te volgen.

				Kattig

				Aan sommige mensen kun je meteen zien hoe ze zich voelen. Andere mensen hebben twee gezichten, een gezicht voor de bühne en een gezicht voor thuis. Katja en Herman komen met twee vrolijke showbizz- gezichten mijn spreekkamer binnen en gaan zitten terwijl ze ontspannen babbelen over de file op de weg naar mijn praktijk en de irritante gewoonten van fietsers in de grote stad.

					‘Ja, dat is soms behoorlijk irritant,’ zeg ik. ‘Het lijkt wel alsof fietsers zich niet realiseren hoe kwetsbaar ze zijn.’

					‘Nou, automobilisten zijn ook geen lieverdjes hoor, in deze stad,’ zegt Katja. ‘We werden net nog enorm gesneden bij het stoplicht.’

					‘Dat was een taxi,’ zegt Herman.

					‘O ja, taxi’s, ook al zoiets,’ zeg ik. ‘Die roepen bij iedereen hier in de stad allerlei emoties op.’

					‘Het is echt uitkijken geblazen hier,’ zegt Katja.

					Ze zwijgt en ik ook. Buiten horen we vogels fluiten. ‘Zo. Sessie twee. Aan de slag,’ zeg ik als er enige tijd is gepasseerd.

					‘Aan de slag? We waren eigenlijk toch al begonnen? Je had ons huiswerk gegeven de vorige keer,’ zegt Herman. Herman heeft opvallend heldere blauwe ogen en een rossig dertigersbaardje. Hij ziet eruit zoals hippe reclamejongens eruit horen te zien, met een vaalgewassen, ooit bordeauxrood T- shirt op een oude spijkerbroek en vieze gympen, allemaal van de duurste merken zodat ze exact op de juiste manier zijn versleten.

					‘Eigenlijk,’ zeg ik. Ervaring heeft me geleerd dat je moet oppassen als je dat woord tegenkomt. Het betekent nee, al lijkt het op ja.

					‘Ja, haha.’

					Tijdens de eerste sessie was me al opgevallen dat Herman de neiging heeft om op de vreemdste momenten in lachen uit te barsten.

					‘We moesten het aantal ruzies gaan tellen, toch?’ zegt hij. ‘Nou, ik ben de tel kwijtgeraakt. Misschien dat Kat–’

					‘Geen idee. Ik heb niet geteld. Dat is me te kinderachtig,’ zegt Katja kortaf.

					Herman is een mooie jongen, maar zij is een schoonheid. Blond haar, bruine ogen, lange benen die vandaag zijn gehuld in een legging. Katja was fotomodel met een internationale carrière. Nu poseert ze nog maar af en toe. Ze probeert het te maken als presentatrice van een lokale televisiezender en van bedrijfsfilms. Veel werk levert dit nog niet op, maar het stel heeft geen financiële zorgen.

					Herman trekt een gezicht als een oorwurm als Katja is uitgesproken.

					‘Wát?!’ zegt Katja als ze dat ziet.

					‘Niks. Maar je doet zo kattig,’ antwoordt Herman meteen.

					Katja slaat haar benen over elkaar. ‘Nou, dan ben ik maar kattig,’ zegt ze ongeïnteresseerd. Het is voldoende om Herman het zwijgen op te leggen.

					‘Wacht even, ik begrijp iets niet geloof ik,’ zeg ik. ‘Kwamen jullie nou hier om ruzie te maken of om ervoor te zorgen dat het ruziemaken een keer ophoudt?’

					‘Noem je dit ruziemaken?’ smaalt Katja. ‘Moet je eens meekomen naar huis, kun je wat beleven.’

					‘Hoe moet ik het dan noemen? Een schermutseling?’ Katja kijkt me even aan en dan kijkt ze weg, terwijl ze haar schouders ophaalt. ‘Een meningsverschil? Een aanvaring? Dat jullie woorden hebben met elkaar? Ergernissen over en weer? Een dispuut? Gekibbel? Onmin? Of dat er een kwestie is tussen jullie? De kift?’ Katja raakt geïrriteerder bij elke woord dat ik zeg. ‘Een clash? Een eruptie? Trammelant? Bonje? Een–’

					‘Ja, ja, nu weten we het wel,’ snauwt Katja. Ze kijkt weer weg, maar nu met een boos gezicht. Ik laat het even betijen, maar ik blijf haar wel aankijken. ‘Wat gebeurde er nou?’ vraag ik na een poosje.

					‘Haha, goeie vraag,’ lacht Herman. Katja en ik kijken hem aan. We reageren allebei niet op zijn onderbreking.

					‘Je was jezelf aan het herhalen,’ zegt Katja.

					‘En wat vond je daarvan?’

					Katja denkt even na. Ze schat in of ze kan zeggen wat ze wil zeggen. Dan besluit ze dat het kan. ‘Je was bloedirritant.’

					‘Juist,’ zeg ik. ‘Maar je deed er niks aan. Ik was irritant en je zat erbij en je keek ernaar. Terwijl je me natuurlijk al veel eerder had kunnen onderbreken. Hoe komt het dat je dat niet deed?’ Daar gaan haar frêle schouders weer omhoog. ‘Ik denk dat je niet ingreep omdat je het gevoel had dat je machteloos was.’ Katja knikt. ‘Als je ergernis voelt, voel je dus tegelijkertijd ook machteloosheid.’

					‘Ja,’ zegt Katja. ‘Je bedoelt zeker: net als wanneer ik ruzie heb met Herman?’

					‘Juist,’ zeg ik.

				Volgen en leiden

				Een centraal punt van de neurolinguïstische programmeurs Bandler en Grinder is dat je een gesprekspartner pas goed kunt leiden in de richting die je uit wilt gaan, als je die persoon eerst hebt gevolgd. Iemand volgen in een gesprek kan op allerlei manieren. Je kunt dezelfde houding aannemen als je gesprekspartner. Je kunt praten op dezelfde toonhoogte of, als je dat beheerst, in hetzelfde dialect of met hetzelfde accent. Je kunt iemand volgen in woordkeus of in de keuze van onderwerp. Je kunt iemand ook gelijk geven, maar dat is pas volgen als de ander jou eerst gelijk heeft gegeven. En na al dat volgen kun je veilig de leiding nemen. Omdat je gesprekspartner zich door jou dan niet meer bedreigd voelt, gaat die jou volgen, bijvoorbeeld in je keuze van het onderwerp. Misschien gaat die je zelfs gelijk geven, als jij hem of haar eerst gelijk hebt gegeven.

					Tijdens de sessie met Katja en Herman volgde ik de loop van hun gesprek, omdat ik wilde weten waar hun gesprek toe zou leiden. Op allerlei momenten had ik kunnen gaan leiden, maar dat deed ik niet. Ik zei niets over het ‘huiswerk’ waar Herman het over had, al wist ik zeker dat ik geen huiswerk had opgegeven. Ik zei niets over Hermans dubbele binding, zijn lacherigheid terwijl we een serieus onderwerp bespraken. Ik zweeg over het woord kinderachtig, dat Katja gebruikte om Herman te kleineren. Ik bleef het paar almaar volgen naar het punt waar ze klaarblijkelijk wilden zijn: de ruzies. Ik volgde net zo lang tot ik een ruzie in de spreekkamer had, totdat ik zelfs een eigen bescheiden ruzie had met Katja.

					Met leiden begon ik pas toen ik aan Katja vroeg: ‘Wat gebeurde er nou?’ Ze aanvaardde dat ik de leiding nam in het gesprek, want ze gaf antwoord op deze vraag. Doordat ze me volgde, kon ze ook meegaan met mijn opmerking, iets later, over machteloosheid en toegeven dat ze zich inderdaad machteloos voelt in de gesprekken met Herman. Als ik aan het begin van het gesprek tegen Katja had gezegd dat ze zich machteloos voelde, bij wijze van diagnose of analyse van de situatie, had ze me waarschijnlijk raar aangekeken en ontkend. Maar doordat ik haar lang had gevolgd en zo had gerustgesteld, kon ze mijn mening over haar situatie veilig accepteren.

					Dit legt een ander motiverend principe bloot: timing. Een oplossing is een mooi ding maar je moet er niet te snel mee komen. Dit geldt voor de omgang van therapeuten met hun cliënten, maar net zo goed voor de omgang van partners met elkaar. Als je te vroeg met een oplossing op de proppen komt, is de kans klein dat jullie deze oplossing daadwerkelijk gaan uitvoeren. Je partner zal misschien zelfs ontkennen dat jouw oplossing een oplossing is. Maar als je je gesprekspartner hebt gevolgd en voorzichtig bent gaan leiden kun je jouw oplossing met succes aansnijden. Het motiveren van je partner is vaak hetzelfde als je partner een veilig gevoel geven.

				Huiswerk

				‘Wist je dat?’ vraag ik aan Herman. Hij kijkt me vragend aan. ‘Wist je dat Katja zich machteloos voelt als jullie ruziemaken?’

					‘Nee. Ze lijkt niet machteloos. Eerder kattig.’ Herman kijkt naar Katja.

					‘Nu maak je een keuze,’ zeg ik, ‘namelijk de keuze om niet in te gaan op wat Katja net heeft toegegeven, namelijk dat ze zich machteloos voelt. In plaats daarvan kies je ervoor om jouw waarheid te herhalen. Dat ze kattig is. In feite doe je een deur dicht die ik net voor je had opengedaan.’

					Daar moet Herman even over nadenken en dat laat ik hem rustig doen. Na een poosje zeg ik: ‘Je zei dat je de tel was kwijtgeraakt in de loop van de week. Maar kun je schatten hoe vaak jullie dagelijks ruziemaken? Is dat één keer per dag? Tien keer?’

					‘O nee, geen tien keer,’ zegt Herman, ‘maar zeker meer dan eens. Vijf keer? Het gaat over de gekste dingen. Over een leeg pak melk in de ijskast, vuile was op de overloop, wie de telefoon opneemt. Ongelooflijk maar waar.’

					‘En hoe voel jij je dan?’

					‘Tja… Shit. Daar gáán we weer, denk ik dan, zo’n gevoel.’ Herman kijkt ongelukkig naar Katja, maar die zegt niets. ‘Ja dat is toch zo?’

					‘Ja, dat is zo,’ zegt Katja. Haar stem klinkt rustig.

					‘Daar gaan we weer. Zonder dat je er iets aan kunt doen,’ zeg ik. Herman knikt. ‘Je bent dus net zo machteloos als Katja.’

					Hij kijkt me een paar tellen aan en knikt dan opnieuw. ‘Tja, haha. Als je het zo stelt.’ Herman kijkt naar Katja. Nu zijn ze samen machteloos. ‘Haha,’ lacht Herman nogmaals.

					‘Daarom zitten we dus hier,’ zegt Katja. ‘We zijn allebei machteloos en we weten niet wat we moeten doen om die stomme ruzies te stoppen.’

					‘Mooi,’ zeg ik. ‘Dat klinkt al bijna als een hulpvraag. Daar zijn wij hulpverleners dol op, op hulpvragen.’ Katja glimlacht lief naar me. Ze heeft me in de hoek gekregen waar ze me hebben wil, denkt ze, namelijk in de hoek waar de antwoorden zitten. Maar in die hoek hoor ik niet thuis, daar moeten zij zitten. ‘Jullie vraag is: we zijn machteloos, hoe krijgen we weer macht over de situatie? Het scenario is nu als volgt: ik zeg wat jullie moeten doen en dan gaan jullie dat uitvoeren en dan komt alles goed.’

					‘Zoiets,’ zegt Katja.

					‘En het is volkomen duidelijk wat jullie moeten doen,’ zeg ik. Katja kijkt verbaasd. ‘Ach kom, weet je dat echt niet?’ zeg ik.

					‘We moeten ophouden met die ruzies, dat is alles wat ik weet,’ zegt Katja.

					‘Juist,’ zeg ik. ‘Dat is het.’

					‘Haha.’ Herman lacht. Ik begin te geloven dat het een zenuwtrekje van hem is. ‘Alsof het zo simpel is. Maar als we geen ruzie meer maken, dan blijven we eeuwig boos op elkaar. Dan loopt de spanning ver in het rood.’

					‘Hmm- mm,’ zeg ik therapeuterig. ‘Dus als jullie stoppen met die zinloze ruzies loopt de spanning op. Jullie hebben ruzies nodig om spanning af te laten vloeien.’

					‘Iets beters hebben we niet,’ zegt Katja.

					‘Nee, nog niet,’ zeg ik. ‘En zijn die ruzies van jullie wel zo’n goede manier om spanningen te laten wegvloeien? Is er niet een betere manier om dat te doen? Misschien zouden jullie effectiever ruzie kunnen maken. Dan hoeft het niet meer vijf keer per dag, maar één keer. Of één keer per twee dagen.’

					‘Dat zou fantastisch zijn,’ zegt Katja.

					We maken de afspraak dat ze om de andere dag een keer fiks ruziemaken. Echt stevige ruzie, met verwijten en conclusies en diagnosen en ten minste een halfuur lang, zodat ze de spanning er goed uit kunnen gooien. We spreken zelfs af hoe laat ze beginnen, om halfacht ’s avonds, zodat ze het achtuurjournaal niet hoeven te missen, een wens die Herman te berde brengt. Tussen de afgesproken ruzies door noteren ze ergernissen zonder deze uit te spreken. Aan de ene kant omdat ze anders toch voortdurend ruzie zouden maken, aan de andere kant om munitie te hebben voor de ruzies om halfacht.

					‘Nu hebben jullie dus huiswerk,’ zeg ik. ‘Totdat jullie een andere manier vinden om de spanning tussen jullie af te laten vloeien, maken jullie om de dag ruzie.’

					‘Haha,’ zegt Herman. ‘We kwamen hier ruziënd binnen en je stuurt ons met ruzie weer naar huis.’

					Daar moet ik nou om lachen. Want hij slaat de spijker op zijn kop.

				De vrije wil

				Als je tegenwoordig hypnose zegt dan schrikken de mensen. Hypnose heeft een slechte naam gekregen door de Rasta Rostelli’s van deze wereld, artiesten die mensen citroenen laten eten terwijl ze denken dat het sinaasappels zijn, of iemand vurig doen begeren die afstotelijk lelijk is – niet zelden is dit de artiest in kwestie zelf. En dan is er nog de merkwaardige opvatting over hypnose die filmmakers uit Hollywood schijnen te hebben. In zulke films vertonen mensen die in trance worden gebracht ineens zombie- achtige gelaatstrekken. Ze beginnen een mes te slijpen terwijl ze prevelen: ‘Ik moet doden, ik moet doden.’ Na de afgrijselijke misdaad die volgt kunnen zij zich daar niets van herinneren, zodat hun opdrachtgever, de boze hypnotiseur, buiten schot blijft.

					Dit alles heeft een verkeerd begrip van wat hypnose is teweeggebracht. De meeste mensen denken dat hypnose een manier is om een ander iets te laten doen wat jij wilt dat die ander doet. Helaas wordt dit verkeerde begrip versterkt door therapeuten die hypnose ook op die manier gebruiken. Ze brengen hun cliënten in trance omdat ze denken dat mensen hun suggesties zo eerder opvolgen dan wanneer ze bij hun volle bewustzijn zijn. Zulke therapeuten menen dus dat hypnose een manier is om weerstand bij hun cliënten te omzeilen. Hypnose motiveert, denken ze, doordat het cliënten willoos maakt. Maar het is een slechte zaak als therapeuten proberen cliënten willoos te maken. Het is zelfs schadelijk als een therapeut zoiets doet met personen die bij hem komen om hulp te zoeken. Therapie moet de wijsheid die mensen in zich hebben aan de oppervlakte brengen. Het is zaak om de vrije wil van cliënten te stimuleren, niet om die te omzeilen.

					Net zo doen geliefden er goed aan om, als ze hun partner willen motiveren, het beste in hun partner naar boven te halen. Wil je de wil van je partner breken, dan ben je op oorlogspad. Wil je de vrije wil van je geliefde ontdekken en tot uiting laten komen, dan begeef je je op het pad van de liefde. Vertrouwen en een goede timing zijn essentieel op dit pad. Verliefdheid, door veel onderzoekers omschreven als een tranceachtige toestand, kan goed worden aangewend om elkaar te stimuleren en inspireren. De bekende liefdesonderzoekers Helen Fisher en Arthur Aron toonden met behulp van fMRI- scans aan dat liefde dopamine vrijmaakt in de hersenen van verliefde mensen. Dopamine, een neurotransmitter, is de belangrijkste boodschapperstof in de hersenen die is geassocieerd met het beloningssysteem. De onderzoekers concludeerden dan ook dat liefde niet zozeer een emotie is als wel een systeem dat motiveert.

					Erickson ontmaskerde met enige regelmaat de charlatans, helderzienden en geestoproepers van zijn tijd. Hij toonde aan dat wat ze doen is gebaseerd op het nauwgezet waarnemen van het gedrag van hun slachtoffers. In een beroemd experiment liet Erickson iemand een naald verstoppen in een ziekenhuis dat was gevestigd in een enorm gebouw met diverse verdiepingen en vleugels en bijgebouwen. Vervolgens nam hij deze persoon bij de hand en zo, zonder een woord te zeggen, liepen ze door de gangen van het ziekenhuis totdat Erickson de naald had gevonden. Dit duurde een kwartier. Was Erickson helderziend? Welnee, hij kon goed waarnemen. Telkens als hij en de man die de naald had verstopt bij een gang waren aangekomen waar ze in moesten lopen om bij de naald te komen, duwde de man Erickson onbewust een klein beetje de andere kant op. Doordat hij gebruikmaakte van deze onbewuste en natuurlijke weerstand was de klus voor Erickson snel geklaard.

				Paradoxaal motiveren

				Het gebruiken van weerstand is bij Erickson de normaalste zaak van de wereld. Zo gebruikte hij weerstand tegen hypnose bij cliënten bijvoorbeeld juist om ze in trance te brengen. ‘Wat er ook gebeurt, zorg ervoor dat je niet in trance komt,’ zei hij tegen zulke mensen. Dit is een double bind. Want als zo iemand zou doen wat Erickson zei, dan zou hij zich niet langer verzetten en bevattelijker worden voor hypnose. En als zo iemand niet zou doen wat Erickson zei, dan zou hij in trance raken. Van de verwarring die het gevolg was van deze dubbele binding maakte Erickson gebruik door zijn patiënt onder hypnose te brengen. Het gebruiken van weerstand is de les die we kunnen leren uit het verhaal van de koe, die Erickson aan zijn staart naar achteren trok met als doel hem vooruit te laten bewegen. Ditzelfde principe komt terug in talloze suggesties die Erickson deed, waardoor zijn patiënten erin slaagden om zichzelf aan hun eigen haren uit het moeras te trekken, zoals dat voor hen alleen Baron von Münchausen was gelukt.

