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				Voorwoord

				Als het om de liefde gaat, ben ik een echte ervaringsdeskundige. Ik heb van alles meegemaakt. Korte relaties van een paar weken, lange van vele jaren – waaronder saaie, met langs elkaar heen leven en weinig seks, maar ook knallende stoplichtrelaties die jarenlang duurden, zelfs met aftrek van blessuretijd. lat, samenwonen; alleen getrouwd ben ik nooit geweest (ooit begon ik daarover tegen mijn toenmalige vriend, maar die zei: ‘Ik ben al een keer getrouwd geweest, ik vond er niks aan’). Trouwe, monogame relaties en polygame soms ook, want ik was student in de jaren tachtig, toen alles ‘moest kunnen’; ik moest zelfs een keer urenlang nadenken toen ik net een relatie had en een andere leuke man me wilde versieren, die uiteindelijk lachend aftaaide: ‘Ik ben wel vaker afgewezen, maar nog nooit na zóveel bedenktijd!’

				Ik heb relaties uitgemaakt, soms nog in de knop die naar mijn gevoel niet zou gaan ontluiken, soms uitgebloeide relaties die toch nog jarenlang hadden doorgesudderd. Ik ben zelf aan de kant gezet, ook op pijnlijke wijze, bijvoorbeeld vanwege ‘een ander’ waar meneer het dan ook nog eens uitgebreid over wilde hebben met mij, zijn ‘beste maatje’.

				Dus mijn portie liefdesverdriet heb ik gehad, ook vanwege enkele onbeantwoorde liefdes. Alleen de eerste keer was dat fijn. Toen was ik verliefd op een popster. Tussen relaties in heb ik ook het single-leven ervaren, soms tegen wil en dank en naarstig zoekend naar mijn prins, maar de laatste jaren in harmonie, en met meer afstand tot de liefdesstrubbelingen waar we uiteindelijk bijna allemaal wel een keer in verwikkeld raken – hetzij wanneer een relatie nog op gang moet komen, hetzij na verloop van tijd wanneer de relatie in slecht weer komt.

				Mijn eigen ervaringen doen in dit boek alleen op de achtergrond mee. Soms schrijf ik over vriendinnen met wie ik plaatsvervangend ook nog de nodige liefdesdrama’s heb meebeleefd (en als ik zeg ‘een vriendin’ is dat in mijn geval echt waar: mijn eigen gênante belevenissen zijn inmiddels lang genoeg voorbij om daarover eerlijk te kunnen zijn), soms over dagelijkse observaties en bespiegelingen. Vaak maak ik gebruik van wetenschappelijke kennis over attractie, hormonen, emoties, hechting en vele andere begrippen die wetenschappers gebruiken om te verwijzen naar dat eigenzinnige mysterie, de liefde, waarin we tot op zekere hoogte allemaal ervaringsdeskundige worden – soms onvrijwillig, maar meestal met overgave.

				Veel hoofdstukken in dit boek zijn eerder verschenen in Psychologie Magazine; sommige in andere bladen en sommige schreef ik voor mijn Facebook-pagina of speciaal voor deze herziene editie. Ik heb de hoofdstukken geordend in drie delen die ik Lust, Liefde en Ellende noem. Dat is een min of meer chronologische volgorde die het mogelijke verloop van een relatie volgt. Het is een heel grove indeling, want het loopt vaak door elkaar heen. In de Lust-fase kan er al heel wat Ellende zijn waardoor het überhaupt niet tot Liefde komt; Liefde kan samengaan met Lust of Ellende en zelfs met allebei tegelijk; en de Ellende-fase is vaak weer het begin van nieuwe Liefde en Lust.

				Deel 1 heet Lust omdat passie en seks meestal belangrijk zijn in beginnende relaties en bij verliefdheid, maar ook vanwege de lust om er überhaupt aan te beginnen – en het niet op te geven bij tegenslag, zoals onbeantwoorde liefde en scheve relaties. Ook beschrijf ik hier wie er op wie valt en waar je dat aan kunt merken.