					Het gebruikmaken van weerstand heet bij directieve therapeuten paradoxaal motiveren. Ze noemen het paradoxaal omdat het doel van de ingreep in eerste instantie strijdig lijkt te zijn met de inhoud ervan. Als je een koe aan zijn staart trekt, lijkt het alsof je hem achteruit wilt laten lopen. Het doet denken aan de paradoxale werking van sommige medicijnen. Ritalin, een middel tegen attention deficit hyperactivity disorder of ADHD, is bijvoorbeeld in wezen een amfetamine. Dit is een stof die mensen onrustig en actief maakt, behalve mensen met ADHD, want die worden er juist rustiger van. Misschien is paradoxaal motiveren dus mogelijk vanwege een automatisch remsysteem dat in ons zit ingebakken. Als we ergens te veel van krijgen, nemen we vanzelf gas terug. Natuurlijk is dit ook de gedachte achter mijn ingreep in de sessie met Herman en Katja. Dit huiswerk, om thuis ruzie te gaan maken, noemen directieve therapeuten gefractioneerd ruziemaken. Gefractioneerd, omdat een continue stroom ergernissen en ruzies verandert in een gelimiteerd aantal afgebakende ruzies. Als het goed gaat, tenminste.

				Sturen

				Herman en Katja komen stralend binnen, helemaal het succesvolle koppel met het geweldige leven, maar ik heb geleerd verder te kijken en ik zie dat er iets te veel ernst in hun ogen staat en dat hun lach minder gepolijst is dan anders. We gaan zitten en er valt een korte stilte.

					‘Sorry, maar we hebben ons huiswerk niet gedaan,’ zegt Herman beteuterd. ‘Haha. We hebben geen ruziegemaakt. Sorry. Haha.’

					Als hij is uitgelachen informeer ik hoe dat komt.

					‘Nou ja. We zijn een paar keer gaan zitten voor een ruzie, maar dan waren we eigenlijk al na drie minuten klaar.’

					‘Eigenlijk.’

					‘Minder zelfs. En ik had wel aantekeningen gemaakt hoor, van ergernissen, zoals je had gezegd. Maar het leek zo… zinloos om opnieuw te beginnen over lege pakken melk en haren in het doucheputje.’

					Katja heeft nog niets gezegd. Zij kijkt allesbehalve beteuterd, eerder laatdunkend. ‘Ik had hetzelfde,’ zegt ze als ze me ziet kijken. ‘Dit is al de tweede keer dat je huiswerk opgeeft dat nergens op slaat. Het voelde belachelijk om daar te zitten, met m’n lijstje. Ik voelde me een zeikwijf. Het enige waar ik nog wel een beetje ruzie om kon maken was het feit dat Ha geen reet doet in het huishouden.’

					‘Ha?’

					‘Herman.’

					‘Aha.’

					Katja lacht niet om mijn flauwe grapje.

					‘Dus jullie zijn een paar keer om halfacht gaan zitten. Met jullie lijsten van ergernissen. En dan besloten jullie al snel om er weer mee op te houden, omdat de items op jullie lijsten jullie nogal belachelijk voorkwamen.’ Ze knikken allebei, Herman verlegen, Katja geringschattend. ‘En verder hadden jullie geen ruzies. Misschien was het wel lekker rustig, zo’n weekje zonder geruzie.’

					‘Zeg dat wel,’ zegt Herman. ‘We hebben zelfs samen tv- gekeken. Dat was lang geleden. Meestal zitten we ieder apart op onze werkkamers. Als we al tegelijkertijd thuis zijn.’

					‘Vond jij het ook lekker rustig?’ vraag ik aan Katja.

					Ze kijkt me een tel te lang aan en dan breekt een glimlach door op haar gezicht. ‘Jezus. Je hebt me tuk,’ zegt ze. Ze wrijft met haar handen over haar gezicht, hoofdschuddend, alsof ze zichzelf op een fout betrapt.

					‘Tuk?’ zegt Herman ongerust. Hij weet dat hij iets heeft gemist, maar niet wat.

					‘Nou kijk. We hebben inderdaad amper ruzie gehad deze week,’ legt Katja uit. ‘Weet je hoe knap het is om mij zoiets te laten doen? Om mij überhaupt iets te laten doen? Om mij te sturen?’

					‘Hmm, ja,’ zegt Herman. ‘Haha.’

					‘Nou dan. Hem is het gelukt.’ Ze knikt met haar hoofd in mijn richting.

					‘Mij is helemaal niets gelukt. Ik ben toch niet met jullie mee naar huis gegaan? Ik zat toch niet tussen jullie in op de bank?’ Ik zet mijn onschuldigste gezicht op. ‘Jullie hebben vorige keer gezegd dat jullie moesten ophouden met ruziemaken en dat hebben jullie gedaan. Niet ik.’

					‘Yeah, right,’ zegt Katja. Maar ze glimlacht warm. En het is geen glimlach voor de bühne.

				Meesters en leerlingen

				Onder therapeuten is paradoxaal motiveren uit de mode geraakt. Zelfs directieve therapeuten bezondigen zich hier nauwelijks meer aan. De meeste therapeuten doen tegenwoordig aan vormen van strategische therapie, waarin voor paradoxen geen plaats meer is. In de eerste paragraaf van Uncommon therapy beschrijft Jay Haley deze manier van behandelen als volgt: ‘Als een therapeut en iemand met een probleem elkaar ontmoeten wordt de actie die plaatsvindt door beiden bepaald, maar in strategische therapie ligt het initiatief grotendeels bij de therapeut. Hij moet oplosbare problemen identificeren, doelen stellen, interventies bedenken om die doelen te verwezenlijken, de responsen die hij krijgt onderzoeken om zijn aanpak bij te kunnen stellen, en uiteindelijk de uitkomst van zijn therapie onderzoeken om te kijken of deze effectief is geweest.’ Onderzoeken, interveniëren, evalueren. Er is geen ruimte meer om een koe aan haar staart te trekken.

					Is dat jammer? Voor de meeste therapeuten die vandaag actief zijn klinkt de tekst van Haley uit 1973 volstrekt logisch. De relatie tussen moderne therapeuten en hun cliënten is dan ook vergelijkbaar met de relatie tussen leermeesters en hun leerlingen. De meester weet, de leerling leert. Jay Haley schreef zijn pleidooi voor strategische therapie in een tijd dat therapeuten voornamelijk werden geschoold in de psychoanalytische methode. Deze methode geeft cliënten jarenlang de tijd om oude trauma’s opnieuw door te maken met als doel deze te verwerken. De overdracht of de therapeutische relatie speelde hierin een belangrijke rol. Door gevoelens voor mensen uit het verleden over te dragen op de therapeut, konden cliënten oude patronen letterlijk opnieuw beleven in de behandelkamer. Dit alles duurde Haley te lang, vandaar zijn interesse voor Ericksons ultrakorte behandelmethode en vandaar ook zijn strategische aanpak. En deze aanpak heeft succes gehad. In de hedendaagse geestelijke gezondheidszorg zijn alle behandelingen kortdurend. Therapeuten werken met behandelprotocollen die zelden langer duren dan tien zittingen. Elke stap in zulke protocollen is overdacht en geëvalueerd door therapeut- onderzoekers aan universiteiten, exact zoals Haley dat graag zou hebben gewild.

					Cliënten zijn in feite leerlingen geworden. In korte tijd moeten zij zich een methode eigen maken die anderen voor hen hebben bedacht. Dat is jammer, ja. Want wat leren cliënten dan? Doelen stellen, interventies bedenken om deze doelen te realiseren, onderzoeken of de doelstellingen zijn gehaald – al de verstandige punten die Haley noemde aan het begin van zijn boek. Maar weten mensen die dingen niet allang? Sterker nog, we doen de hele dag niets anders. Als we naar school gaan, aan het werk zijn, met vrienden of familie iets leuks organiseren, dan doen we toch niets anders dan doelen stellen, interveniëren en evalueren? Waarom doen therapeuten alsof cliënten ineens dom zijn geworden?

					Geliefden maken gemakkelijk dezelfde vergissing. Ze maken leerlingen van hun partners en stellen zich op als alwetende leermeesters. En ze leren hun partners dingen die deze partners al weten. Net als welk vast patroon dan ook is het leermeester- leerlingpatroon bovendien een nagel aan de doodskist van elke relatie. Het is dom om te doen alsof je partner plotseling dom is geworden. Je doet er beter aan te ontdekken wat je geliefde allemaal wel kan en van plan is. Wie zijn geliefde strategisch benadert, vergist zich in zijn of haar intellectuele en emotionele capaciteiten. Wat is er mis met liefdevolle onbevangenheid?

				Onbevangen deskundigen

				De kampioen van de onbevangen therapeuten was Carl Rogers (1902- 1987). Hij vond dat het inzicht van cliënten in zichzelf centraal moet staan in de therapie. Zijn cliëntgerichte of rogeriaanse therapie bestaat eruit dat een therapeut actief luistert naar een cliënt, wat wil zeggen dat de therapeut voortdurend checkt of hij goed heeft begrepen wat een cliënt denkt en voelt. Hierdoor voelt een cliënt zich begrepen en groeit de band met de therapeut. Cliënten zijn volgens Rogers goed in staat om te analyseren wat er aan de hand is en waardoor ze in de problemen zijn gekomen. Cliënten kunnen vervolgens zelf oplossingen genereren waarmee ze deze problemen te lijf gaan. Een therapeut dient zijn cliënten onvoorwaardelijk te aanvaarden en te waarderen, zodat ze het vertrouwen krijgen om deze oplossingen ook daadwerkelijk te gaan uitvoeren.

					Samen met Abraham Maslow stichtte Rogers de humanistische psychologie. In deze stroming staat de vrije wil centraal. Mensen kunnen zelf kiezen wat ze doen, als ze maar een duidelijk beeld hebben van de situatie en van hun eigen mogelijkheden. Deze gedachte sluit weer aan op de rationeel- emotieve therapie (RET) van Albert Ellis, de psycholoog die samen met Aaron Beck wordt gezien als de grondlegger van de cognitieve gedragstherapie. Rationeel- emotieve therapeuten gaan ervan uit dat cliënten worden bewogen door hun interpretatie van de werkelijkheid. Als mensen leren om anders tegen de situatie aan te kijken, zijn ze onmiddellijk in staat om zich anders te gedragen. Weerstand tegen verandering komt neer op het vasthouden aan ongelukkige interpretaties van de werkelijkheid. Weerstand zit dus in jou, in de manier waarop je tegen de dingen aankijkt. En je kunt er zelf achter komen hoe je vertroebelde blik verhindert dat je nieuwe mogelijkheden ziet.

					Volgens deze zienswijze zijn cliënten hun eigen leermeesters. Hebben ze dan helemaal geen deskundigen nodig? Jawel, deskundigen halen mensen over om hun eigen kennis toe te passen. Het etaleren van deskundigheid is een bekende motivatietechniek. Je neemt sneller iets aan van iemand die veel schijnt te weten dan van iemand die zomaar wat lijkt te verzinnen. Deskundigheid kan ook worden overgedragen op basis van symbolen, zoals de witte jas van de dokter, het gouden naambord van de advocaat, of het fraaie boek van de psycholoog dat lezer dezes op dit moment in handen heeft. Ook geliefden maken gebruik van de ‘deskundigheidstechniek’ om elkaar ergens van te overtuigen. Soms moet hun gelijk blijken uit hun vermogen om theorieën te verkondigen of namen van deskundigen te laten vallen. Misschien hebben ze deze namen en theorieën uit een weekblad of uit de krant, misschien hebben ze een opleiding of een cursus gevolgd die hun wijsneuzigheid rechtvaardigt. En als ze erin slagen om onbevangen deskundig te zijn, dus als ze hun gesprekspartner niet bekeren maar informatie geven, dan komt hun kennis goed van pas. Helaas wordt deskundigheid maar al te vaak te onpas ingezet.

				Goeroe

				‘Dat jullie een week geen ruzie hebben gemaakt is fijn. Lekker rustig. Maar je ziet dat ik nog geen vreugdedans om mijn stoel heen maak,’ zeg ik. ‘Ik weet namelijk hoe mensen zijn, mensen zijn repeteergeweren. Als we eenmaal iets hebben geleerd hebben we de neiging om dat voorgoed te herhalen.’

					Herman en Katja kijken me glazig aan. Mijn double bind mist haar uitwerking niet. ‘Je bedoelt dat ruziemaken onze gewoonte is?’ zegt Katja.

					‘Ja, ook,’ zeg ik. ‘Jullie hebben iets nieuws geleerd, namelijk dat je kunt besluiten om geen ruzie te maken. Maar als ik jullie was zou ik alert blijven. Voor je het weet slaat de vlam weer in de pan.’

					‘Some are givers, some are beggars,’ zegt Herman. ‘Haha.’

					Terwijl ik me verbaasd afvraag wat Herman bedoelt, zie ik dat Katja met haar ogen rolt.

					‘Dat zegt Guru Mirka,’ zegt Herman ter verduidelijking.

					Nu begrijp ik er nog minder van.

					‘Guru Mirka?’

					Herman legt uit dat hij nu ongeveer een jaar aan kundalini- yoga doet, een bewegingsleer die wordt uitgedragen door een leraar met de naam Guru Mirka. ‘De uitspraak “sommigen zijn gevers en anderen zijn bedelaars” betekent letterlijk dat Guru Mirka, de allerhoogste, zijn liefde geeft en dat wij deze mogen ontvangen, maar dat je dit niet kunt omdraaien. Maar ik bedoel nu te zeggen dat we maar moeten afwachten of Katja en ik ruzie zullen maken of niet. Guru Mirka beslist, wij niet.’

					‘Nou, de afgelopen week hebben we toch zeker wel zelf die beslissing genomen?’ zegt Katja. Herman barst weer eens uit in een van zijn vreemde lachjes.

					‘Herman, het valt me op dat je vaak en graag lacht. Heeft dat ook iets te maken met Guru Mirka?’ vraag ik.

					‘Haha,’ lacht Herman. ‘Guru Mirka wil graag dat we vrolijk zijn. Lachen maakt de kundalini los. Als je eenmaal begint met lachen, gaat het daarna vanzelf door.’

					Ik kijk naar Katja. Ze zit superieur te glimlachen. ‘Ja, Guru Mirka. Dat wist je nog niet, hè?’

					Nee, schud ik met het hoofd. ‘Ben jij ook met deze goeroe bezig?’

					‘O nee, daar begin ik niet aan,’ zegt Katja. ‘Dat is me te zweverig. Ik kan niet tegen mensen die denken dat ze overal iets van af weten en dat ze altijd gelijk hebben.’

					‘Hè, dat is flauw,’ zegt Herman gekwetst. ‘Dat zegt hij toch helemaal niet?’

					‘Nee, maar jij wel. Ik hoef maar boe of bah te zeggen of jij komt met een opmerking van de goeroe. En dat irritante lachje van je, daar ben je ook ineens mee begonnen. Weet je wel hoe fake dat klinkt?’ Katja zit zich behoorlijk op te winden. Het voelt alsof ze dingen zegt die ze lang voor zich heeft moeten houden.

					‘Lachen maakt de kundali–’

					‘Ja, ja, lachen maakt de kundalini los. Dat weet ik zo langzamerhand wel. Maar wat betekent dat in godsnaam?’ valt Katja Herman in de rede. Herman haalt adem om iets te gaan zeggen, maar Katja is hem te snel af. ‘Nee, bespaar me je uitleg.’ Herman laat de lucht weer uit zijn longen stromen en zwijgt.

					‘Volgens mij doen jullie er goed aan om nog een week door te gaan met het huiswerk,’ zeg ik na een paar tellen. ‘Dus ergernissen niet onmiddellijk uitspreken, maar wel noteren. En er op een later moment ruzie over maken. Ik denk dat twee of drie ruzies per week toch wel haalbaar moet zijn.’

					‘Als het van de goeroe mag, vind ik het best,’ zegt Katja.

					‘Wacht even, ik vraag het hem even,’ zegt Herman. En voor onze verbaasde ogen vouwt hij zijn handen in een soort gebedshouding en slaat hij zijn ogen ten hemel. Hij prevelt zachtjes woorden in een taal die ik niet ken. Is het Sanskriet? Dan kijkt hij ons ineens aan en glimlacht breed. ‘Geintje!’

					‘O!’ Katja geeft hem een por. Maar ze kan erom lachen. Het staat haar goed. Lachen maakt de kundalini los.

				Bekeren

				Motiveren is niet hetzelfde als bekeren. Iemand bekeren betekent iemand overhalen om jouw standpunt in te nemen of het standpunt van je goeroe, je leermeester of van een andere autoriteit. Toch is bekeren exact wat mensen doen als ze zeggen dat ze elkaar motiveren. Hulpverleners doen het als ze leerlingen maken van hun cliënten. En geliefden doen het. Ze halen hun partner over om iets te doen of te laten, ze drukken hun mening door, of hun oplossing voor de problemen. Maar echt motiveren komt neer op het opheffen van innerlijke barrières, zoals Milton Erickson dat noemde. Erickson deed veel van zijn interventies onbewust, of beter gezegd vertrouwend op zijn onbewuste. Dit kun je ook doen als je met je geliefde overlegt. Vertrouw erop dat je onbewuste weet wat je moet doen om je geliefde zover te krijgen dat hij of zij naar zichzelf gaat luisteren. Dat is effectiever dan te proberen jouw mening door te drukken, omdat je dan in feite bezig bent om je partner te commanderen en dat gaat zelden goed, zoals we hebben gezien.

					Motiveren betekent letterlijk toelichten. Je motiveert een besluit door toe te lichten hoe je tot dat besluit bent gekomen. In die zin is motiveren een uitstekende motivatietechniek. Want als je laat zien hoe je tot een besluit bent gekomen, waarom je iets van plan bent, of wat je overwegingen zijn voor een bepaalde actie, motiveer je je partner om hetzelfde te doen, dus om ook toe te lichten, na te denken, te overwegen. Als jullie dit samen hardop doen, kom je voordat je het weet gezamenlijk tot de beste oplossingen voor de moeilijkste problemen. Zo inspireer je de ander om het beste uit zichzelf te halen.

				Spanning

				Drie weken later zien we elkaar weer. Herman en Katja hebben weer geen ruzie gemaakt.

					‘Het lukt niet meer,’ zegt Herman. ‘We sparen wel ergernissen op, maar die zijn er op de een of andere manier ook steeds minder. Het lukt gewoon niet meer om ruzie te maken.’

					‘Dat klinkt alsof je het mist,’ zeg ik.

					Herman grijnst. ‘Zover ga ik nou ook weer niet,’ zegt hij.

					‘Het hoeft toch ook niet, als er weinig spanning is?’ vraagt Katja aan niemand in het bijzonder. ‘Ruziemaken is toch geen must in een relatie?’

					‘Nee hoor,’ zeg ik, want ik weet die dingen. ‘Soms mag het best zonder.’

					‘In het begin zei je trouwens dat we een andere manier moesten zoeken om de spanning tussen ons weg te nemen, maar er is nu nog maar weinig spanning over. Moeten we dan toch nog naar zo’n manier zoeken?’

					‘Weinig spanning?’ zeg ik.