				Deel 2, Liefde, gaat over de periode dat de relatie eenmaal bestaat. Hier komen positieve kanten van relaties aan de orde, zoals hoe partners samen één worden en hoe ze elkaar trouw blijven, maar ook wanklanken zoals de beruchte schoonmoeder, man-vrouw-verschillen (bijvoorbeeld in seksdrive), prinsessengedrag van vrouwen en slappe-zakken-gedrag van mannen.

				Deel 3, Ellende, gaat over relatieproblemen en het uit elkaar gaan; het wel of niet uitmaken, de wraak, de rouw – waarmee uiteindelijk de cirkel rond is, want dan ben je weer single en kun je weer vrolijk aan deel 1 beginnen. Je kunt het boek dus lezen als een ring die eindigt waar hij begint. Zo kun je de ellende van de zonnige kant bekijken: als er ergens een deur dichtslaat, gaat er altijd ergens anders wel een raam open, let maar op.

				Roos Vonk

				1. Lust

				[image: liefde.jpg]

				..

				‘Ken je dat kriebelende gevoel dat je krijgt als je iemand leuk vindt? Dat is je gezonde verstand dat je lichaam verlaat.’

				..

				‘Een vrouw kan een orgasme faken, een man een hele relatie.’

				– Mae West

			

		


		
			
				Onzakelijk flirten

				Verleidingskunst komt altijd en overal van pas – niet alleen in de liefde. Denk aan klanten, collega’s, kennissen, mensen op straat en in winkels. Het hele sociale verkeer zou zoveel soepeler lopen als we elkaar meer zouden verleiden. En het is zo eenvoudig! Verleiden betekent in de eerste plaats dat je de ander een goed gevoel geeft over zichzelf. Dat je iets positiefs uitstraalt. Dat je alles om die ander laat draaien, en niet om jou. Veel mensen denken dat ze anderen meekrijgen door te laten blijken hoeveel ze ergens van weten, wat ze hebben bereikt of wat een interessant leven ze leiden. Stom idee, want de aandacht gaat dan naar jou. Leuk voor je ego, maar verder heb je er niets aan. Wil je iemand verleiden, maak de ontmoeting dan bijzonder; stel je voor dat je er plezier in hebt, dat je zeer gesteld bent op de ander. Je hoeft niets te bewijzen, je kunt ontspannen. Of het nu gaat om liefde, seks of zaken: als je meegaat in je eigen voorstelling van een leuke, boeiende ontmoeting, gaat de rest vanzelf.

				Het helpt niks om een dure flirtcursus te doen of in een boekje op te zoeken hoe het moet: de juiste blik (glimlachen, oogcontact maken maar niet te lang, niet te hoog praten, knikken, aanraken – maar waar?) en de juiste woorden (‘Ik voel me hier wat ongemakkelijk bij, maar ik wil je graag beter leren kennen’) kun je niet uit een trukendoos tevoorschijn toveren. Bovendien lezen mensen meestal de verkeerde boekjes, of het verkeerde hoofdstuk, of de auteurs van de boekjes weten zelf alleen van de klok en niet van de klepel. Ze geven mensen die willen verleiden tips voor zelfpromotie en ‘personal branding’, wat helemaal niet verleidelijk is. Bij zelfpromotie wil je bekwaam en deskundig overkomen. Je moet dan laag en rustig praten, je hoofd stil houden, niet lachen, kalmte uitstralen. Bij verleiding ben je levendiger, beweeglijker, je stem is hoger en meer gevarieerd, je glimlacht, je bent benaderbaar.

				Maar als je dit allemaal gaat doen wanneer er veel van afhangt, vergeet het dan maar. Want juist als het belangrijk is, kun je niet ontspannen, ga je spastisch doen en werken tips en trucs voor geen meter. Misschien is dat ook wel de reden dat Nederlanders slecht zijn in flirten: we nemen het te serieus. We doen alsof er iets op het spel staat. Onze handelsmentaliteit fluistert ons in dat we flirten om iets voor elkaar te krijgen. En juist als je iets voor elkaar wilt krijgen, mis je de onbevangenheid en vrijblijvendheid die de ware verleidingskunst typeert. Ik heb een Amerikaanse collega die er geweldig uitziet. Als hij in de lift vriendelijk lacht naar Nederlandse meisjes, schieten ze direct in een kramp van ongemakkelijkheid. Waarschijnlijk denken ze: ‘Help, deze geweldige hunk flirt met me, maar ben ik wel leuk genoeg voor hem?’ in plaats van: ‘Hé leuk, lekker even in de lift flirten met een heel lekker ding!’ Laatst zat hij samen met een Nederlandse collega in de bus te flirten met twee meisjes. Toen die meisjes opeens uitstapten zei de Nederlander, lichtelijk in paniek: ‘Kom op, we moeten erachteraan!’ ‘Waarom dan?’ vroeg de Amerikaan verbaasd. Het ging hem om het spel, niet om de knikkers.

				Je hoeft in feite maar één ding te weten, en het is lachwekkend eenvoudig. Deze flirtles krijg je van mij helemaal gratis. Bij dezen, in één alinea, want zo simpel is het. Let op: het gaat er niet om iets te bereiken! Het gaat er niet om of de ander je leuk vindt! Het gaat helemaal niet om jou!

				Goed flirten is: met de ander bezig zijn, niet met jezelf. Aandacht geven, je openstellen. Aardig doen enkel en alleen omdat dat fijner is dan nors doen. Stilstaan bij wat er leuk en interessant is aan de ander. Vriendelijk zijn en complimenten maken omdat dat prettig is. Contact maken met mensen op straat en in de trein in plaats van spastisch de andere kant op kijken. Wat levert het op? Heel simpel: meer plezier in je leven.

			

		


		
			
				Datingbedrog

				Op haar verjaardag kreeg een vriendin van me een boekje over singles, dat al snel van hand tot hand ging. Het beschreef verschillende typen singles: dat gaf al even fijne gespreksstof als praten over je sterrenbeeld. Bijvoorbeeld over wie de kenmerken van de vrijheid-blijheid-vrijgezel had en wie er meer viel in de categorie ‘teleurgesteld & verbitterd’. Eén van de vriendinnen vond dat zij typisch in de categorie ‘jagers’ viel, terwijl wij stiekem dachten dat zij een overduidelijk geval van een ‘wanhopige’ was. Maar ach, in de liefde is een beetje zelfbedrog begrijpelijk. Denk aan al die mensen die ‘niet echt op zoek’ zijn en met z’n tienduizenden de datingsites bevolken.

				Het verlangen naar liefde kan helaas niet alleen leiden tot zelfbedrog, maar ook tot bedrog van de beoogde geliefde. Heteroseksuele partnerzoekenden hebben de neiging zichzelf gunstig af te schilderen voor de andere sekse: mannen presenteren zichzelf vaak als meer verlangend naar vastigheid dan ze werkelijk zijn, en vrouwen doen juist wat vrijer en losser – dit alles met de bedoeling de andere sekse te bekoren.

				Op datingsites kan de onoprechtheid nog wat verder gaan. In het gewone leven kun je moeilijk liegen over je schoonheid en je afmetingen, maar in een online profiel wel. Maar doen mensen dat ook? Amerikaanse psychologen namen de proef op de som en nodigden online-daters uit om mee te doen aan een onderzoek.1 Aan de daters werd gevraagd welke onderdelen van hun profiel niet helemaal correct waren. Onverwacht werden ze aan het eind ook langs de meetlat en op de weegschaal gezet, en werd hun leeftijd gecheckt middels hun rijbewijs.

				Oneerlijkheid bleek op grote schaal voor te komen: meer dan 80 procent van de daters had wel ergens iets onjuist ingevuld. Mannen logen vaak over hun lengte, vrouwen over hun gewicht. Meestal waren de afwijkingen klein (gemiddeld 2 cm en 4 kg) en op maar een paar onderdelen. (Maar als je je lengte overdrijft, hoef je over je gewicht niet meer te liegen, dus dat scheelt weer een leugen.) Veel deelnemers moesten ook erkennen dat hun internetfoto geflatteerd was, bijvoorbeeld verouderd of gefotoshopt.