					‘Nou ja, vervelende spanning. Die is er niet. Er is nog genoeg, eh… gezonde spanning,’ zegt Herman met een schuin oog op Katja.

					Katja ziet het. ‘We hebben weer vaker seks gehad, bedoelt hij,’ zegt ze neutraal.	

					Herman zit erbij te grijnzen. ‘Dat is ook een manier om spanningen weg te werken,’ zegt hij.

					‘Mag het eigenlijk wel van de goeroe, al die seks?’ vraag ik.

					‘Geen idee,’ zegt Herman. ‘Dat heb ik hem niet gevraagd.’

					Merkwaardig. Want zijn kundalini ziet er goed uit.

				

		




7   Motivatieremmers

				There’s nothing good or bad, but thinking makes it so.

				Shakespeare, Hamlet

				Iemand motiveren is: iemand helpen om zijn of haar potentieel aan te boren. Het potentieel dat alle mensen in zich dragen heeft in de loop van de tijd veel namen gekregen, zoals het onbewuste, het collectieve onbewuste, gezond verstand, Boeddha- natuur, het absolute zelf, aangeboren rationaliteit, Gestalt, dieptestructuur en ga zo maar door. De naam doet er weinig toe, net zomin als de verschillende theorieën waaruit deze namen zijn voortgekomen. Het gaat om het enorme potentieel dat mensen in staat stelt om hun problemen te overzien en er oplossingen voor te bedenken. Het is mooi om te zien hoe mensen dit potentieel ontdekken en er gebruik van gaan maken. Dit is waar therapie over zou moeten gaan.

					De vraag is natuurlijk waarom mensen dit potentieel niet vanzelf gebruiken. Op deze vraag zijn vele antwoorden mogelijk en mijn antwoord is: angst. We zijn bang om iets te verliezen en daarom luisteren we niet naar onszelf en niet naar anderen. We zijn met name bang om de controle te verliezen. Diep vanbinnen denken we dat we geen controle hebben over ons leven en dat we dus goed moeten opletten en ons best moeten doen en niet zomaar moeten doen wat in ons opkomt, kortom, dat we de boel moeten controleren. En hoe banger we worden, hoe sterker de neiging in ons wordt om situaties en de mensen om ons heen te controleren. Ook zijn we bang om status te verliezen, geld en bezittingen en aandacht van andere mensen. Misschien zijn we ook bang om onszelf te verliezen als we luisteren naar een ander, zoals cliënten die naar therapeuten luisteren en doen wat die therapeuten zeggen bang zijn om hun autonomie te verliezen. We willen zelf beslissen over ons leven. Dat zelf willen we niet verliezen.

					Alle motivatieremmers remmen maar één ding en alle motivatiehelpers bevorderen dit ene ding en dat is veiligheid. Als we ons veilig voelen, zakt de angst en dan zijn we in staat om ons potentieel te gebruiken om de doelen die we in het leven hebben te realiseren. Al wat je hoeft te doen om je partner te motiveren is ervoor zorgen dat hij of zij zich veilig voelt. Laat dingen achterwege die hem boos of bang of achterdochtig maken. Doe wel wat je partner geruststelt, oplucht, of tot rust brengt. Dan zal je partner de krachten die in hem of haar sluimeren ten volle kunnen gaan benutten.

					Als mensen beginnen om hun potentieel te gebruiken, merk je dit aan hun toegenomen flexibiliteit. Ze hebben minder de neiging om allerlei situaties te controleren en om hun wil op te leggen aan een ander. Ze passen zich sneller aan veranderingen aan en ze staan meer open voor de inbreng van een ander, jouw inbreng bijvoorbeeld. Toenemende flexibiliteit blijkt ook uit het vermogen om anders naar een situatie te kijken die je op het eerste gezicht alleen maar negatief kunt uitleggen. Als we ons veilig voelen kunnen we oude opvattingen en vaste interpretaties van de werkelijkheid gemakkelijker loslaten, zodat we iets leren en iets toevoegen, in plaats van alleen maar af te weren. Als we gemotiveerd zijn zien we dat het leven niet alleen maar slechte of goede dingen voortbrengt, maar dat onze interpretatie van een situatie als slecht ons verhindert om de goede kanten ervan in te zien.

				Haar kids

				Vanwege de naderende vakantie dringt Christina er sterk op aan om zo snel mogelijk een afspraak te maken. ‘We gaan met zijn vieren weg en dat wordt een ramp als er niet snel iets gebeurt,’ zegt ze over de telefoon. Omdat het niet anders kan, plannen we een afspraak op zaterdag. De klant is koning.

					‘Het gaat om de kinderen,’ zegt Christina op zaterdagochtend. Ze rammelt met twee zware gouden armbanden, als om haar woorden kracht bij te zetten. Haar stem klinkt hees, alsof ze veel rookt, maar dat is niet te ruiken. Mijn spreekkamer is sinds haar binnenkomst gevuld met een bloemig parfum.

					‘Het zijn háár kids,’ zegt Ben behulpzaam. Ben draagt de outfit van een zakenman, een nette broek en een lichtblauw overhemd. Alleen zijn blote voeten, gestoken in wat soepele Italiaanse schoenen lijken te zijn, wijken enigszins van dit keurige beeld af.

					‘Ja, mijn kinderen. Uit een eerder huwelijk. Die zijn op dit moment vreselijk moeilijk, ze komen bijna in de puberteit.’

					‘Zeg maar gerust hondsbrutaal,’ zegt Ben. ‘Tegen mij, vooral. Ze doen gewoon nooit wat je zegt. Ze komen zomaar in onze slaapkamer. Terwijl dat ons privédomein is, toch?’ Ben kijkt naar mij, voor bevestiging. ‘Dat hebben we zo afgesproken,’ zegt hij als ik niets zeg.

					‘Het is een van de afspraken die we hebben gemaakt. Er zijn er meer,’ zegt Christina met een nauwelijks hoorbare zucht in haar stem. ‘Heb je het lijstje bij je?’ Ben zoekt in zijn achterzak en vindt een dubbelgevouwen papier dat hij ontvouwt en aan me geeft. Het blijken drie A4’tjes te zijn, dicht beschreven met afspraken voor de kinderen. Niet in de slaapkamer komen. Naar bed gaan als Ben dat zegt. Schoenen uit in huis. Geen scheldwoorden gebruiken. De lijst is lang en getuigt van een rijke fantasie.

					‘Wie heeft deze lijst gemaakt?’ wil ik weten.

					Ben wijst op zichzelf. ‘Ik. Nou, wij. Maar ik heb het uiteindelijk opgeschreven. En met de kids besproken. Vonden ze niet leuk.’

					‘Een moeilijke boodschap,’ zeg ik.

					‘Ja. En ik ben weer de boeman. Maar dat moet dan maar. Want de situatie is onhoudbaar.’ Ben vertelt dat hij het druk heeft op zijn werk. Altijd al, maar de laatste maanden is het een gekkenhuis. Hij komt pas laat thuis en moet vroeg weer op. ‘Ja en dan wil ik gewoon wat qualitytime met mijn liefste. Niet dat de kids dan nog tv- kijken of rondhangen in de woonkamer.’

					‘Qualitytime,’ zeg ik.

					‘Ja, maar denk maar niet dat het ervan komt. We hebben eigenlijk alleen maar ruzies als we samen zijn. Over de kids. Haar kids.’

					‘Ben is een tikje streng,’ zegt Christina voorzichtig. ‘Hij is heel anders opgevoed dan ik.’

					‘Jij bent helemaal niet opgevoed, bedoel je,’ zegt Ben. Dat komt er soepel uit. Deze opmerking maakt hij niet voor het eerst.

					‘Nee Ben, en jij bent een obsessieve perfectionist. Ja? Zijn we d’r weer?’ zegt Christina met grote boze ogen. Ben negeert haar. ‘Ik ken de kids al vier jaar en geloof het of niet, ik geef om ze. Ik wil gewoon het beste voor ze. Dan moet je weleens streng zijn, ja. Anders gaat het niet op school. En dan wordt het dag met je handje naar de universiteit.’

					De kinderen zijn tien en twaalf jaar oud, een meisje en een jongen. Ze wonen vijftig procent van de tijd bij Christina en Ben en de andere helft bij Kobus, Christina’s ex. Over Kobus is Ben niet zo te spreken. ‘De man woont op een vieze boot. Leeft van een uitkering, doet zomaar waar hij zin in heeft. De kids mogen alles, daar. Er is geen enkele structuur.’

					‘Ik kan merken dat je om ze geeft, Ben,’ zeg ik. ‘Inderdaad. Ik bedoel, in alle boeken over stiefgezinnen staat natuurlijk dat de biologische ouder verantwoordelijk is voor de opvoeding van de kinderen. Dat weten jullie ook wel. Maar jij bekommert je om hen. Je hebt een mening over die kinderen, ook al zijn het niet jouw kinderen. Je wilt dat het goed gaat met ze, dat ze later gaan studeren bijvoorbeeld. Ik vind dat mooi om te zien.’

					‘Dank je,’ zegt Ben.

					‘Wel jammer dat je door de jaren heen tot boeman bent uitgegroeid. En dat jullie relatie eraan kapot gaat.’

					‘Dat zeg je goed,’ zegt Christina. ‘Als Ben ’s avonds thuiskomt in de week dat de kinderen er zijn raak ik al gestrest voordat- ie uit zijn auto is gestapt. Eigenlijk ben ik al boos voordat hij ook maar iets heeft gezegd.’

					‘Misschien moeten we daar eerst iets aan doen en dan nog eens naar de kinderen kijken,’ stel ik voor.

					‘Mijn idee,’ zegt Christina.

					Ben aarzelt. ‘Het lijkt me toch goed als je de kids een keer ziet. Ik bedoel, ik denk weleens aan ADHD bij kleine Cas. Daar moet een professional naar kijken, hoor.’

					‘Ben! Ben je nou helemaal besodemieterd!’ Christina loopt paars aan.

					‘Oké, oké,’ zegt Ben. ‘Jezus.’

					‘Relatietherapie dan maar?’ zeg ik.

					Ben stemt wijselijk toe.

				Motivatie en veiligheid

				Communicatieremmers geven je geliefde een onveilig gevoel. Oordelen, dubbele bindingen en voorzichtigheid zorgen voor afstand, voor een gesprek dat stokt. Een cliënte beschreef het ooit als het gevoel dat ze een berg aan het beklimmen was die is ingesmeerd met groene zeep. Het is moeilijk om houvast te vinden, om elkaar te begrijpen, laat staan om je veilig te voelen. Communicatiehelpers daarentegen, zoals het delen van observaties, eenvoudige mededelingen doen en het tonen van onbevangenheid, geven wel vastigheid. Als je voortdurend weet waar iemand is in zijn of haar gedachtenproces en als je niet bang hoeft te zijn voor dubbele bodems en andere trucs kun je je mentaal ontspannen, en als je geest zich ontspant merk je vanzelf welk potentieel je tot je beschikking hebt.

					Je kunt de communicatie tussen jullie blokkeren en zo de motivatie van je partner beperken. Maar je kunt die motivatie ook op andere manieren remmen. Evengoed kun je de motivatie van je partner vergroten door de communicatie tussen jullie te stimuleren, maar dit kan ook op andere manieren. In een overzicht ziet het er zo uit:
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				Negativiteit

				Niets werkt zo demotiverend op je partner als een negatieve benadering van de situaties waarin je samen bent terechtgekomen. Slecht voorbeeld doet namelijk ook volgen. Negativiteit kan allerlei vormen aannemen.

				Je kunt bijvoorbeeld negatieve ideeën koesteren over je partner. Voorbeelden van zulke ideeën zijn: mijn partner wijst al mijn ideeën af, dus het heeft geen zin om iets nieuws voor te stellen; we hebben vorig jaar al iets nieuws geprobeerd en dat heeft mijn partner verpest; volgens mijn partner ben ik niet in staat om ons vooruit te helpen; ik bedenk altijd de nieuwe dingen, nu is mijn partner een keer aan de beurt, maar dat zal er wel weer niet van komen.

					Dit laatste idee leidt ertoe dat jullie op elkaar gaan zitten wachten. Het geheim van motivatie is dat het wederzijds is, het werkt twee kanten op. Als je vindt dat je partner aan de beurt is om het initiatief te nemen, vindt je partner meestal dat jij aan de beurt bent. Zo’n patstelling kan jaren duren. Partners maken omtrekkende bewegingen, zoals handelaren op de markt onder elkaar doen. ‘Wat kost dat?’ ‘Wat wil je betalen?’ ‘Tja. Je weet toch wel een prijs?’ ‘Geen idee, wat denk jij?’ Degene die het eerste een prijs noemt is de klos: als je prijs te laag is lacht de ander je uit, als je prijs te hoog is dan betaal je te veel. Aan een patstelling zoals deze ligt vaak het idee ten grondslag dat je partner onvoldoende bijdraagt aan jullie relatie. Als je dit vindt, kun je er vergif op innemen dat je partner er ook zo over denkt.

				Negatieve ideeën koesteren over jezelf is een vorm van negativiteit die weliswaar niet direct is gericht op je partner, maar die hem of haar wel beïnvloedt. Als je bijvoorbeeld denkt dat je niet deugt, dat je niet bent opgewassen tegen het leven, of dat je elk moment door de mand kunt vallen, dan merkt je partner dit, ook al zwijg je erover. Misschien vraag je veel om bevestiging van je geliefde. Of je vraagt voortdurend steun en begrip. Zulke claims remmen de motivatie van je partner om zich met je te bemoeien.

					Bij sommige mensen zijn negatieve ideeën over zichzelf met de paplepel ingegoten. Anderen raken door omstandigheden tijdens hun leven depressief of angstig, twee condities die gepaard gaan met een laag zelfbeeld. Drank- en drugsgebruik kan op termijn maken dat je slecht over jezelf gaat denken, net als het meemaken van nare, schokkende gebeurtenissen. Natuurlijk is je partner er ook om je te helpen of om je op te beuren als je eens een keer een mindere dag hebt, zoals jij dat ook voor je partner zou doen. Maar als je zelfbeeld langdurig laag is, kan het geen kwaad om hulp te zoeken. Er zijn tegenwoordig talloze manieren om je beter te gaan voelen, om van drank en drugs af te komen, of om te onderzoeken of je echt wel zo’n slecht mens bent. Je kunt een cursus of een opleiding gaan volgen, je kunt online gaan zoeken en je kunt je stemming verbeteren door lichamelijk actiever te worden, dus door te gaan bewegen of sporten. En dan is er natuurlijk ook altijd nog de mogelijkheid om in therapie te gaan.

					Negatieve ideeën over jezelf die voortkomen uit een depressie verdienen hier speciale aandacht. Depressie en relatieproblemen gaan namelijk vaak samen. Uit onderzoek blijkt dat het een kip- of- ei- verhaal is. Zet een depressie van een van beiden de relatie onder druk, of worden mensen depressief als het niet goed gaat met hun relatie? Niemand die het weet. Beide scenario’s komen voor. Je doet er in elk geval goed aan om aandacht te besteden aan je relatie als je somber bent, en vice versa. Zorg voor je relatie, maar zorg ook voor jezelf.

				Vakantiestress

				‘Nou, dat was dus een ramp, die vakantie,’ zegt Ben. Hij heeft een bruin hoofd. Het lijkt wel alsof hij iets dikker is geworden sinds we elkaar een maand geleden zagen, maar daar kan ik me in vergissen. ‘De kids–’

					‘Ach hou toch op.’ Christina maakt een wegwerpgebaar. ‘Altijd hebben Casper en Myra het gedaan. Nooit jij. Maar wie begint er altijd ruzie te maken waar ze bij zijn? Hè? Ben ik dat of ben jij dat?’

					‘Nu–’ zegt Ben.

					Christina laat hem niet uitpraten. ‘Juist ja. Dat bedoel ik. Jij dus. Weet je hoe schadelijk dat is voor kinderen? Al die ruzies?’ Haar stem trilt en ze slikt met moeite iets weg. ‘Je weet toch wat ik heb meegemaakt?’

					Ben zucht. Nu merk ik dat er een vreemde lucht hangt in de spreekkamer. Er gaat me een licht op. ‘Christina, hebben jullie gedronken?’ vraag ik. Haar hoofd draait langzaam mijn kant op, de ogen halfgesloten. ‘Ach, een wijntje, we hebben net geluncht, moet kunnen toch?’ zegt ze, nog net niet met dubbele tong.

					‘Ik niet hoor, ik moet straks nog rijden,’ zegt Ben, de handen omhoog. Het is vroeg in de middag.

					‘Een wijntje,’ zeg ik en ik kijk naar Christina.

					‘Misschien wel twee. Oké? Kunnen we nu verdergaan met deze sessie? Met de re- la- tie- the- ra- pie?’ Christina wipt even met haar billen omhoog, zodat ze haar rokje strak kan trekken. Dan gaat ze weer zitten, zuchtend en steunend. ‘Dit is een rotrokje.’

					‘Ja, we gaan zo door,’ zeg ik. ‘Maar mag ik nog wat vragen? Drink je vaker overdag?’

					Christina wordt heel moe van mijn vraag. Ze zakt onderuit en slaakt een diepe zucht. ‘Oké, ik drink te veel. Doe ik al jaren. Krijg je d’r van als je in de horeca zit. En vroeger ben ik seksueel misbruikt door mijn broer. Zo. Dan weet je dat ook meteen.’

					Ik zeg niet meteen iets terug. Ik zou niet weten wat ik moet zeggen.

					‘Het is best zorgelijk de laatste tijd,’ zegt Ben. ‘Het drinken.’

					‘Alsof jij niet gezellig mee zit te tetteren,’ zegt Christina met stemverheffing.

					‘Ja, op vakantie.’

					Dan is het stil. ‘Kom op, ik wil beginnen,’ zegt Christina na een poosje. De alcohollucht hangt onzichtbaar, maar duidelijk aanwezig om haar heen. Ben en ik kijken elkaar aan. Ik wacht nog een tel, twee tellen…

					‘Heeft dat wel zin?’ vraagt Ben dan. Hij vraagt het aan mij.

					‘Wat bedoel je met die vraag?’ zeg ik, want ik wil niet alles voorkauwen.

					‘Nou, dit gesprek. Als Christin–’

					‘Ik voel me prima!’

					‘… als Christina zo is heeft het misschien weinig zin om aan de therapie te beginnen,’ zegt Ben dapper.

					‘Hoezo? Ik zeg toch dat ik me prima voel!’

					‘Je voelt je iets te prima wat mij betreft,’ zegt Ben, nu ook met stemverheffing. Christina kijkt verbaasd op. Ik zie Ben een besluit nemen. Hij zet door. ‘Je hebt te veel gedronken. Al weer. Volgens mij heb je die hele fles sauvignon weggezet tijdens de lunch. En ik zei het nog, je moet uitkijken, maar nee hoor, mevrouw kan het best hebben, mevrouw is moe, mevrouw heeft vakantiestress.’ Christina kijkt somber voor zich uit. ‘Je wordt elke avond dronken. Of tenminste aangeschoten. Tijdens de vakantie begon je al om elf uur ’s ochtends. Denk je niet dat onze ruzies daar ook mee te maken hebben?’