				Of al dat bedrog loont is natuurlijk de vraag. Op sommige Nederlandse sites kunnen leden die misleiding in een profiel ontdekken dit melden, en dan kan het zelfs betekenen dat de misleider van de site af moet. Maar nog los daarvan: aangenomen dat je een relatie wilt beginnen, schiet je er weinig mee op als je meteen al begint met liegen. En hoewel het altijd fijn is om bewonderd te worden en geliefd te zijn, blijkt uit ander onderzoek dat we het juist in intieme, langdurige relaties belangrijker vinden om gezien te worden zoals we werkelijk zijn. Mensen willen het liefst een relatie met iemand door wie ze zich waarachtig gezien voelen, inclusief hun gebreken – waaronder ook rimpeltjes, vetrolletjes, platvoeten en terugtrekkende haargrenzen. Je moet er toch niet aan denken dat je je hele verdere leven je buik moet inhouden voor je partner of achteruit de slaapkamer uit moet lopen als je niks aan hebt.

				Maar lang voordat het zover is, kun je de mist al ingegaan zijn met je misleidende profiel, namelijk als je de ander ontmoet en het hem of haar opvalt dat je 10 kilo zwaarder of 10 jaar ouder bent dan verwacht. Geen goed begin van de grote liefde. Internet biedt tal van mogelijkheden om jezelf populair te maken en je potentiële geliefde om de tuin te leiden, maar de vraag is toch: wie hou je nou voor de gek?

			

		


		
			
				Lichaamstaal

				Onze eerste indrukken van mensen worden voor een belangrijk deel bepaald door lichaamstaal. Gezichtsuitdrukkingen en mimiek, manier van bewegen, lachen, spreken, oogcontact: het zijn allemaal variabelen die een grote rol kunnen spelen bij die eerste ‘klik’. Mensen kunnen zichzelf nog zo weergaloos aanprijzen op een dating-profiel, uiteindelijk worden ze verraden door hun eigen lichaamstaal. Een man die zichzelf presenteerde als zelfverzekerd en succesvol, blijkt een hoge stem te hebben en geeft een klam, slap handje (de dooie-vis-handdruk); een vrouw die elegant en sophisticated leek, blijkt plat Amsterdams te praten en eet met één arm leunend op tafel.

				Lichaamstaal is belangrijk omdat het wordt gezien als een tamelijk ongecensureerde uiting van hoe iemand echt is. Mensen kunnen hun verbale gedrag vaak bewust sturen, maar op hun non-verbale gedrag hebben ze veel minder greep. Vooral bij een tegenstelling tussen verbaal en non-verbaal gedrag zullen we dan ook meestal aannemen dat iemand non-verbaal de waarheid ‘spreekt’.

				Sollicitanten en partnerzoekenden kunnen op trainingen leren hoe ze beter voor de dag kunnen komen met de juiste lichaamstaal. Ik geloof daar niet in; daarvoor is het te complex en subtiel. Als je onzeker bent kun je best leren een stevige handdruk te geven en iemand aan te kijken, maar er zijn nog honderden andere subtiele uitingen waardoor je even hard weer door de mand valt: de stand van je schouders, je oogopslag, een giechel om niks. Alles bij elkaar zijn je signalen dan onderling niet congruent, waardoor je vooral ‘raar’ overkomt.

				Het oppikken van non-verbale signalen doen mensen helemaal vanzelf, automatisch. Het is eigenlijk net als bij andere groepsdieren: die geven ook met lichaamstaal signalen aan elkaar, waardoor ze weten wie dominant is, wie er op elkaar vallen, wie een conflict hebben en wie samen een bondje vormen. Hierdoor wordt het sociale verkeer snel en soepel geregeld. Toen ik mijn hond voor het eerst naar de ‘hondencrèche’ bracht wist hij binnen tien seconden met wie hij wilde spelen, wie hij kon domineren en voor wie hij uit moest kijken. Mensen doen het in feite precies zo, alleen doen ze er een hoop kletspraat bovenop. Als we onze oerinstincten op het gebied van inschatten en beoordelen wat meer zouden benutten, kunnen we onszelf heel wat blabla besparen.