					Christina verweert zich niet. In plaats daarvan veegt ze met de palm van haar hand de tranen van haar wangen. ‘Je hebt gelijk,’ zegt ze, plotseling geëmotioneerd, ‘wat ben ik nou voor een moeder. Wat ben ik nou voor een vrouw?’ Ze begint hartverscheurend te huilen, schokschouderend, met lange uithalen. ‘Ik kan er niet meer tegen,’ huilt ze, ‘ik ga kapot. Ik ben kapot. De kinderen gaan kapot.’

					Ben slaagt erin om haar tot bedaren te brengen door haar van tissues te voorzien en geruststellend toe te spreken. ‘Je bent geen slechte moeder. Ik hou van je. Je moet alleen niet zoveel drinken.’

					‘Sorry,’ zegt Christina, als de tranen zijn gestopt. ‘O man, ik heb hoofdpijn.’

					We maken een nieuwe afspraak.

				Negativiteit (vervolg)

				In hoofdstuk drie kwam het begrip hechting al even voorbij. Hechting staat voor de mate waarin iemand zich met succes aan een andere persoon kan binden. Mensen zijn goed of veilig gehecht als ze in staat zijn om een langdurige relatie aan te gaan en te onderhouden met iemand met wie ze intiem zijn, in lichamelijke en mentale zin. Onveilige hechting is daarvan het tegendeel. Onveilige hechting ontstaat doordat mensen in hun kindertijd niet in de gelegenheid waren om zich te binden aan hun ouders of aan een andere volwassene die belangrijk voor hen was, bijvoorbeeld omdat die personen hen negeerden of mishandelden. Onveilige hechting kan ook later in het leven ontstaan, zoals na een teleurstellende liefdesrelatie. Doordat we mensen met wie we intiem worden hebben leren wantrouwen of vrezen, slagen we er niet in om een intieme relatie aan te gaan met een partner, ook al doen we daar wel ons best voor. Onveilige hechting is een vorm van onbedoelde negativiteit, omdat mensen die onveilig zijn gehecht hun partners op afstand houden, of negeren, of psychisch dan wel fysiek mishandelen.

					Onveilige hechting blijkt soms uit de neiging om partners snel aan te trekken, maar even snel weer weg te duwen. Mensen die onveilig zijn gehecht hebben meestal een lage dunk van zichzelf. Ze verbinden zich snel aan potentiële partners om dat lage zelfbeeld niet te hoeven voelen. Hun relatie moet hun een gevoel van geborgenheid geven en het gevoel dat ze iets voorstellen in het leven. Maar als de relatie eenmaal een feit is, lijkt het net alsof onveilig gehechte mensen de intimiteit niet goed verdragen. Ze zijn bang om zich bloot te geven, om door de mand te vallen en te worden afgewezen door hun partners. Daarom wijzen ze die partners liever zelf af, zodat ze nog enigszins de controle kunnen houden over hun gevoelsleven. Onveilige hechting is vaak een onderdeel van de borderline persoonlijkheidsstoornis, maar niet alle mensen die onveilig zijn gehecht hebben deze stoornis.

				Extreme jaloezie kan voortkomen uit onveilige hechting. Als je het vertrouwen in een partner eenmaal hebt verloren, kan het moeilijk zijn om dit vertrouwen bij deze of een volgende partner terug te winnen. Jaloerse mensen ondervragen hun partners regelmatig over vriendschappen en collega’s, ze willen overal mee naartoe, of ze eisen van hun partner dat deze zoveel mogelijk thuis blijft. Zulke praktijken maken het lastig voor een partner om in een relatie te blijven geloven. Andere mogelijke gevolgen van onveilige hechting zijn promiscuïteit, dus het vrijen met veel verschillende seksuele partners, bindingsangst, het op emotionele afstand houden van een geliefde, en scheidingsangst, de angst dat je partner elk moment van je kan weglopen als je niet alle mogelijke maatregelen neemt om dat te voorkomen.

					Als je je partner voortdurend op de huid zit, dan wel steeds in de steek laat, is het moeilijk voor hem of haar om zich veilig te voelen. Je partner moet steeds bezig zijn met je enigszins op een afstand te houden, dan wel om je binnenboord te houden. Al dat soort onrust voorkomt dat je partner bezig kan zijn met zichzelf, met het overzien van de problemen en het verzinnen van oplossingen, kortom met de mogelijkheden die hem of haar ter beschikking staan.

				Een volgende vorm van negativiteit ligt besloten in de vaste patronen waarin mensen met een relatie terecht kunnen komen en dan met name in de hulpeloosheid die ze daarbij ervaren. Deze aangeleerde hulpeloosheid kwam al ter sprake in hoofdstuk twee. Aangeleerde hulpeloosheid blijkt bijvoorbeeld uit de overtuiging dat je niets kunt doen aan de ruzies die steeds de kop opsteken, of aan het feit dat je steeds voor politieagent moet spelen, of juist dat je partner je steeds op je kop zit. Als je hulpeloos bent en dit laat merken, dan is de kans klein dat je partner zich veilig voelt. De kans is groter dat je partner zich al net zo hulpeloos voelt als jij. Zulke hulpeloosheid sterkt je natuurlijk niet in je pogingen om een oplossing te zoeken of om nieuwe dingen uit te proberen.

				En als er dan al een keer iets nieuws en iets positiefs gebeurt, dan motiveert het natuurlijk niet om dat kleine succes niet op te merken of zelfs te negeren. Toch zie ik dat vaak gebeuren in mijn spreekkamer. Mensen bagatelliseren hun eerste ruzievrije week, terwijl ze zeggen dat ‘het toch wel weer mis zal gaan’. Of ze spreken de onheilswens uit dat verandering moeilijk zal zijn, ‘omdat we het al zo lang zonder succes hebben geprobeerd’. Ook zeggen ze dat verandering sowieso te laat komt, ‘omdat er al te veel schade is aangericht’. Zulke uitspraken werken als selffulfilling prophecy’s; omdat je zo denkt is de kans groter dat de werkelijkheid ook zo zal uitpakken als je denkt.

				The blame game

				‘Mijn ogen zijn geopend,’ zegt Christina plechtig. ‘Ik schaam me diep voor mijn gedrag tijdens de vorige afspraak. Het is me nu wel duidelijk dat ik een drankprobleem had. Heb. Ongelooflijk dat ik dat zo lang niet heb gezien.’ Ze ziet er anders uit dan anders. Ze draagt een joggingbroek en gymschoenen, allebei fonkelnieuw, en een sportief hemd.

					‘Dat is mooi,’ zeg ik. ‘Bewustzijn is de eerste stap naar verandering. En hoe ga je deze verandering gestalte geven in je leven?’ Christina haalt haar schouders op. ‘Bedoel je dat ik naar de Jellinek moet? Jezus…’

					‘De man heeft gelijk. Je moet iets doen,’ zegt Ben vastberaden. ‘Ons hele gedoe is toch ook een rechtstreeks gevolg van dat gezuip de hele dag?’

					‘Ach, donder op.’ Christina’s ogen spugen vuur. ‘Wat denk je dat jouw achterlijke strengheid tegen de kinderen voor effect heeft? Zou dat er niet ook een heel klein beetje alles mee te maken hebben?’

					Ben kijkt naar mij, maar ik zeg niets. ‘Ja,’ zegt hij dan maar, ‘ik vind het jammer dat je zo in ontkenning leeft. Dat is geen basis voor een relatie.’

					‘Ontkenning? Ik zeg toch net dat ik een drankprobleem heb? Weet je hoeveel moeite het kost om dat te zeggen? Als er iemand ontkent hier dan ben jij dat. Je schuift de kinderen alles in de schoenen, maar je bent niet bereid om naar je eigen idiote regeltjes te kijken.’

					Ben maakt het machteloze gebaar dat ik zo vaak zie in mijn spreekkamer: hij heft zijn gespreide handen in de lucht terwijl hij zijn schouders ophaalt. Dan kijkt hij naar mij. ‘Wat moet ik hiermee?’

					‘Goeie vraag. Weet je wat jullie aan het doen zijn? Jullie spelen the blame game. Je geeft elkaar de schuld van de problemen in je leven. Dat kan nog honderd jaar zo doorgaan zonder dat je ook maar een millimeter verder komt.’

					‘Ja, maar het wordt toch een puinhoop als Christina zoveel drinkt?’

					‘Dat helpt inderdaad niet. En het helpt ook niet dat je zo fel op de regels in huis bent. Ik denk dat je zo langzamerhand wel hebt gemerkt dat dat een heel ineffectieve strategie is.’ Ben haalt zijn schouders op. ‘En merk je wat er nu gebeurt? Ik ben een soort scheidsrechter geworden. Ik geef niet een van jullie tweeën de schuld, ik zeg dat jullie allebei bijdragen aan jullie problemen. Maar toch gebruik je mij om een oordeel te vellen. Wat heb je daar nou aan? Als je zelf nadenkt kom je daar toch ook wel op? Eerst leggen jullie de schuld bij elkaar en dan moet een ander het maar zeggen. Volgens mij is het interessanter voor jullie om na te denken over de vraag wat jullie gaan doen, welke veranderingen jullie gaan doorvoeren om uit de problemen te komen. Daar heb je meer aan dan aan alle oordelen van alle deskundigen van deze wereld.’

					Het is even stil. ‘Dus ik moet naar de Jellinek,’ zegt Christina.

					‘Misschien. Je kunt ook gewoon stoppen met drinken. Als je dat kunt. En als je dat niet uit jezelf kunt is de Jellinek een goede keuze. Maar er zijn allerlei klinieken en programma’s en therapieën die je zou kunnen volgen.’

					Christina laat mijn woorden op zich inwerken. ‘Kun jij me ook begeleiden?’ vraagt ze.

					‘Dat kan ook. Wat heb je als eerste nodig?’

					‘Volgens mij moet ik alles omgooien. Ik heb al een personal trainer gevonden.’ Ik knik instemmend. ‘Maar dan nog heb ik af en toe… ja, gewoon zin om een borrel te nemen.’

					‘En wat doe je dan?’

					‘Soms drink ik, soms niet,’ zegt Christina schuldbewust.

					‘Dat is mooi,’ zeg ik. ‘Je drinkt dus al minder. En wil je minder drinken of helemaal stoppen?’

					‘Minderen. Dat kan echt niet hoor, stoppen. Met mijn werk…’

					‘Oké. Minder drinken. En als je later helemaal gaat stoppen zul je misschien ander werk gaan zoeken.’

					‘Ja da- hag. Ik ben veertig. Wat zal ik nou voor ander werk gaan vinden? Ik kan toch niks?’ Christina staart vermoeid in de verte.

					‘Zulke gedachten maken dat je drinkt, dat je niet verandert. Je denkt dat je niet kan veranderen, misschien zelfs dat je geen keuze hebt. Geen andere keuze dan je ellendige leven voort te zetten, met alle ongemakken en problemen die daarbij horen.’

					Christina schiet in een soort giechel. ‘Dat helpt me echt, zo’n opmerking. Dank je wel.’ Haar woorden druipen van ironie.

					‘Misschien helpt het je niet. En misschien praat je wel de hele dag zo op jezelf in. Allemaal gedachten die je niet helpen. Als ik je ga begeleiden bij het minder drinken, dan moeten we het over die gedachten hebben.’

					Christina knikt.

					‘En wat doe ik met de regels?’ zegt Ben. Hij wil ook veranderen. En dat is al het halve werk.

				Afhankelijkheid

				Wie de blame game speelt maakt zichzelf afhankelijk van een ander. Want als je een ander de schuld geeft, geef je ook de verantwoordelijkheid weg voor jouw leven. Stellen spelen vaak de blame game als het slecht met ze gaat. In feite ligt aan dit spelletje de gedachte ten grondslag dat hun relatie over een poosje misschien wel niet meer zal bestaan. Beide partners kiezen dan voor een exitstrategie die hun het minste pijn zal bezorgen. Als de ander de schuld is van de ellende, kun je later volhouden dat je reuze je best hebt gedaan, maar dat je keer op keer werd gedwarsboomd door je partner, die niet goed bij zijn hoofd is, of achterbaks, of een slecht mens. In werkelijkheid is de blame game schadelijker voor jezelf dan voor de ander. De ander ontkent simpelweg dat je gelijk hebt en daarmee is de kous af. Hooguit doet je partner hetzelfde als jij, namelijk jou de schuld geven van alles wat er is misgegaan. Maar door de blame game te spelen heb je je leven uit handen gegeven. Je hebt toegegeven dat je zó zwak in je schoenen staat dat je geen controle meer hebt over wat er met je gebeurt.

					De ander de schuld geven is een motivatieremmer omdat je liegt tegen je partner. Het is voor iedereen duidelijk dat er twee schuld hebben waar er twee ruziemaken. Volhouden dat jou geen blaam treft is overduidelijk leugenachtig en waarom zou je partner met je omgaan als je zo bent? Waarom zou je partner zijn of haar best doen om met je tot een vergelijk te komen over de problemen, als je de waarheid verdraait? Nog een reden waarom de blame game niet motiveert is dat je te kennen geeft dat je zwak bent. Er zijn maar weinig mensen die willen omgaan met zwakkelingen. En er zijn nog minder mensen die een relatie willen hebben met iemand die afhankelijk van ze is, want dat voelt alsof je een blok aan het been hebt. De blame game is een gevaarlijke weg om te bewandelen voor mensen die samen willen blijven.

					Mijn partner drinkt, wat kan ik daar nou aan doen? denk je nu misschien. En je hebt gelijk, daar kun je weinig aan doen. Maar ga je jouw leven daardoor laten vergallen? Of zorg je ervoor dat het drankgebruik van je partner en de gevolgen daarvan consequenties gaan hebben? Aan jou de keuze. Een mogelijke consequentie is dat je je partner aanspreekt op zijn of haar verantwoordelijkheid. Een andere is dat je verantwoordelijkheid neemt voor jouw leven en je partner confronteert met de last die je hebt van zijn of haar gedrag. Als je partner niet wil of kan veranderen kun je ook opstappen, natuurlijk. Maar dat is wat anders dan de schuld geven aan je partner. Dat is toegeven dat je hebt gefaald om te leven met iemand die anders is dan jij, of dat je niet in staat bent gebleken om iemand met een gigantisch probleem te helpen en bij te staan.

				Nu we het hebben over elkaar helpen: ook een project maken van je partner is een valkuil. Je hebt van die mensen die vol liefdevolle vriendelijkheid besluiten om de last van hun partner over te nemen en het alcoholisme, of welk ander probleem dan ook van hun partner, op te gaan lossen. Dat is misschien heel vriendelijk van deze mensen, maar ze maken zichzelf zo wel afhankelijk van hun partner. Want elke misstap van hun partner gaat aanvoelen als persoonlijk falen. Een ander gevaar van je partner zien als een project, is dat je partner afhankelijk wordt van jou. En waarom zou je dat nou doen? In zijn boek over geweldloze communicatie noemt Marshall Rosenberg dat zelfs emotionele slavernij. Mensen begeven zich in de positie van slaaf op het moment dat ze verantwoordelijkheid nemen voor het welbevinden van hun partner, als ze menen dat ze de gevoelens van hun partner altijd in positieve zin moeten beïnvloeden, of als ze denken dat ze in alle behoeften van hun partner moeten voorzien. Gek genoeg gebeurt dit vaak als een relatie van een affaire of een los verband overgaat naar meer vastigheid, als mensen gaan samenwonen of trouwen, of als ze besluiten om samen kinderen te nemen of een huis te kopen. Ineens ben je niet meer samen, maar een eenheid – en daar is weinig mis mee, behalve als binnen die eenheid een van de twee verantwoordelijk wordt voor twee gevoelslevens en twee behoeftepatronen.

					Het eerste teken van emotionele slavernij is de neiging om de ander te veranderen. Dit doen mensen om het zichzelf gemakkelijker te maken. Als de ander namelijk wat meer op jezelf gaat lijken, is het managen van die twee gevoelslevens en behoeftepatronen een stuk eenvoudiger. Natuurlijk lukt het maar zelden om een partner te veranderen en daarop reageren de grote verantwoordelijke veranderaars met verslagenheid. Ze voelen zich ineens benauwd, of alsof ze ‘in een gevangenis’ leven. Maar deze benauwdheid is het gevolg van het koesteren van onrealistische verwachtingen; niet van de lat hoog leggen, maar van de lat leggen op een plaats waar deze nooit zou moeten liggen. Als je dat inziet en stopt met verantwoordelijkheid nemen voor de ander, kun je misschien weer samen zijn in verbondenheid, in plaats van je gebonden te voelen aan een onwillig, dood paard.

				Ten slotte nog een puntje over afhankelijke communicatie. Dat mensen zich afhankelijk voelen van elkaar komt letterlijk tot uitdrukking in de manier waarop ze met elkaar praten. Als ze een vervelend gesprek hebben zeggen ze dat de ander begon. Interpunctieproblemen, noemen de directieve therapeuten dat. ‘Ik kan niet met je praten als je zo kattig doet’; ‘Dit gesprek heeft geen zin omdat je toch alleen maar ontkent’; ‘Ik wil wel een afspraak maken, maar dan moet jij ook naar me luisteren.’ Tja. Letterlijker kun je de verantwoordelijkheid niet uit handen geven. Waarom zou je dat nou doen? Kun je je leven misschien niet aan in je eentje?

				Angst

				‘Wat is er met de regels?’ vraag ik. Ik richt me tot Ben.

					‘Je zegt net dat de regels niet werken.’

					‘Ja. Want ik denk dat je zelf ook al tot die conclusie was gekomen.’

					Ben haalt weer zijn schouders op. Het is zijn manier om me gelijk te geven. ‘Ik weet niet zo goed hoe ik het anders moet doen,’ zegt hij deemoedig.

					‘Goed zo. Toegeven dat je het niet weet is verstandiger dan doorgaan met iets waarvan je weet dat het niet werkt.’

					‘Maar wat moet ik dan doen?’ Ben klinkt wanhopig.

					‘Zullen we daar vandaag eens proberen achter te komen?’

					‘Ja, graag.’

					Christina volgt ons gesprek zonder eraan deel te nemen. Haar hoofd gaat heen en weer zoals dat van een toeschouwer bij een tenniswedstrijd. ‘Dat wil jij ook wel weten, toch?’ zeg ik tegen haar.

					Ze lijkt wakker te schrikken. ‘Eh, ja. Wat Ben doet werkt niet.’

					‘Wat júllie doen werkt niet,’ zeg ik streng. ‘Jij hebt toch meegewerkt aan het opstellen van de regels voor jouw kinderen? Je doet nu net alsof dat Bens pakkie- an is, maar dat is toch niet zo? In de eerste plaats zijn het jouw kinderen. In de tweede plaats heb jij tot dusverre geen alternatief gebracht voor de regels. Jouw antwoord op de situatie is hetzelfde als Bens antwoord.’

					‘Ik ga minder drinken,’ zegt Christina. ‘Dat is toch al wat?’