				Des te spijtiger is het dat we die schat aan informatie, die we allemaal met ons meedragen, totaal onbenut laten bij internetdating. Stel: je vraagt honderd bekenden een profiel van zichzelf te maken voor een datingsite. Het maakt niet uit of ze echt een partner zoeken, het gaat erom dat ze zichzelf zo goed mogelijk beschrijven. Je benadert mensen die je graag mag, en ook mensen waar je niet dol op bent. Als je de profielen leest, kun je dan uitmaken welke afkomstig zijn van degenen die je leuk vindt en welke juist niet?

				Psycholoog Dan Ariely voerde dit experiment daadwerkelijk uit met mensen uit zijn omgeving. Aanleiding was de ervaring van zijn collega, die via internet een vrouw zocht. Ondanks aanhoudende ijver en inzet wilde dat maar niet lukken. Ariely wilde weleens weten of zo’n profiel iets zegt over de mens erachter, of dan toch ten minste over je eigen sympathieën en antipathieën tegenover die mens. Het resultaat was treurig: op basis van de zelfbeschrijvingen kon hij de twee groepen volstrekt niet uit elkaar halen. 

				In een interview hierover1 zegt hij: datingsites werken alsof je mensen kunt beschrijven als een product, zoals een fototoestel of een stofzuiger, waarbij je kunt kiezen op basis van de beschrijving en de kenmerken. Maar mensen zijn meer als wijn: je moet ruiken en proeven om te weten of je er wat aan vindt.

				Het kiezen van een partner is misschien nu net een van die dingen waarbij je zou moeten vertrouwen op je gut feeling, je instincten. Die werken vooral op het primitieve niveau van beelden, geuren, aanrakingen, net als bij andere dieren. Al die woorden en lijstjes vangen toch nooit datgene waar het om gaat in liefde, lust en romantiek.

				Maar als dat zo is, wat is dan het nut van datingsites? Zou het helpen dat die soms werken met psychologische tests om te bepalen wie er bij elkaar passen? Daar geloof ik al helemaal niks van. Zou je echt willen matchen op een test, vraag dan doodgewoon naar iemands hobby’s, interesses, meningen en waarden: gelijkenis daarin kan wel iets zeggen over de kans op aantrekkingskracht. En het is makkelijk vast te stellen door ernaar te vragen. Maar nee, neem nu de ‘psychologische’ test van Parship:2 die ‘wetenschappelijke’ test is nooit gepubliceerd in een wetenschappelijk tijdschrift en bevat flauwekulvragen gebaseerd op ideeën van Jung die in de wetenschap allang niet meer serieus worden genomen. Je zou mensen nog beter op schoenmaat kunnen matchen.

				Zijn datingsites dan helemaal nutteloos? Nee, want je kunt er je jachtveld enorm mee uitbreiden. Je kunt met veel meer gegadigden in contact komen dan in het wild. En je kunt zelf de kans

				op een goede match bevorderen door te letten op bijvoorbeeld iemands achtergrond, opleiding, interesses, politieke en religieuze overtuigingen (zie ook het hoofdstuk Tegenpolen, p. 44). Maar vervolgens moet je die mensen wel in the flesh gaan besnuffelen.

				
					
						1   http://bigthink.com/the-voice-of-big-think/dan-ariely-why-online-dating-is-so-unsatisfying

					

					
						2 	http://www.radartv.nl/uitzending/archief/detail/aflevering/19-04-2010/datingsites/ of www.youtube.com/watch?v=Zd2nfZLPL4k

						Zie ook www.leugens.nl/2011/02/13/parship/

						Alle verwijzingen naar websites in dit boek, ook in de eindnoten, zijn klikbaar via de site www.liefdelust.nl.

					

				

			

		


		
			
				Oogcontact en andere flirtsignalen

				Als twee mensen elkaar langer dan een paar seconden in de ogen kijken, gaan ze óf vrijen óf vechten, wordt weleens beweerd. Mensen zeggen vaak dat oogcontact goed is als je iemand leuk vindt, maar iemand onafgebroken aankijken – als je nog niet knetterverliefd op elkaar bent – wordt juist eerder als dominant of intimiderend ervaren. Probeer het maar eens in een café; je kunt iemand bijna letterlijk de tent uit kijken door het ongemakkelijke gevoel dat je ermee veroorzaakt. Normaal gesproken kijken we de ander in een gesprek niet voortdurend aan. Vooral wanneer je zelf aan het woord bent, ben je vaak bezig je gedachten te ordenen en dwaalt je blik. Mensen die je tijdens het spreken blijven aankijken, worden vaak als dominant ervaren.