					‘Jazeker. Maar is dat voldoende?’

					Christina denkt even na. Dan zegt ze: ‘Nee.’

					‘Oké. Dus jullie antwoord op de situatie dat je kinderen zo druk zijn is hun van alles te verbieden. Ze mogen niet in jullie slaapkamer komen. Ze moeten hun schoenen uitdoen in huis. Ze mogen niet te hard praten. Ze moeten netjes eten aan tafel. Ze moeten op tijd naar bed.’ Voor het effect wacht ik even. Ben en Christina knikken. ‘Waarom doen jullie dat? Waarom al die regels? Of laat ik het anders formuleren: wat hopen jullie te bereiken?’

					‘Gewoon, rust in huis,’ zegt Ben.

					Christina zegt tegelijkertijd: ‘Dat ze goede mensen worden.’

					‘Hé,’ zeg ik. ‘Jullie hebben heel verschillende doelen voor ogen. Wist je dat?’

					Ze kijken elkaar aan. ‘Nou ja, ik wil ook dat ze goede mensen worden natuurlijk,’ zegt Ben aarzelend. Christina zegt niets.

					‘Dan ga ik nog een vraag stellen. Regels stellen heeft twee doelen: rust in huis brengen en goede mensen maken van de kinderen. Maar ik denk dat jullie regels nog een ander nut hebben, namelijk dat ze iets wat jullie niet willen helpen vermijden.’

					‘Ja, onrust,’ zegt Ben.

					Ik kijk naar Christina.

					‘Dat ik geen goede moeder ben.’ Ze slikt. ‘De regels moeten bewijzen dat ik geen slecht mens ben. Dat is een rotgevoel.’ Ze schraapt haar keel. Er staan tranen in haar ogen.

					‘Juist. De regels moeten een naar gevoel wegnemen bij jou, Christina. En ik denk bij jou ook, Ben. Wat voor naar gevoel heb jij als er onrust is in huis?’

					Ben is juist bezig om Christina te troosten. Hij legt een hand op haar knie en zegt dat ze geen slechte moeder is. Christina knikt en wrijft de tranen van haar wangen. Dan, als Ben me weer aankijkt, herhaal ik mijn vraag.

					‘Aha, onrust,’ zegt Ben. ‘Eens kijken. Tja, als het onrustig is thuis ben ik bang dat ik niet toekom aan Christina. En aan mezelf.’

					‘Je bent bang.’

					‘Ja, bang dat de kinderen alle aandacht opeisen. Dat er van onze relatie niets overblijft, omdat we altijd alleen maar bezig zijn met de kids.’

					‘Zoals nu, met al die regels en jullie ruzies daarover,’ zeg ik.

					Ben kijkt me aan en glimlacht. ‘Touché,’ zegt hij.

					‘Jullie zijn bang.’ Ik kijk Ben aan en dan Christina. ‘Jullie zijn bang om een slechte moeder te zijn en bang om niet aan jullie relatie toe te komen. En waarvoor zijn jullie nou nog banger?’

					Deze vraag levert gepeins op en gefrons van voorhoofden. ‘Daar durf ik niet eens aan te denken,’ zegt Christina. Ik wacht af. Dan zegt ze: ‘Ik ben verschrikkelijk bang om mijn kinderen te verliezen. Dat ze me worden afgenomen door Kobus, of door ik weet niet wie. Dat ik ze nooit meer zie.’ Ze herademt.

					‘En jij, Ben?’ vraag ik.

					Ben heeft tijd gehad om na te denken. ‘Ja, ik volg je wel in die angsttheorie. Waar ik bang voor ben?’ Hij kijkt naar Christina. ‘Dat ik jou niet meer zie. Dat we van elkaar wegdrijven.’ Hij legt weer een hand op haar knie. Christina legt haar hand op de zijne.

					‘Allemaal angst, jongens,’ zeg ik zacht. ‘Jullie regels moeten diepe angsten wegnemen bij jullie zelf. Dat heeft met de kinderen niet zoveel te maken. Denk daar eens aan als je de volgende keer weer bezig bent met het opgeven van een regel.’

					Aangeslagen verlaat het paar de spreekkamer.

				

		




8   Motivatiehelpers

				A goal without a date is just a dream.

				Milton Erickson

				Iemand die een uitspraak motiveert, legt uit waarom hij iets heeft gezegd. ‘Ik zei tegen mijn partner dat ik het zat was om gekleineerd te worden, omdat ik na jaren de wanhoop nabij was’; ‘Ik verliet haar omdat ik verliefd was geworden op een andere vrouw’. Een motief is een reden waarom. In detectives zijn boevenvangers op zoek naar het motief van de dader, in de hoop deze sneller te ontmaskeren. Mensen willen de motieven weten van hun geliefden omdat ze denken dat ze deze dan beter gelukkig kunnen maken. Mensen met relatieproblemen willen weten wat er rondspookt in het hoofd van hun partner omdat ze bang zijn dat dit niet veel goeds is. Wie zijn partner wil begrijpen, zoekt naar diens motieven. Wie de motieven van zijn partner kent, kan zijn of haar gedrag beter voorspellen.

					Met het woord motiveren is iets geks gebeurd. Behalve iets, dus een uitspraak of een handeling motiveren, kun je nu ook zeggen dat je iemand motiveert. Een leraar motiveert zijn leerlingen om het proefwerk goed te leren door aan te kondigen dat het dubbel zal meetellen. Een therapeut motiveert zijn cliënten om huiswerk uit te voeren door te zeggen dat dat heilzame effecten zal hebben. In feite hoopt iemand die een ander motiveert dat de ander zijn eigen motieven overneemt. Motiveren, schreef psycholoog Martin Appelo in zijn boek over socratisch motiveren, komt maar al te vaak neer op het bekeren van een ander. En dit is niet wat ik probeer te doen in dit hoofdstuk over motiveren. Hopelijk is inmiddels duidelijk geworden dat ik niemand te bekeren heb, omdat ik meen dat mensen voldoende hebben aan zichzelf, aan hun eigen oplossingen voor de problemen die ze in hun leven tegenkomen. Niemand hoeft mijn motieven over te nemen.

					Maar wat ik wel wil is dat mensen hun eigen oplossingen daadwerkelijk gaan uitvoeren. De kans daarop wordt groter als mensen hun eigen motieven kennen, de redenen waarom ze dingen doen en laten. Er bestaat een eenvoudige methode om je motieven te verkennen, die ik uit de doeken zal doen. De kans dat mensen hun oplossingen uitvoeren wordt ook groter als iemand anders, bijvoorbeeld hun partner, hun ideeën met vertrouwen tegemoet treedt. Niets voelt zo veilig als de steun van een ander mens. Als je die steun vroeg in je leven hebt ondervonden dan ben je een gelukkig mens, omdat je durft te doen wat er in je opkomt. Als je ouders behalve ‘Pas op, die kachel is heet’ op andere momenten ook hebben gezegd ‘Goed zo, ga maar door’ dan weet je wat het is om gemotiveerd te zijn. Maar wat het meeste motiveert is het behalen van concrete resultaten. En om dat te doen is het nodig om doelen te stellen en afspraken te maken. Met jezelf. En met elkaar. Gemotiveerd zijn is het midden hebben gevonden tussen steun en beperking.

				Motivatievinder

				De motivatievinder die ik nu ga beschrijven is gebaseerd op de zogenaamde waardenspin, een methode van neurolinguïstische programmeurs om richting in je leven te bepalen. De motivatievinder kan worden gebruikt om je motieven te achterhalen, de reden waarom je lastig of problematisch gedrag vertoont. Het is op zich mogelijk om ook motieven te achterhalen die maken dat je normaal of gewenst gedrag vertoont, maar in mijn ervaring zijn de meeste mensen weinig gemotiveerd om dit te doen. Als er iets goed gaat in ons leven vragen we ons zelden af waarom dit gebeurt of wat onze beweegredenen zijn. We nemen simpelweg aan dat we het goed hebben gedaan omdat we zo slim zijn of zo vindingrijk of omdat we zoveel geluk hebben. De vraag ‘Wat bezielde me?’ stellen mensen pas als ze iets hebben gedaan of gezegd wat hen in de problemen heeft gebracht of wat niet het gewenste resultaat opleverde.

					Goed. Men neme: ongewenst gedrag. Denk aan sigaretten roken, ruziemaken, te veel eten. In het vorige hoofdstuk bestempelde ik in het voorbeeld van Ben en Christina ‘regels stellen’ als ongewenst gedrag en met hen samen voerde ik een korte motivatievinder uit. De motivatievinder is ook bedoeld om samen uit te voeren. Samen met een hulpverlener of samen met je partner, die dan fungeert als gespreksleider, iemand die je bij de les houdt. Laat ik nu als voorbeeld ‘ruziemaken’ nemen, ongewenst gedrag dat veel voorkomt bij de mensen die ik spreek in mijn praktijk. De eerste vraag die de gespreksleider stelt is: welke waarde probeer je te bereiken met dit gedrag? Antwoord, bijvoorbeeld: met ruziemaken probeer ik zelfstandigheid te bereiken, want tijdens ruzies kan ik mijn mening ventileren en zeggen wat ik wil. Tweede vraag die de gespreksleider stelt is: welk gevoel probeer je te vermijden door middel van het ongewenste gedrag? Antwoord: met ruziemaken probeer ik het gevoel te vermijden dat mijn partner over me heen loopt.

					Nu heb je al iets gevonden wat je de motivatie van je gedrag kunt noemen, of liever gezegd twee motivaties: je bent uit op zelfstandigheid en je vermijdt het gevoel dat je partner je koeioneert. Maar je kunt nog dieper gaan. De gespreksleider vraagt: stel nu dat je zelfstandigheid zou hebben bereikt, welke waarde kun je dan vervolgens realiseren? Antwoord, bijvoorbeeld: als ik zelfstandig ben, kan ik mijn creativiteit ontplooien. Ook aan de andere kant van de motievatievinder kan de gespreksleider verdieping aanbrengen, door te vragen: welk gevoel is nog vervelender voor je dan het gevoel dat je partner over je heen loopt? Antwoord: ik vind het nog erger als mijn partner me negeert. Gewoonlijk stelt men dezelfde vragen nog een derde keer. Dus: wat is er mogelijk als je je creativiteit ontplooit? Antwoord: vrijheid. En: welk gevoel probeer je nog meer te vermijden, dus wat is nog vervelender voor je dan het gevoel genegeerd te worden? Antwoord: dat ik alleen ben, dus dat mijn partner me in de steek laat. De ware motivatie in dit voorbeeld van degene die vaak ruziemaakt is dus aan de positieve kant dat hij of zij probeert om vrij te zijn en aan de negatieve kant dat hij of zij wil vermijden om zich alleen te voelen.

					Het inzicht volgt als de gespreksleider vervolgens de controlevraag stelt. Deze vraag is een combinatie van het laatste, ultieme te vermijden gevoel en de eerste waarde. In dit voorbeeld luidt de controlevraag: als je focust op zelfstandigheid, krijg je dan steeds het gevoel dat je alleen komt te staan? Het antwoord luidt waarschijnlijk: ja. Doordat we focussen op een bepaalde waarde houden we gedrag in stand dat ons juist het gevoel geeft dat we het liefste niet willen voelen. Deze motivatievinder levert handvatten op voor de toekomst, voor het veranderen van gedrag. Misschien is het verstandiger om niet te focussen op zelfstandigheid, maar wel op creativiteit of op vrijheid, waarden die in dit voorbeeld als nog belangrijker uit de bus zijn gekomen dan zelfstandigheid. Als degene die steeds ruziemaakt dus niet denkt ‘Hoe realiseer ik zelfstandigheid?’ op het moment dat hij of zij ruzie gaat maken, maar wel: ‘Hoe kan ik nu creatief zijn, of waar ligt in deze situatie de vrijheid?’ is de kans groot dat hij of zij er niet voor kiest om ruzie te maken, maar om iets anders te doen. Aan de motivatiemeter kun je ook nog op een andere manier handvatten ontlenen. Want als zelfstandigheid zo’n belangrijk thema is, kun je je ook afvragen: kan ik zelfstandigheid bereiken op een andere manier dan door ruzie te maken?

					De motivatievinder heet zo omdat je je bewust wordt van beweegredenen om negatief gedrag te vertonen, gedrag dus dat je zelf afkeurt. Vervolgens kun je iets anders gaan doen dan het ongewenste, door je focus te verleggen. Misschien is je motivatie in orde, maar is de manier waarop je probeert te realiseren waar je behoefte aan hebt dat niet. De motivatievinder heet ook zo omdat je partner zich geweldig gemotiveerd zal voelen nadat je samen deze oefening hebt gedaan. Mensen vinden het prettig om over zichzelf te praten. Nog prettiger vinden ze het om nieuwe dingen te ontdekken over zichzelf.

				Nieuwigheid

				‘Ik sta al drie dagen droog,’ zegt Christina droogjes. Ze heeft haar sportkleren weer aan, maar ditmaal in combinatie met een gouden ketting om haar hals en gekleurde armbanden om haar polsen. ‘Dat is mooi,’ zeg ik, want als je iemand een compliment kunt maken moet je het nooit laten.

					‘Dank je. Weet je hoe lang dat geleden is? Tien jaar! Ik schrok er zelf van toen ik dat bedacht.’

					‘Ik drink ook niet als Chris niet drinkt,’ zegt Ben. Hij ziet er niet zo sportief uit, in zijn tweedelige donkerblauwe pak met zwarte glimschoenen. ‘Want ik wil het haar niet te moeilijk maken.’

					‘Mooi zo. Allemaal nieuwigheid,’ zeg ik. ‘Hoe heb je dat voor elkaar gekregen?’

					Christina zegt dat ze een onlinecursus heeft gedaan die haar helpt om minder te drinken. Haar doel is nog steeds om minder te drinken en niet om niet te drinken, maar nu dat toevallig wel zo is gelopen, merkt ze dat ze daar trots op is.

					‘We waren nogal kapot van de laatste zitting met jou,’ zegt Ben. ‘Tenminste, ik wel. Toen we het hadden over die angsten.’ Ik knik. Dat herinner ik me wel. ‘Ik had me nooit gerealiseerd dat ik zo door angsten word geregeerd. Daar werd ik een beetje… eh, angstig van.’ We lachen gedrieën om Bens grapje. ‘Laat ik het zo zeggen,’ gaat hij verder, ‘de volgende keer dat ik de kids weer stond te vertellen dat ze iets niet mochten, was ik me er pijnlijk van bewust dat ik mijn eigen angst stond te beheersen. Ik dacht: waarom doe ik hun dat aan?’

					‘Vertel wat er toen gebeurde,’ zegt Christina met een glimlach.

					Ben wuift haar opmerking geërgerd weg. ‘Dat ging ik dus net doen, schat. Anyway, wat er gebeurde, is dat ik ter plekke mezelf in de rede viel. Ik zei ineens: dat gaan we dus niet meer zo doen. Je had de ogen van Casper moeten zien. Ik dacht dat hij flauw zou vallen.’

					‘Over welke regel ging het?’ wil ik weten.

					‘De slaapkamer. Casper is soms bang in het donker. Dan komt hij bij ons, nou ja, bij Christina liggen en dat vind ik niet goed. Maar net toen ik hem dat aan het vertellen was, nou ja… ik zei ineens: wat is er aan de hand? In plaats van: donder op. Zegt- ie: ik ben bang. Zeg ik: ik ook!’ Blij kijkt Ben naar Christina, die haar ogen even samenknijpt en hem bemoedigend toeknikt. ‘En het mooiste was nog,’ vult ze aan, ‘dat die kleine zegt: zal ik dan even bij je komen liggen?’

					Ze proesten het uit.

					‘Soms is het helemaal niet zo moeilijk om iets anders te verzinnen,’ zegt Ben. En dat ben ik met hem eens.

				Positiviteit

				In hoofdstuk acht passeerden allerlei manieren de revue waarop je elkaar op een negatieve manier tegemoet kunt treden. Als je dit doet motiveer je elkaar niet, maar neem je elkaar de wind uit de zeilen. Door je positief op te stellen bereik je het omgekeerde, namelijk dat je elkaar versterkt en aanmoedigt. Je kunt de ander ook demotiveren door je afhankelijk op te stellen, dan wel door je partner afhankelijk van jou te maken. Maar weinig mensen zijn geneigd om naar oplossingen te zoeken als hun partner daar niets aan bijdraagt, of als hun partner steeds zijn zin doordrukt. Er is ook een andere manier om elkaar te bejegenen en wel door op elkaar af te stemmen. Zo breng je jouw mening en die van je partner dichter bij elkaar.
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				Met je positief opstellen bedoel ik niet dat je de problemen ontkent en ook niet dat je de hele dag roept ‘We zijn goed bezig!’ als dat niet zo is. Natuurlijk mag je elkaar aanmoedigen, maar die aanmoediging moet een basis hebben in concreet gedrag. Woorden moeten ook daden worden.

					Positiviteit begint daarom met weten wat je behoeften zijn. Wie dat niet weet, die streeft nergens naar en wie nergens naar streeft, die bereikt niets. En wie weet wat hij wil heeft meer kans om dit te bereiken. Sommige behoeften zijn voortdurend aanwezig. Denk aan de behoefte aan vrijheid of aan rust, aan levendigheid, aan verbondenheid, aan oprechtheid, aan autonomie. Andere behoeften verschillen per situatie. Voor het ontbijt heb je behoefte aan voedsel, daarna niet meer. Als je een poosje niet met elkaar hebt gesproken voel je misschien de behoefte aan intimiteit, maar na een gezellige avond samen is die behoefte minder sterk geworden. Je kunt je behoeften, de vaste en de veranderlijke, achterhalen door te gaan zitten en nadenken en navoelen waar je behoefte aan hebt. Je kunt ook de motivatievinder doen zoals hiervoor beschreven. De verschillende waarden die je dan noteert zijn vrijwel gelijk aan je behoeften. Een derde manier om je behoeften te achterhalen is het visualiseren van een toekomstbeeld. Je sluit dan je ogen en je probeert een zo compleet en concreet mogelijke foto uit te werken van je leven over vijf of over tien jaar.

				Jouw motivatie en die van je partner worden ook groter als je positieve verwachtingen koestert van je partner. Denk niet na over wat er mis is met je partner of over wat die allemaal verkeerd heeft gedaan, maar denk na over zijn of haar potentieel. Waartoe is hij of zij in staat? Waar is hij of zij goed in? Wat is er in het verleden goed gegaan en wat kun je dus in de toekomst weer verwachten?

				Voor zo’n gedachteoefening is empathie nodig, het vermogen om je in het gevoelsleven van een ander in te leven. We worden geboren met een flinke dosis empathie in ons systeem, maak je geen zorgen. Maar als je er beter in wilt worden kun je empathie oefenen door intieme gesprekken te voeren met iemand van wie je houdt, om zo te achterhalen of wat je denkt over die persoon ook klopt met wat die persoon daar zelf van vindt. Zulke gesprekken kun je voeren met vrienden, familieleden en andere mensen die je dierbaar zijn, maar waarom voer je die gesprekken niet met elkaar? Met zulke gesprekken, die trouwens helemaal niet lang hoeven duren, een kwartier is al heel wat, bereik je behalve het toenemen van je empathische vermogen nog iets anders en dat is dat je elkaar hoort. Mensen vinden het fijn om gehoord te worden door iemand die belangrijk voor ze is. En als mensen het idee hebben dat ze worden gehoord gaan ze hun situatie vanzelf met andere ogen bekijken en oplossingen aandragen die ze voorheen niet voor mogelijk hadden gehouden.

				Ook compassie is een goede eigenschap voor iemand die het goede in een ander wil zien. Volgens Marshall Rosenberg worden we geboren met een ingebakken neiging tot compassie. Compassie is een vorm van liefde die zich niet per se beperkt tot een persoon. Het is de wil dat het goed gaat met anderen. Het is geduld met hen hebben als je ziet dat ze het zichzelf moeilijk maken. Het compassionele brein focust niet op de fouten van anderen, maar ziet ondanks deze fouten het goede dat anderen in zich hebben. Compassie is de wil om het goede in een ander te zien en de moed om die ander te helpen dit goede tot uiting te brengen. Heb je deze moed?

				Helpen

				Een week na onze laatste zitting krijg ik een telefoontje van Ben. Hij wil de afspraak die we hadden gemaakt verzetten. ‘Christina is ouderwets doorgezakt, of nee, eigenlijk een graadje erger. Ze is twee dagen aan de zuip geweest en ik denk dat ze ook drugs heeft gebruikt.’

					‘Ach man. Hoe is het met haar?’

					‘Nu wel weer goed. Ze is thuis. De kids zijn even bij Kobus. Maar ze heeft een intake bij de Jellinek op de dag dat we elkaar zouden zien.’ We maken een nieuwe afspraak, voor de week erna. ‘Heb je nog tips?’ vraagt Ben dan.

					Deze vraag krijg ik regelmatig en elke keer voel ik me weer ongemakkelijk. Tips heb ik genoeg, maar tips geven is gevaarlijk. Als ik een tip geef die niet werkt verlies ik het contact met de cliënt in kwestie. Als de tip goed werkt komt zo’n cliënt elke week nieuwe tips vragen, in plaats van zelf na te denken.

					‘Tips waarvoor?’

					Ben aarzelt. ‘Tja, dat weet ik eigenlijk niet. Voor hoe ik met haar moet omgaan denk ik.’

					‘Want jullie kennen elkaar pas vijf jaar.’

					Ben zucht. ‘Oké. Ik weet wat je bedoelt. Ik weet het zelf wel, zeker?’

					‘Ze is niet ineens melaats geworden, Ben.’ Daar kan hij wel om grinniken. ‘En jullie waren goed bezig.’

					‘Ja, dat is waar.’

					‘Zij was ook goed bezig. Is goed bezig. Hoe ga je haar daarbij helpen?’

					‘Tjaaa… Zal ik haar naar de Jellinek rijden?’ Ben schiet in de lach. ‘Sorry, dat zijn de zenuwen.’

					‘Dat is geen slecht idee. Wat nog meer?’ En langzamerhand komt Ben op het ene idee na het andere. Hij gaat de drank die ze in huis hebben weggooien of weggeven, hij gaat zelf minder drinken, hij gaat meer qualitytime met Christina hebben.

					‘Maar dan zitten jullie met de kinderen. Toch?’ Ik kan niet nalaten het te vragen.

					‘Ach ja, de kids…’ Ik hoor Ben worstelen. ‘Nou ja, dan zijn we maar met de kids. Dat is ook een vorm van qualitytime. En met hen erbij gaat Christina sowieso niet drinken. Elk nadeel heb zijn voordeel.’

					‘Vind je de kinderen een nadeel? Een nadeel van je relatie met Christina?’ Het is aan de andere kant van de lijn een fractie van een seconde stil. ‘Nee, helemaal niet,’ zegt Ben dan.

					‘Ben…’

					‘Nee, echt niet.’

					‘En al die regels dan?’

					‘Tjaaa… Dat zijn mijn eigen angsten, weet je nog? En eerlijk gezegd denk ik nu dat ons gedoe, mijn gedoe met de kids de aandacht moest afleiden van iets anders. Van wat we nu zien. Van de drank. En van dat we te weinig tijd hebben voor elkaar. Die dingen.’

					‘Jij bent goed bezig, Ben,’ zeg ik. Want dat vind ik.

				Positiviteit (vervolg)

				Niets motiveert meer dan de ervaring dat het mogelijk is om veranderingen door te voeren. Als mensen in crisis verkeren is elke verandering goed, elke stap zal meehelpen aan het oplossen van de crisis. Helaas denken mensen die in een crisis verkeren meestal het tegenovergestelde. Tijdens de lancering van zijn Praktijkboek Crisisinterventies demonstreerde Flip Jan van Oenen, psychiater bij de crisisdienst, tevens acteur en acrobaat, hoe mensen in crisis zich voelen. Hij ging op zijn hoofd op een stoel staan en zei: ‘In crisis zien mensen de wereld omgekeerd. Alles lijkt anders. Ze denken ook dat elke beweging fataal kan zijn en daarom blijven ze staan in de ongemakkelijke positie waarin ze staan, bang om hun evenwicht te verliezen. Terwijl ze relatief gemakkelijk uit de crisis kunnen komen.’ En daarop liet hij zich zakken en ging hij weer naast de stoel staan.

					Elke stap is goed als mensen willen veranderen, ook de kleinste stap, ook de verkeerde stap. Mensen merken namelijk snel genoeg dat de oplossing die ze hebben gekozen niet werkt en besluiten dan om iets anders te proberen. Een nieuwe weg inslaan is gemakkelijker als je eenmaal in beweging bent gekomen. Alles is beter dan op je hoofd op een stoel blijven staan.

				Om een stap te zetten is het goed om zo concreet mogelijk te plannen hoe die stap eruit gaat zien. Zeg niet ‘We stoppen met ruziemaken’, maar zeg ‘We stoppen met ruziemaken op woensdag van een tot vier uur’. Zeg liever ‘Op maandag 1 januari om een uur stop ik met roken’ dan ‘Volgend jaar ga ik stoppen’. En zoals iedereen weet is het beter om kleine, haalbare stappen te zetten dan te blijven steken in grote, maar moeilijk uitvoerbare plannen. Het plan ‘We gaan verbouwen’ vindt geen doorgang, tenzij je afspreekt dat je morgenavond om acht uur gaat overleggen over dit plan. Als je een verandering op je werk wilt doorvoeren begint dat altijd met een gesprek met je baas, of met je collega’s. Dit principe van de kleine stap is bij iedereen bekend. Mensen passen het toe als ze een konijnenhok gaan bouwen (eerst een tekening maken, dan materiaal kopen, dan het binnenwerk timmeren, et cetera) en als ze een maaltijd bereiden (eerst boodschappen doen), dus waarom zouden ze dat niet toepassen bij het oplossen van hun problemen met hun geliefde?

				Als je de manier wilt veranderen waarop jij en je partner met elkaar omgaan is het goed om afspraken te plannen en deadlines, mijlpalen en vooral om een plan B te bedenken. Een tweede plan of noodplan is nodig omdat de oplossing die je aanvankelijk voor ogen staat misschien toch niet zo goed werkt als je hoopt. Ook kan het zijn dat je partner niet mee wil veranderen, of dat je partner een ander plan heeft dat jouw plan dwarsboomt. Een plan B bestaat uit een maximale termijn gedurende welke je plan A gaat volgen, een moment waarop jullie plan A evalueren en een alternatieve strategie. Die strategie kan een variatie zijn op wat je eerder probeerde, het kan een geheel nieuw plan behelzen en het kan de beslissing zijn om geen veranderingen meer door te voeren. Dit laatste kan betekenen dat je accepteert dat de situatie is zoals zij is en dat jullie klaarblijkelijk niet in staat zijn om het anders te doen. Het kan ook betekenen dat je besluit om niet meer samen verder te gaan. Ook als je geen plan B wilt maken is het nodig dat je de consequenties overdenkt van je eerste plan, omdat een plan zonder consequenties weinig meer is dan een droom. Wil je blijven dromen? Of wil je weer naast de stoel gaan staan en de situatie overzien zoals die echt is?

				Met elkaar afspraken plannen, uitvoeren en bespreken is positief, omdat je actief ergens mee bezig bent. Elke crisis heeft een periode van impasse nodig, een patstelling, een moment van vastlopen. Een impasse doet mensen beseffen dat verandering nodig is en ze kunnen de impasse gebruiken om moed te verzamelen voor die verandering. Maar als je eenmaal moed hebt verzameld is het nodig om vooruit te bewegen, een bepaalde kant op, welke kant dan ook. Geef elkaar voortdurend feedback over je ervaringen tijdens het veranderingsproces. Over de beste manier om feedback te geven heb ik geschreven in hoofdstuk drie. Het komt erop neer dat je elkaar op de hoogte houdt van je eigen ervaringen en dat je elkaar eerlijk vertelt wat je vindt van de oplossing die jullie doorvoeren. Dit is de enige manier waarop jullie samen leren om te veranderen.

					Psycholoog Arthur Aron heeft onderzoek gedaan naar wat hij noemt het zelf- expansiemodel van motivatie in liefdesrelaties. Volgens Aron willen mensen zich altijd blijven ontwikkelen en een liefdesrelatie is een uitgelezen kans om dit te doen. Geïnspireerd door je partner haal je namelijk het beste uit jezelf. Bovendien leer je van elkaar doordat je aspecten van je partner die je waardeert overneemt. Je gaat de goede eigenschappen van je geliefde ook beschouwen als jouw eigenschappen. Voor dit ontwikkelingsproces is het noodzakelijk dat je intiem contact hebt met elkaar, dat je vertelt en vraagt, dat je feedback geeft en krijgt. Een crisis is een kans om het proces van zelf- expansie weer op gang te brengen of een zet te geven. Wat er ook gebeurt, van elke crisis kun je leren.

				En mocht er dan een verandering ten goede plaatsvinden, vier dan je succes. Merk het op, wijs elkaar op de kleine en de grote veranderingen die je meemaakt. Wie zijn succes niet viert, zou het bijna niet opmerken. Bovendien kun je door middel van een feestje een markering aanbrengen in de tijd. Vroeger was het zus, voortaan gaat het zo. Niet voor niets hebben we rituelen bij belangrijke gebeurtenissen in ons leven zoals verjaardagsfeestjes, trouwpartijen, begrafenissen en promoties. Hoe belangrijk is de verandering die jullie samen hebben doorgevoerd? Belangrijk genoeg voor een bescheiden ritueel? Voor een etentje, een bloemetje, een toespraak, een zoen?

				Afstemmen

				De beste manier om je relatie om zeep te helpen is je afhankelijk op te stellen van je partner, dan wel toestaan of bevorderen dat je partner afhankelijk wordt van jou. Dit heb ik besproken in het vorige hoofdstuk. Het alternatief is niet dat je volkomen onafhankelijk van elkaar opereert in het leven. Relaties waarin dit gebeurt gaan al snel leeg aanvoelen, of als een vriendschap- met- herinneringen- aan- meer. Socioloog John Alan Lee onderscheidde in zijn boek The colors of love drie primaire soorten liefde, te weten eros, storge en ludus. De erotische liefde is de liefde waar we allemaal op uit zijn, een vorm van lichamelijke en mentale verbondenheid die al het andere doet vergeten. Storge betekent vriendschap. Mensen met een ‘storge- relatie’ zijn in de eerste plaats vrienden, vrienden die genegenheid voelen voor elkaar die uitgroeit tot een vorm van liefde. Ludus betekent spel. Mensen in spelachtige liefdesrelaties hebben weinig binding met elkaar, geen commitment. Zoals wanneer een loverboy zijn vriendin de prostitutie in stuurt: er is misschien wel enige genegenheid, maar vooral ook nuchter koopmanschap. Mensen die onafhankelijk zijn van hun partner sturen elkaar niet allemaal de prostitutie in en ze kunnen meer voelen dan alleen genegenheid, maar zulke relaties zijn niet te vergelijken met de gepassioneerde affaires die erotische relaties plegen te zijn.

					Mensen in een erotische relatie zijn afhankelijk van elkaar. Ze zijn ongelukkig als hun partner ongelukkig is. Ze voelen zich opgelucht en trots als hun partner erin slaagt om een of ander resultaat te behalen. En ook in praktische zin zijn geliefden afhankelijk van elkaar. Als je elkaar gedurende de lange nachten met een baby kunt afwisselen, houd je het ouderschap beter vol dan wanneer je dat allemaal alleen moet doen. Samen heb je meer geld om een mooi huis te kopen, meer vrienden om het leven mee te delen, een grotere kans om eenzaamheid te vermijden. Zulke afhankelijkheid is geen probleem, het is een verrijking van het leven. Maar om de negatieve vorm van afhankelijkheid te voorkomen, dat wil zeggen die vorm waarbij het leven van een van beiden volledig in dienst staat van dat van de ander, is het noodzakelijk om jullie levens te delen, dus om je levens op elkaar af te stemmen.

					Afstemmen betekent in de eerste plaats contact maken. Dus in elkaars nabijheid verkeren, elkaar spreken, aanraken, zien, horen, proeven, voelen. Iedereen raakt gemotiveerd van contact. In mijn werk met psychiatrische patiënten, mensen die psychotisch zijn of manisch of zeer depressief, merk ik nogal eens dat niet zozeer het gesprek dat ik met ze voer van belang is, als wel het feit dat ik ze een hand geef, dat ik ze aankijk, dat ik inga op wat ze zeggen – wat dat dan ook maar is. Hetzelfde geldt voor mensen zonder psychiatrische problemen. Iedereen wil contact, wil gehoord worden en gezien, gekend worden. Je partner motiveren door af te stemmen komt neer op ingaan op wat hij of zij zegt. Dat is iets anders dan je partner overal gelijk in geven, zoals afhankelijke mensen plegen te doen. Ingaan op wat iemand zegt is natuurlijk ook mogelijk als je het niet met die persoon eens bent. Als je elkaar maar niet negeert, passeert of kleineert. Afstemmen is informeren naar elkaar en elkaar informeren over waar je mee bezig bent en wat je van plan bent.

				Contact

				‘Tien gesprekken,’ zegt Christina. ‘Dat is wat ze me hebben aangeboden. En ik denk dat ik daar maar op in moet gaan.’ Ze heeft het over de Jellinek. ‘Ik ben allang blij dat ik niet naar de detox hoef.’

					De detox is een afdeling van de Jellinek waar mensen worden opgenomen om gedurende enkele weken of maanden te wennen aan volledige abstinentie van drugs, medicijnen of alcohol. Omdat daar ook mensen worden opgenomen die een psychiatrische stoornis hebben, is het niet de gemakkelijkste plek om te verblijven.

					‘Zou je daar wel naartoe zijn gegaan als ze dat nodig hadden gevonden?’ vraag ik.

					‘Dat weet ik niet,’ zegt Christina na enig nadenken. Het is het eerlijke antwoord.

					‘Ik ben zo blij dat je die gesprekken gaat doen,’ zegt Ben. Hij kijkt Christina aan en pakt haar hand even vast. Christina glimlacht onzeker.

					‘Hoe is het thuis?’ wil ik weten. ‘Tenslotte zijn jullie hier gekomen omdat het niet goed ging met jullie, met de kinderen, met de regels.’

					‘O ja, de regels,’ kreunt Christina. Ze kijkt Ben aan. ‘Daar hebben we het al een poosje niet over gehad.’

					‘Nee,’ zegt Ben tegen haar. ‘We hebben het meer over drank gehad. En over elkaar, over onze angsten. Over dat jij zo’n slechte moeder bent.’

					‘Ja en dat jij zo bang bent dat ik ineens uit je leven verdwijn,’ zegt Christina. Ze trekt een lelijk gezicht. ‘Pas maar op. Als je nog een keer zegt dat ik een slechte moeder ben dan pak ik mijn koffers.’

					‘Dat heb ik niet gezegd, dat zei jij,’ zegt Ben en Christina knikt. Ze pauzeren hun gesprekje even. Op een andere toon zegt Ben dan: ‘En? Hoe is het daar eigenlijk mee, met jouw angst om een slechte moeder te zijn?’ Hij klinkt oprecht geïnteresseerd. Hij kijkt Christina aan totdat ze antwoord geeft.

					‘Ik ben een moeder die drinkt,’ zegt ze.

					‘Ja, dat is zo,’ zegt Ben. ‘En verder?’

					‘Tja. Ik merk wel dat de angst minder wordt, ook omdat wij het minder vaak hebben over die regeltjes en zo. We hebben minder ruzie en ik voel me een betere moeder. We brengen tegenwoordig veel meer tijd door met de kinderen.’

					‘Je bedoelt, dat hangt met elkaar samen. Als het beter met ons gaat, gaat het ook beter tussen ons en de kinderen. Tussen jou en de kinderen.’

					Christina knikt. ‘Misschien. Ik voelde me altijd zo tussen jullie in zitten. Alsof ik een keuze moest maken, voor mijn kinderen of voor jou.’

					‘We doen ook meer samen. Ik breng je naar je gesprekken toe.’ Ben begint te lachen. Christina vraagt wat er zo grappig is. ‘Nou, niks. Of eigenlijk, de hele situatie. Ik had nooit gedacht dat we op deze manier nader tot elkaar zouden komen.’

					‘Ik had nooit gedacht dat jij zoveel vrij zou nemen van je werk,’ zegt Christina. Haar ogen worden vochtig.

					‘Ik ook niet,’ zegt Ben. En weer houden ze even elkaars hand vast.

					‘Mensen, ik ga zo weg,’ zeg ik. ‘Ik voel me te veel.’ Christina en Ben lachen beleefd om mijn grapje, maar ik denk niet dat ze er bezwaar tegen zouden hebben als ik daadwerkelijk de kamer zou verlaten.

				Afstemmen (vervolg)

				Mensen die contact maken en op elkaar afstemmen gaan vanzelf onderhandelen. Geven en nemen. De taken verdelen. Elkaar daarop aanspreken. Onderhandelen is een vorm van afstemmen omdat je alleen kunt onderhandelen als je in gesprek bent met elkaar. Er zijn maar weinig mensen die niet kunnen onderhandelen, zeker in Nederland, maar over een paar facetten van onderhandelen wil ik hier toch wat zeggen. Beschouw dit liever als geheugensteuntjes of suggesties dan als voorschriften van mijn kant.