				Net als lichaamshouding (naar elkaar toe- of afgewend), aanraking en de afstand die je tot iemand inneemt, draagt oogcontact bij aan hoe ‘nabij’ je je voelt. Dicht bij iemand zitten en lang oogcontact maken doen alleen verliefden. We hebben een bepaalde psychologische ruimte om ons heen nodig. Daarom gaan we in de lift allemaal naar de deur of naar de knopjes kijken: je staat dan zo dicht bij elkaar dat je je lichaam van elkaar wilt afwenden (schouder aan schouder) en oogcontact wilt vermijden. Op die manier bewaken we het zogenoemde intimiteitsequilibrium: kom je op de ene manier te dicht bij elkaar, dan compenseer je dat op de andere manier. Probeer maar eens wat er gebeurt als je dat niet doet: stap in de lift, ga met je rug naar de deur staan en lach de mensen vriendelijk toe. En observeer…

				Ook in het subtiele spel van flirten is voortdurend oogcontact geen aanrader; zeker niet wanneer mannen het doen, want vrouwen kunnen dit zien als te nadrukkelijk en overheersend. Het moet allemaal subtieler: steelse blikken toewerpen, dan weer laten afdwalen of een beetje verlegen je ogen neerslaan. Een onderzoekster2 observeerde gedurende meer dan tweeduizend uur mannen en vrouwen in Amerikaanse cafés en nachtclubs. Zij concludeerde dat het in tweederde van de gevallen de vrouw is die de man het start-signaal geeft (het signaal dat hij haar kan benaderen), bijvoorbeeld door middel van oogcontact. De man is weliswaar meestal de eerste die verbaal contact maakt, maar hij doet dat vaak pas nadat hij een non-verbaal signaal van de vrouw heeft gehad.

				Sommige vrouwen in het onderzoek richtten zich duidelijk op één man, andere begonnen meteen met wel drie mannen signalen te geven en wachtten daarna rustig af wie er als eerste op hen afkwam. De vrouwen die het vaakst werden benaderd door mannen, waren helemaal niet de mooiste vrouwen, maar degenen die de meeste signalen uitzonden. De meeste mensen zijn bang voor afwijzing en benaderen iemand pas als ze flirtsignalen krijgen. Als een mooie vrouw dus niets doet, zal ze alleen door zeer moedige mannen benaderd worden. De ‘top scoorders’ in het onderzoek zonden per uur 35 signalen uit en werden 4 keer benaderd. In totaal registreerde de onderzoekster 52 verschillende flirtsignalen, waaronder: oogcontact, glimlachen, knikken, lippen tuiten, ‘zelfmanipulatie’ (jezelf aanraken, bijvoorbeeld aan je haar of aan je hals zitten) en het hoofd opzij buigen en je hals laten zien.

				Heeft iemand geen interesse, dan uit dat zich ook weer in nonverbale signalen. In het onderzoek bleek dat bijvoorbeeld uit een gesloten lichaamshouding (armen over elkaar) of het lichaam afwenden, oogcontact vermijden, gapen, naar het plafond kijken, aan je nagels zitten of een vuiltje bij je tanden weghalen. Overigens blijken gebonden mensen een aantrekkelijke ander juist wat op afstand te houden, vooral als ze zich gecommitteerd voelen aan hun relatie.3 Op die manier beschermen ze hun relatie tegen gevaarlijke verleidingen.