					In hoofdstuk zeven beschreef ik al een belangrijk principe van onderhandelingen, namelijk volgen en leiden. Je kunt iemand in een gesprek beter leiden als je eerst je best hebt gedaan om te volgen. Volgen is afstemmen in woord en gebaar, en ook wat betreft de inhoud. Als je partner het wil hebben over het bezoek aan je schoonmoeder en jij over de vraag wie de badkamer schoonmaakt, doe je er goed aan om eerst dat bezoek te bespreken en dan pas te beginnen over schoonmaken. Als je dit namelijk niet doet, heeft je partner waarschijnlijk niet het geduld om met je over die badkamer te praten. En waarom zou ze ook, als jij niet bereid bent om naar haar te luisteren? Je partner volgen in een gesprek motiveert haar om jou daarna te volgen in je onderwerpkeuze, misschien zelfs om je te volgen in de oplossing die je voor ogen staat. Doe het maar eens. Merk hoe ingrijpend jullie gesprekken veranderen als je eerst volgt, voordat je gaat leiden. Deze interventie kun je ook eenzijdig uitvoeren, dus zonder dat je eerst probeert om je partner over te halen om te gaan onderhandelen, te gaan volgen en leiden, of contact te maken.

				Een ander punt om op te letten tijdens onderhandelingen is het kaderen van je gesprek. Bespreek één onderwerp tegelijkertijd. Ga pas verder met een volgend onderwerp als je een conclusie hebt bereikt over het eerste. De grootste valkuil voor beginnende onderhandelaars is het bespreken van alle pijnlijke onderwerpen op hetzelfde moment, blij als ze zijn dat ze eindelijk, eindelijk weer eens met elkaar om de tafel zitten om belangrijke dingen te bespreken. Het gevaar is dan dat punt A gaat lijden onder punt B. Omdat je niet duidelijk hebt gezegd of je wel of niet mee zult gaan naar je schoonmoeder, stemt je geliefde niet in met jouw voorstel om de badkamer voortaan door een gehuurde kracht te laten schoonmaken. Na verloop van tijd krijg je zo het gevoel dat alle onderwerpen die jullie met elkaar moeten regelen met elkaar samenhangen, zelfs een grote gordiaanse knoop vormen die met geen mogelijkheid meer is te ontwarren. Tenzij je dus draadje voor draadje uit de warboel gaat halen.

				Overigens is een onderhandeling niet alleen geslaagd als je je zin hebt gekregen. Onderhandelen betekent komen tot een oplossing die voor beide partijen nieuw is. Dat is zelfs een betere situatie, omdat je dan merkt dat je samen tot meer in staat bent dan jullie beiden afzonderlijk. Zorg dus dat je taalgebruik tijdens de gesprekken die je voert met je partner permissief is. Dit betekent dat je steeds openstaat voor commentaar en dat je commentaar aanmoedigt, dat je je partner in elk geval steeds uitnodigt om in gesprek te zijn en te blijven. Het betekent ook dat je commando’s vermijdt. Zeg liever ‘We zouden de badkamer roze kunnen verven’ dan ‘Je moet de badkamer roze verven’. Heb het over mogelijke manieren om de kleinerende opmerkingen van je schoonmoeder het hoofd te bieden en niet over ‘harde maatregelen om dat mens de mond te snoeren’. Permissief taalgebruik is een kwestie van elegantie, van openstaan en van keuzes bieden aan je gesprekspartner. Wat dit laatste betreft: als je tegen je partner zegt dat de badkamer wat jou betreft roze of blauw geverfd zou kunnen worden, dan is de kans klein dat hij op het idee komt om te zeggen dat de badkamer moet blijven zoals die nu is, namelijk wit. Dit is het keuzeprincipe. Mensen zijn blij als ze mogen meedenken over verandering, dus laat ze dat ook doen. Des te kleiner is de kans dat ze op hun strepen gaan staan en alles bij het oude willen laten.

				Nog een laatste suggestie als het gaat over afstemmen door onderhandelen. Als je eenmaal een conclusie hebt bereikt en een voorstel doet, is het van belang dat je daar allebei je commitment over uitspreekt. Dit doe ik altijd als ik een voorstel doe aan cliënten, zoals over de richting die onze gesprekken uit zouden kunnen gaan. ‘Wat denken jullie ervan, gaan we dit doen?’ vraag ik dan en ik ga niet beginnen met welke gesprekken dan ook voordat beide partners hebben gezegd dat ze akkoord zijn. Als ze niet akkoord gaan is het ook goed, dan onderhandelen we verder. Maar als ze wel akkoord gaan wil ik graag dat ze dit hardop zeggen, zodat ze dit ook zichzelf horen zeggen. Niets motiveert mensen meer dan heldere afspraken. Hetzelfde geldt mutatis mutandis voor jou en je partner. Als jullie heldere afspraken maken en je daaraan committeren is de winst uiteindelijk niet alleen dat jullie een verandering doorvoeren, maar ook dat jullie merken dat je op elkaar kunt rekenen.

				De kinderen

				‘Ha!’ zegt Ben. ‘Het is fijn om weer eens gelijk te hebben.’

					‘Ach man, doe niet zo flauw. Ik geef je tegenwoordig de hele tijd gelijk,’ zegt Christina.

					Het is twee maanden geleden sinds we elkaar voor het laatst hebben gesproken. De afspraak van vandaag heeft meer het karakter van een evaluatie dan van een therapeutisch gesprek. Christina heeft zes gesprekken gehad bij de Jellinek en ze drinkt inderdaad veel minder. Ze sport regelmatig, zij het minder dan ze zich had voorgenomen. Ben heeft tot groot plezier van de kinderen de regeltjes verbrand na afloop van een etentje met zijn vieren. Terwijl hij de verbrande snippers door de gootsteen spoelde dansten de kinderen van pure pret door de slaapkamer van Ben en Christina.

					Christina’s zoontje Casper heeft volgens een psycholoog die aan de praktijk van hun huisarts is verbonden ADD, een aandachtstekortstoornis. Daardoor heeft hij het moeilijk op zijn nieuwe school, maar het verklaart ook zijn boze buien. ‘Dat is dus pure frustratie,’ zegt Ben. ‘Heeft helemaal niets met mij of met ons te maken. Die arme jongen is boos op de wereld omdat de wereld soms te ingewikkeld voor hem is.’

					‘En je maakte het nog ingewikkelder voor hem met die regels,’ zeg ik.

					Daar staat Ben even van te kijken. ‘Ja, daar zeg je me wat,’ zegt hij.

					‘En Myra?’ vraag ik.

					‘Die gaat goed,’ zegt Christina. ‘Het enige wat dat kind wilde was een beetje rust in huis. Nu dat er is kan ik haar een stuk beter aan.’

					‘Kun jij haar beter aan? Niet “kunnen jullie” haar beter aan?’ zeg ik.

					Christina knikt. ‘Ja, ik ben per slot van rekening haar moeder. En ik ben de constante factor. Maar ze reageert nu ook veel beter op Ben hoor.’

					‘Heel veel beter,’ zegt Ben. ‘Ik heb ontdekt dat je kinderen vooral moet laten. Dan komt er veel meer uit dan wanneer je voortdurend aan het sturen bent.’

					‘Dat vind ik ook,’ zegt Christina.

					En dat vind ik ook, maar anders dan zij werp ik Ben geen kushandje toe.

				

		




9   Vertrouwen

				Rick wrijft over zijn baard. Het is een keurig bijgehouden baard. Daarna inspecteert hij zijn glimmend gepoetste schoenen. ‘Ik denk dat je kunt stellen dat ik boos ben op Meis,’ zegt hij dan. Een weloverwogen en afgepast statement. Meis speelt met een krul van haar blonde haren en staart blanco voor zich uit.

					‘Boos,’ zeg ik.

					‘Ja. In de afgelopen maanden heb ik me vaak aangevallen gevoeld. Ik kan weinig goed doen in haar ogen. Dat is niet terecht en dat maakt me dus boos.’

					Meis blijft zwijgen. ‘Wat doe je dan niet goed?’ vraag ik.

					Daar moet Rick van zuchten. ‘Meis vindt dat ik te veel aandacht besteed aan Els, mijn ex. Maar dat kan moeilijk anders vanwege de kinderen.’

					‘Die feeks zuigt hem leeg. Ze wil altijd geld. Geld, geld, geld. En aandacht. En hij is doodsbang voor haar. Als de telefoon gaat weet hij niet hoe snel hij moet opnemen om haar te spreken. Laatst lagen we te vrijen, neemt Rick gewoon de telefoon op. Had ze weer wat te zeuren.’

					‘Toen zat ze in een crisis! Ze was hartstikke manisch!’ protesteert Rick. Hij legt aan mij uit dat Els in het verleden meerdere keren is opgenomen in een psychiatrische kliniek vanwege haar bipolaire stoornis.

					‘Je bent gewoon een zwakkeling,’ zegt Meis boosaardig.

					‘Ja, lekker zwak van me, om een zieke patiënt te helpen. Om Gustaaf en Maartje op te vangen als mama ineens niet thuis is.’ Dit klinkt al een stuk minder weloverwogen. Rick bijt nijdig op zijn onderlip, waardoor zijn baard omhoog wipt.

					Meis heft haar linkerhand op en laat deze dan weer op de leuning van haar stoel vallen, als om te zeggen: wat moet ik hiermee? ‘Hij ziet niet hoezeer ze hem gebruikt,’ zegt ze. ‘Dat mens hoeft maar met haar vingers te knippen en hij staat voor haar klaar. Terwijl ze nota bene opnieuw getrouwd is. En ze heeft een hele familie die voor haar zorgt.’

					‘Wat wil je daarmee zeggen?’ vraag ik.

					Meis denkt even na. ‘Hij laat zich gebruiken. En hij ziet het niet.’

					‘En wat is daarvan het nadeel?’ vraag ik door.

					Weer neemt Meis de tijd om na te denken. Ze strijkt een plooi van haar zwarte kanten jurk glad. ‘Ik heb geen relatie met hem, ik heb een relatie met hen. Els heb ik er gratis bij gekregen. Maar ik wil alleen hem.’

					‘Wat voel je nu, Rick?’ wil ik weten.

					‘Ja, ik voel me aangevallen. Te kakken gezet. Onterecht.’

					‘Meis zegt dat ze een relatie wil met jou.’

					‘Meis stelt allerlei voorwaarden voor een relatie. Ze laat me mijn ding niet doen. Totdat alles precies zo gaat als zij het wil, zal ze me niet met rust laten. Dit soort commentaar moet ik de hele dag aanhoren. Tegenwoordig bel ik stiekem met Els, anders hoort Meis het. En krijg ik weer een wagonlading kritiek over me heen. Terwijl ik alleen maar probeer om het goed te doen.’

					‘Goh, wat ben jij zielig zeg,’ zegt Meis venijnig.

					‘Wat voel je nu, Meis?’ vraag ik.

					‘Niemand luistert naar me.’ Haar stem trilt. Even denk ik dat ze zal gaan huilen, maar daar blijkt ze het type niet voor.

				Projectieve identificatie

				Vaak dring ik er bij cliënten op aan dat ze uitspreken wat ze voelen op het moment dat ze dat voelen. Nog vaker vraag ik hun om hun behoeften uit te spreken. Als mensen hun gevoelens en hun behoeften uitspreken bestaat de kans dat ze uit hun vaste communicatiepatroon komen. Psychologe Harriet Lerner noemt zo’n patroon een dans. In haar boek De dans van woede beschrijft ze hoe woede de patronen in een relatie versterkt. Dit komt niet alleen doordat woede ook weer woede oproept, maar vooral doordat mensen zich er niet van bewust zijn dat ze in feite boos zijn op zichzelf. Woede op jezelf verdwijnt niet door ruzie te maken met je partner. Hooguit bereik je dat woede op jezelf voortwoekert in het verborgene omdat je te druk bezig bent met een gevecht met je partner.

					Psychoanalytici zoals Lerner menen dat mensen zich niet per se bewust zijn van hun woede en andere emoties, zeker niet als deze emoties overweldigend dreigen te worden. Overspoeld worden door emoties kan een pijnlijke en zelfs levensbedreigende toestand zijn, zoals wanneer mensen zo verdrietig zijn dat ze niet meer willen leven. Al te heftige emoties proberen we daarom op afstand te houden, onder meer door een proces dat projectieve identificatie heet. Deze term is in 1946 bedacht door psychotherapeute Melanie Klein, een grootheid in Britse psychoanalytische kringen. Door projectieve identificatie brengen we de gevoelens die ons dreigen te overweldigen onder bij een ander. We projecteren deze gevoelens op iemand uit onze omgeving, bijvoorbeeld op onze partner of op een andere persoon waarmee we intiem zijn. Om onze eigen woede niet te hoeven voelen gaan we onze partner dus zien als een boos persoon. Zo vindt de woede wel een uitlaatklep, maar kunnen we onszelf blijven beschouwen als een vredelievend of een vriendelijk, stabiel persoon.

					Stellen die uit elkaar gaan passen deze strategie veel toe, zoals ik heb besproken in hoofdstuk vier. Hun ‘exitstrategie’ bestaat eruit dat ze hun partner de schuld geven van alle ellende, inclusief de redenen waarom de scheiding überhaupt plaatsvindt. Als hun partner schuldig is kunnen ze namelijk zelf een schoon geweten blijven houden. Deze strategie is een vorm van projectieve identificatie. We hanteren allemaal deze strategie als we ons slecht voelen. En natuurlijk voelen mensen zich slecht als ze scheiden. Ze voelen zich verslagen, zwak, schuldig, losers, maar ook beledigd, gekrenkt en gewond. De beste bescherming tegen zulke nare gevoelens is ze uit te besteden aan hun aanstaande ex, die dus plotseling al het slechte in zich verenigt. Menige vechtscheiding ontstaat als gevolg van projectieve identificatie, met de bekende bloederige taferelen tot gevolg. Maar projectieve identificatie komt niet alleen voor bij stellen die uit elkaar gaan. Sterker nog, projectieve identificatie kan bijdragen aan de instandhouding van een relatie. Wie dreigt te bezwijken onder overweldigende emoties heeft immers een partner nodig om die emoties op te projecteren. De noodzaak om een partner zo te gebruiken, ook al is dat onbewust, kan een relatie gaande houden.

					Projectieve identificatie is in de eerste plaats een afweermechanisme tegen onze eigen negatieve gevoelens en gedachten, maar doordat we anderen betrekken in dit mechanisme komt ook een interactie op gang met die anderen. Mensen die hun woede projecteren op hun partner gaan hun partner zien als boze mensen en hen ook zo behandelen. Meestal worden partners daar inderdaad woedend van, al hebben ze niet door dat ze in feite de woede van hun partners voelen. Omdat de mensen die in de eerste plaats hun woede hadden uitbesteed aan hun partner zich niet bewust zijn van het feit dat ze dit doen, reageren zij op de woede van hun partner zoals ieder ander zou reageren, namelijk met woede. Nu staan twee mensen woedend tegenover elkaar zonder dat ze weten waar de woede in feite vandaan komt, namelijk uit de psyche van een van beiden. Vele ruzies kunnen volgen en komen nooit tot een einde omdat de bron, de oorspronkelijke woede, van een van beiden blijft bestaan.

					Zo’n bron kan allerlei verschillende patronen of dansen blijven voeden. In een artikel over projectieve identificatie en veel voorkomende dansen bij stellen beschrijft psychotherapeute Carol Middelberg vijf patronen. Als woede van een partner ook woede oproept bij de andere partner ontstaat een conflictueus patroon. Ruzie volgt op ruzie volgt op ruzie. Als een van de twee de neiging heeft om zich terug te trekken ontstaat een patroon van aandringen en terugtrekken. Een van beiden heeft dan steeds de rol van achtervolger en de ander van vermijder of wegloper. Ook kan het zijn dat beide partners terugdeinzen voor al het emotionele geweld, zodat een afstandelijke relatie ontstaat. Beide partners gaan elkaar voortdurend uit de weg in dit patroon. Een ander patroon dat veel voorkomt is dat van dokter en patiënt, ouder en kind, of meester en leerling. Een van beide partners in deze dans neemt alle verantwoordelijkheden en de ander neemt geen enkele verantwoordelijkheid. Een laatste patroon dat Middelberg noemt is de driehoeksverhouding, waarbij nare gevoelens worden geprojecteerd op een derde persoon. Daardoor ontstaan ruzies met deze derde persoon, maar ook ruzies tussen de twee partners over deze derde persoon.

				Evenwicht

				Projectieve identificatie helpt deze patronen of dansen in stand houden en omgekeerd helpen zulke patronen om de oorspronkelijke woede of andere emoties te laten voortbestaan. De toestand waarin relaties verkeren van stellen die in relatietherapie gaan, is er dan ook een van evenwicht. Beide partners hoeven al te heftige emoties in hun diepste diepten niet te voelen en de ruzies, de ergernissen en de onderlinge gespannen stiltes hebben een niveau bereikt dat net dragelijk is. De weerstand tegen verandering die zulke stellen voelen is begrijpelijk. Want als de ruzies minder worden zien ze zich geconfronteerd met oude wonden, met emoties die verankerd kunnen zijn in een ver verleden. Daarom voelt verandering in het begin niet aan als een oplossing van de problemen, maar als een verergering daarvan. Geen wonder dat mensen zich daartegen verzetten.

					Het evenwicht tussen intrapsychische en interactionele problemen is geen statisch evenwicht. Stellen bewegen steeds heen en weer tussen twee uitersten, tussen de diepgevoelde eigen pijn en de pijn die wordt veroorzaakt door ruzies, ergernissen en stiltes. Dit heen en weer bewegen tussen uitersten voelt aan als een continu balanceren tussen toenadering tot en verwijdering van elkaar, een soort peristaltiek binnen de relatie is het, een beweging van intimiteit naar afstand en weer terug. Het verzet tegen oplossingen van een therapeut is typerend voor stellen in zo’n dynamische evenwichtstoestand. Elke beweging voelt gevaarlijk aan, denk aan de man die op zijn hoofd op een stoel staat. Mutatis mutandis geldt hetzelfde voor oplossingen die stellen zelf bedenken. Oplossingen behelzen meestal een toename van intimiteit, maar daardoor dwingen ze beide partners om hun tekortkomingen en fouten, hun wonden en alle emoties die daarmee gepaard gaan onder ogen te zien. Het is daarom noodzakelijk om in relatietherapieën niet alleen aandacht te besteden aan de interacties tussen partners, maar ook aan de intrapsychische processen die in elk van beide partners op gang komen zodra verandering zich aandient.

				Oplossing

				‘Waarom voeren jullie je oplossing niet uit?’ vraag ik naïef.

					‘Oplossing? Welke oplossing?’ zegt Meis.

					‘Nou, je zegt net dat niemand naar je luistert. Zo voel je je. En je hebt ook gezegd dat je een relatie wilt met Rick. Ik neem dus aan dat je zou willen dat Rick naar je luistert.’ Meis laat me geduldig uitpraten en knikt dan bevestigend. ‘En jij, Rick, jij hebt gezegd dat Meis jou niet je ding laat doen. Ik neem dus aan dat je een relatie met Meis wilt waarin ze je een beetje met rust laat.’

					‘Dat zou heerlijk zijn,’ zegt Rick met een zucht. Veel geloof hecht hij nog niet aan mijn woorden.

					‘Het klinkt misschien lullig, maar ik maak van deze twee oplossingen in mijn hoofd een optelsommetje. Als Rick meer aandacht besteedt aan Meis, zal Meis misschien in staat zijn om Rick meer met rust te laten.’

					In de stilte die volgt op mijn woorden hoor ik twee breinen op volle sterkte knarsen. Op verzoek van Meis en daarna van Rick herhaal ik nog een paar keer wat ik net heb gezegd.

					‘Het klinkt logisch,’ zegt Rick daarna voorzichtig.

					‘Maar het gaat niet gebeuren,’ vult Meis aan. ‘Want Rick heeft helemaal geen tijd om aandacht aan mij te besteden. Hij is veel te druk bezig met Els.’

					‘Met die feeks,’ zeg ik. Rick kijkt verwonderd op. Maar ik richt me tot Meis. ‘Zo noem je haar toch?’ Meis knikt. ‘Heb je enig idee waarom je zo heftig reageert op Els? Ik bedoel, misschien steekt Rick veel tijd in haar, maar dat doe jij ook. Namelijk door ruzie te maken over haar met Rick.’

					‘Het is, sorry hoor Rick, maar het is echt een naar wijf. Moet ik werkeloos toezien hoe zij mijn geliefde kapotmaakt met haar hysterische gezeik?’ Meis’ ogen vernauwen zich tot spleetjes en haar wangen krijgen een rode kleur. ‘En het kan me geen reet schelen dat ze een psychiatrische patiënt is. Dat melkt ze alleen maar uit. Ze gebruikt het om hem te gebruiken.’

					‘Geef nou eens antwoord op mijn vraag. Wat maakt je zo boos? Herken je deze woede, die je ook nu weer voelt? Wanneer heb je je eerder in je leven zo gevoeld?’

					‘Dus het is mijn schuld?’ zegt Meis boos.

					‘Nee, dat zeg ik niet. Ik stel alleen een vraag. Herken je jouw woede?’ Nu ze geen kant meer op kan, herademt Meis en denkt ze na. ‘Niet te lang nadenken. Je weet het wel. Op wie ben je nog meer zo boos geweest?’

					‘Op mijn moeder,’ zegt Meis. Haar stem klinkt minder boos, vlakker. ‘Mijn moeder was nogal een slet, zeg maar. Ze ging vreemd bij het leven en ze liet mijn vader voor ons zorgen, voor mij en mijn broertje. En dat kon hij niet aan, met zijn baan en alles. Mijn moeder heeft mijn vader kapotgemaakt. Uiteindelijk heeft hij zich doodgezopen.’

					Stilte.

					‘Goed zo,’ zeg ik. ‘Fijn dat je dit met mij, met ons wilt delen.’ Meis slikt, maar ze is niet het type om te gaan huilen. ‘Je was boos op je moeder, die je vader kapotmaakte. En je bent boos op Els, die Rick kapotmaakt. Maar laten we nog eens een verdieping verder gaan. Ik denk dat je ziet hoezeer Rick lijdt en dat je bang bent dat hij eraan onderdoor zal gaan. Je ziet zijn zwakte. Maar om hem te kunnen blijven zien als je lieve en dappere man, iemand op wie je trots kunt zijn, zie je hem in overdreven mate als slachtoffer en Els als dader.’

					‘Dus ik lijd. En waar lijd ik dan wel aan?’ vraagt Rick. Gedachteloos strijkt hij herhaaldelijk over zijn baardje.

					‘Dat mag jij zeggen,’ zeg ik.

					Rick doet alsof hij nadenkt, terwijl hij nog steeds zijn baardje aait.

					‘Ach kom,’ zegt Meis. Ze kijkt hem aan.

					‘De scheiding, bedoel je?’ zegt Rick.

					‘Ja!’ zegt Meis.

					Rick knikt en hij kijkt naar zijn schoenen, glimmende bakens van orde en netheid.

					‘Weet je waarom je zoveel verantwoordelijkheid neemt voor Els, ook al zijn er andere mensen die voor haar zorgen, ook al kan ze misschien wel voor zichzelf zorgen?’ vraag ik hem.

					Hij kijkt op. ‘Dat laatste betwijfel ik,’ zegt hij.

					Ik blijf hem aankijken, ook als hij zijn blik afwendt.

					‘Oké, ik neem verantwoordelijkheid voor haar. Dat klopt.’ Rick kijkt even naar Meis. ‘En misschien ben ik weleens overbezorgd.’

					Meis haalt adem, vermoedelijk om opnieuw haar verontwaardiging te verwoorden, maar ik ben haar voor. ‘Rick, waarom doe je dat? Waarom neem je zoveel hooi op je vork?’

					‘Dat heb ik altijd gedaan, ook toen we nog getrouwd waren,’ zegt Rick. ‘Ze kan het leven niet aan. Ze is een patiënt.’

					‘En jij bent de dokter,’ zegt Meis.

					‘Ja. Nee. Nou ja, zoiets.’

					‘Jij nam de verantwoordelijkheid tijdens je huwelijk, ook voor Els. En dat ben je na jullie huwelijk blijven doen. Waarom?’ blijf ik aandringen.

					‘Om dezelfde reden. Ze kan het leven niet aan.’

					‘Ik denk dat er nog een reden is,’ zeg ik, omdat we anders in cirkeltjes blijven praten. ‘Ik denk dat je vindt dat je hebt gefaald. Niet alleen wat je huwelijk betreft, maar ook in het redden van Els. Je neemt nu nog steeds extra veel verantwoordelijkheid voor haar omdat jij je dan de dokter kunt voelen, de verantwoordelijke, de sterke. Els moet zwak zijn, opdat jij de pijn niet hoeft te voelen die hoort bij falen.’

					Rick wrijft over zijn baardje. ‘Jezus,’ zegt hij.

					‘Els is jullie favoriete zondebok,’ ga ik door. ‘Voor Rick moet ze zwak zijn omdat hij dan als sterker uit de bus komt. Voor Meis moet ze een feeks zijn omdat Rick anders zwak lijkt. Je kunt het ook anders zeggen. Voor jou, Rick, is het tijd om onder ogen te zien dat je kunt falen. En voor Meis is het tijd om in te zien dat je lieve en sterke vader ook een zwak mens was, die bijvoorbeeld niet tegen zijn vrouw op kon boksen. Maar is je moeder daarom een slecht mens? En is Els een slecht mens als Rick geen nee kan zeggen?’

					‘Mijn god,’ zegt Rick. ‘Zullen we even stoppen?’

					We maken een afspraak voor het tweede gesprek.

				Zelfvertrouwen

				We ervaren zelfvertrouwen als we succes hebben. Als iets lukt wat we eerder voor onmogelijk hadden gehouden, als we na lang voorbereiden en proberen eindelijk slagen, maar ook als er toevallig iets goed gaat, voelen we dat we sterke mensen zijn en dat we ons lot in eigen handen hebben. Vandaar dat we doelen stellen en niet opgeven voordat we deze doelen hebben bereikt, vandaar dat we dromen en deze dromen in concrete stappen vertalen, vandaar dat we onophoudelijk willen en wensen en streven. We willen succes hebben om zelfvertrouwen te ervaren en we denken dat we meer succes zullen hebben als we eenmaal zelfvertrouwen hebben verworven. Maar dit is slechts het halve verhaal over zelfvertrouwen. In het leven lukt nu eenmaal niet alles, door toeval, door eigen toedoen of door toedoen van anderen. Mensen die hun zelfvertrouwen alleen bouwen op succes zijn gemakkelijk uit het veld te slaan. Als iets niet lukt, is hun zelfvertrouwen verdwenen. De andere helft van zelfvertrouwen moet dan ook gebaseerd zijn op het aanvaarden van mislukkingen. Als we behalve successen ook tegenslagen en misrekeningen en domme pech aankunnen zonder in paniek te raken en vooral zonder dat ons broze zelfbeeld instort, kun je spreken van werkelijk zelfvertrouwen.

					Dat broze zelfbeeld is cruciaal. Mensen met een negatief of laag zelfbeeld verliezen eerder het vertrouwen in zichzelf als tegenslag zich aandient dan mensen met een gezond zelfbeeld. Mensen met een laag zelfbeeld maken zichzelf hardere verwijten, voelen zich schuldiger en worden bozer op zichzelf. Dit is vaak zichtbaar bij mensen met een borderline persoonlijkheidsstructuur, die over hun toeren kunnen raken door een gebeurtenis die anderen weinig doet. Ook mensen met een uitermate positief of hoog zelfbeeld lopen eerder het risico om door tegenslagen onderuit te gaan. Zo’n hoog zelfbeeld is vaak een opgeblazen zelfbeeld, bedoeld om een laag zelfbeeld te maskeren. Dat is wat mensen met een narcistische inslag doen, zichzelf groter maken dan ze zijn om niet te hoeven merken hoe klein ze zich in werkelijkheid voelen. Een gezond zelfbeeld is niet laag en niet opgeblazen. Het is het zelfbeeld van personen met zelfvertrouwen, die noch door tegenslagen, noch door successen uit hun evenwicht raken. Zulke personen bedienen zich minder van projectieve identificatie of andere afweermechanismen zoals verdringing, omdat ze minder bang zijn dat ze zullen worden overweldigd door hun emoties.

					Niet iedereen die projectieve identificatie toepast heeft een narcistische of een borderline persoonlijkheidsstoornis. Projectieve identificatie hoort bij de normale ontwikkeling en is een normale manier van communiceren. Wel is het moeilijker voor mensen met een laag zelfbeeld om bij negatieve emoties zelfvertrouwen te ervaren. Voor hen is het nodig om voldoende ‘ik- sterkte’ op te bouwen. Volgens het psychoanalytisch woordenboek van professor Harry Stroeken slaat de term ik- sterkte op het vermogen om angst te verdragen, om te kunnen fantaseren zonder de greep op de werkelijkheid te verliezen, om frustraties aan te kunnen, om ongewenste impulsen te kunnen weerstaan en om onbereikbare idealen niet te zeer na te streven, om te kunnen omgaan met stress en om de eigen situatie te kunnen relativeren, bijvoorbeeld door middel van humor.

					Zelfvertrouwen komt met succes en met het aanvaarden van het noodlot. Als stellen met relatieproblemen hun oplossingen uitvoeren worden ze nogal eens geconfronteerd met dat noodlot. Als ze inzien dat persoonlijk falen, vergissingen en domme pech deel uitmaken van het leven, kunnen ze beginnen met het verwerken van wat hen in het verleden is overkomen. Daardoor hoeven ze zich minder te bedienen van projectieve identificatie of een ander afweermechanisme en daardoor kunnen ze helderder communiceren met hun partner. Helder betekent hier: zonder dat onbewuste processen in de weg staan van een open benadering van hun partner. Het zelfvertrouwen dat komt met het aanvaarden van het noodlot werkt vervolgens door in de relatie, volgens wat je positieve projectieve identificatie zou kunnen noemen. Als je je slechte én je goede eigenschappen op je partner projecteert, kun je leren om je partner te aanvaarden zoals die is, met alle goede kanten en alle gebreken, kortom, dan kun je leren om je partner te vertrouwen.

				Het vierde gesprek

				In de tweede en in de derde zitting bespreken we nogmaals wat in de eerste zitting aan het licht is gekomen. Meis en Rick merken thuis, tussen de zittingen door, hoe vaak ze elkaar ontzien. Meis ontziet Rick door boos te zijn op Els. Zo hoeft ze zijn tekortkomingen niet te zien, zoals zijn onvermogen om nee te zeggen en grenzen te stellen. Rick ontdekt dat hij Meis ook ontziet. Hij neemt haar gefoeter op Els niet serieus. Hij behandelt Meis als een stugge leerlinge, die de les niet meteen begrepen heeft. Zo neemt hij ook ten opzichte van haar de rol op zich van verantwoordelijke.

					‘Ik ben maar opgehouden met op Els te schelden, sinds ik weet dat Rick daar toch niet naar luistert. Wat heeft dat voor zin?’ zegt Meis aan het begin van de vierde zitting.

					‘Ik luister wel,’ zegt Rick.

					‘Ja, je kijkt me aan en je oren staan open en je zegt iets terug. Maar toch is dat iets anders dan echt naar me luisteren.’

					‘Wat is dan wel echt luisteren?’ vraag ik, omdat Rick deze vraag niet stelt.

					‘Echt luisteren is me serieus nemen. Als ik zeg dat Els bepaalde grenzen overschrijdt, dan kan Rick dat tenminste toegeven. En er misschien iets aan doen.’

					‘Zie je, zo probeer je me een bepaalde kant op te sturen,’ zegt Rick.

					‘Nee hoor, want je kunt ook zeggen dat ik ongelijk heb. Toch? Vind je dat? Heb ik ongelijk als ik zeg dat Els jouw grenzen regelmatig overschrijdt?’

					Rick denkt even na. Het valt me ineens op dat zijn baardje aanmerkelijk korter is dan tijdens de vorige gesprekken. ‘Je hebt gelijk,’ zegt hij tegen Meis. ‘Ik weet niet zo goed hoe ik nee tegen haar moet zeggen.’

					‘Nou gewoon, zeg nee de volgende keer dat ze belt. Of neem niet op,’ zegt Meis.

					‘Ja, maar dan voel ik me schuldig.’

					Meis slaat haar ogen ten hemel.

					‘Waarover voel je je schuldig?’ vraag ik omdat Meis deze vraag niet stelt.

					‘Over de scheiding. Dat ik haar heb laten zitten. Over haar ziekte. Die ben ik uiteindelijk niet de baas geworden.’

					‘Je had haar moeten behoeden voor haar bipolaire stoornis.’

					‘Tja,’ zegt Rick met een glimlach. ‘Ik weet dat dat niet kan, maar zo voelt het toch.’

					‘Voel je dat nu ook, terwijl we het over Els hebben?’ Rick knikt naar me en hij slikt. ‘Kun je dat verdragen? Kun je je schuldig voelen over wat je tekort bent gekomen terwijl je hier gewoon zit en niets doet? Kun je het laten rusten en niet proberen om een of andere oplossing te bedenken voor Els?’

					Rick gaat ervoor zitten. Hij kijkt voor zich uit. Misschien worden zijn ogen vochtig, maar dat kan ik niet goed zien. ‘Pfff,’ zegt hij na een tijdje.

					‘Stel je Els maar voor. Misschien is ze manisch aan het worden, of is ze zo depressief dat ze de deur niet meer uit kan. Misschien belt ze je op om te vragen of ze geld kan lenen.’

					‘Geld dat ze toch meteen weer over de balk smijt,’ vult Rick aan. Hij kijkt nog steeds recht voor zich uit.

					‘En ik ben wel nieuwsgierig naar wat er dan in jou gebeurt,’ zeg ik op rustige toon.

					‘Ik voel me schuldig. Een steek in mijn buik. Ik moet het goedmaken.’

					‘En wat zou je doen als je het echt een keer goed zou maken?’

					Rick ademt onrustig voordat hij antwoordt. Hij zit nu helemaal in de scene. ‘Nee, Els. Je bent manisch aan het worden. Ik geef je geen geld.’ Het kost hem zichtbaar moeite om te spreken. Tranen vormen zich nu duidelijk zichtbaar in zijn ogen en ze rollen naar beneden over zijn wangen, in zijn dunne baardje. Ik vraag hem om de laatste zinnen te herhalen. Hij doet het een paar maal, totdat hij ze rustig kan uitspreken.

				De (on)mogelijkheid van communicatie

				Als mensen praten met hun partner in wie ze hun eigen slechte en goede eigenschappen weerspiegeld zien, praten ze in feite met zichzelf. Is het dan wel mogelijk om echt met onze partners te communiceren? Zijn alle gesprekken die we met hen voeren eigenlijk niet gesprekken met onszelf? Projectieve identificatie komt erop neer dat we niet uit onze beschermingsconstructie komen, een bubbel of een innerlijke wereld die we projecteren op de wereld om ons heen en op alle andere mensen daarin. Is het überhaupt mogelijk om uit deze bubbel te stappen?

					Jazeker, dat kan. Het is mijn ervaring dat mensen rustiger worden als ze oude angsten herleven en merken dat ze daar niet aan ten onder gaan. Het is een geruststellende ervaring om te merken dat we de heftige emoties die we hebben vermeden of hebben uitbesteed aan anderen, wel degelijk blijken aan te kunnen. Het geeft rust en zo ontstaat ruimte om andere mensen echt binnen te laten. Als we niet steeds bezig hoeven te zijn met ons te verdedigen tegen oude pijn, als we niet afgeleid worden door onze eigen onzekerheid en angsten, gaan we vanzelf meer openstaan voor andere mensen. Meer nog dan dat: we gaan compassie voelen. We zien anderen zoals ze echt zijn, met hun talenten en hun gebreken en die accepteren we, zonder dat de neiging ontstaat om de ander te veranderen, te beschermen, of te verbeteren.

					Zo komen mensen in een positieve spiraal terecht, een dans van vreugde zo je wilt. Want als we merken dat we worden geaccepteerd, dat onze partners naar ons luisteren en ons zien zoals we zijn zonder ons aan te vallen of af te vallen, kunnen we zelf ook de strijdbijl begraven. We hoeven niet meer te vechten tegen onze partners en niet meer tegen onszelf. Ware communicatie ontstaat voorbij deze gevechten, voorbij goed en kwaad, voorbij het verdriet.

				Meis

				‘Dat was heavy, de vorige keer, die oefening met Rick. We hebben het er nog vaak over gehad. Er is iets in hem veranderd.’

					‘Wat dan?’ vraagt Rick. Ik had de vraag zelf kunnen stellen.

					‘Je leest me de les niet meer. Of nou ja, minder.’

					‘Omdat jij minder afgeeft op Els.’

					‘Ja, oké. Misschien is dat ook wel zo. Maar je bent duidelijker. Ik weet niet. Je loopt niet meer weg als je haar aan de telefoon hebt. En het vreemde is, je bent ook rommeliger geworden.’

					‘Rommeliger?’

					‘Ja. Je ruimt je bureau niet meer elke dag op. Je kleren slingeren ineens door het huis.’ Meis kijkt me aan. ‘Misschien ben ik toch niet zo blij met deze therapie.’ Ze glimlacht erbij.

					‘Oké, nou, mooi,’ zegt Rick. ‘Dank je wel.’ Hij kijkt naar zijn schoenen. Hij is vergeten om ze te poetsen.

				

		




Nawoord

				Bij het herlezen van het laatste hoofdstuk bedenk ik me dat mijn therapeut uit het eerste hoofdstuk meer gelijk heeft gehad dan ik destijds zou hebben willen toegeven. Had ik misschien last van weerstand? Deed ik aan projectieve identificatie door mijn eigen incompetentie toe te schrijven aan die arme therapeut?

					Hmm- mm.

					De boze man uit hoofdstuk één bestaat nog steeds, daar maak ik me weinig illusies over. Noch twijfel ik aan de narcistische krenking die aan zijn bestaan ten grondslag ligt.

					Tegenwoordig probeer ik mijn krenking voor me te houden, dat wil zeggen dat ik de gevolgen niet op mijn vrouw probeer af te wentelen. Sinds ik dat doe hebben we het een stuk rustiger samen. Ook al zeggen we elkaar precies wat we denken.
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