			

		


		
			
				Behaagziek

				Kort geleden heb ik gezinsuitbreiding gehad. Hij is acht weken, een aandoenlijk ontwapenend wit zacht bolletje en schrikbarend ongehoorzaam. Zoals nieuwbakken moeders naar Dr. Spock grijpen, greep ik naar Martin Gaus. Dat heeft absoluut geholpen, ik raad het iedere adoptieouder aan. Waar het allemaal om draait is de will to please. Als de pup het jou naar de zin wil maken, zal hij opletten wat jou wel en niet bevalt. Zeg je ‘foei’ op boze toon, dan legt hij mismoedig de kop neer; ben je blij dan is hij ook blij. Hij let op jou: hij staat op als jij opstaat, aan de lijn loopt hij náást je zodat je niet telkens over hem struikelt, en hij kijkt steeds op of alles nog wel naar je zin is.

				Het is een beetje lullig, zo’n behaagziek mannetje, en bij een mensenman zou ik er onpasselijk van worden. Maar door de tips te volgen om deze ideale hond te kweken, kan ik misschien bereiken dat hij niet alsmaar in mijn broek hangt, mijn sokken en petunia’s opeet, blaft tegen de kliko, dat hij me zijn hondenveiligheidsriem laat omdoen zodat ik in de auto niet noodgedwongen met één hand hoef te sturen, schakelen, richtingaanwijzen en ruitenwissen (bellen of de radio aanzetten doe ik al helemaal niet meer) omdat de andere hand hem continu moet beletten naar mijn neus te happen en door de auto heen te buitelen om mijn handtas te bemachtigen.

				Nu is mijn schattebol van nature niet erg eager to please. Dat bleek al meteen bij de zogenaamde puppytest, toen hij er met het te apporteren speeltje fier vandoor rende. Wat mij dus te doen stond om mijn leven enigszins draaglijk te maken, was hem wat behaagzieker maken.

				Daar is een geweldige oplossing voor en die heet partiële bekrachtiging. Je geeft hem zijn favoriete lekkernij (een kleine hoeveelheid) wanneer hij iets goed doet, dus bijvoorbeeld bij commando’s als zit, los en stil. Tot zover niks nieuws. De truc is dat je dit niet de hele tijd doet, maar soms: ongeveer één op de vijf keer dat hij het goed doet. Lukraak, zodat er geen peil op te trekken valt. En als hij gaat piepen waar nu die beloning blijft, moet je hem straal negeren.

				Het is een beetje zielig dus het gaat tegen je gevoel in. Maar het effect is dat hij zich enorm gaat uitsloven om je te plezieren. Hij weet nooit of de beloning komt en gaat dus geweldig zijn best doen om te zorgen dat het goed genoeg is. Je wordt oppermachtig, hij doet alles voor je.

				Ik denk niet dat ik het volhou, ik vind het pijnlijk. Misschien komt dat doordat het me zo doet denken aan wat mijzelf overkwam toen ik verliefd was op een man die – misschien per ongeluk – aan partiële bekrachtiging deed. Dan weer lief en dol­enthousiast in reactie op mijn avances, dan opeens weer niet. Het effect was dat ik me steeds meer ging uitsloven om vooral maar goed genoeg te zijn; zo nu en dan bekrachtigd door een liefdesverklaring of een knuffel, en dan weer vertwijfeld als er geen respons kwam, piekerend hoe ik weer liefde en aandacht kon winnen, en steeds in gedachten dat liedje: What can I do to make you love me?4

				Als je zo’n geliefde hebt, is het de hoogste tijd die in te ruilen voor een hond. Die is onvoorwaardelijk trouw en neemt je zoals je bent. Je hoeft je nooit uit te sloven om goed genoeg te zijn. Dat is echte liefde!

			

		


		
			
				Paringsdans

				Ooit gingen jongens en meisjes naar aparte scholen en in de meeste beroepen werkten mannen samen met mannen en vrouwen met vrouwen. Misschien was dit helemaal niet zo’n gek idee, want het blijkt dat de prestaties van (heteroseksuele) mannen achteruitgaan als er een vrouw in de buurt is.

				Deelnemers aan een onderzoek5 hadden een gesprekje met een man of vrouw. Daarna kregen ze een taak die veel aandacht en concentratie vergt. Voor vrouwelijke deelnemers maakte het weinig uit of ze met een man of vrouw hadden gepraat, maar mannen presteerden slechter na interactie met een vrouw. En nóg slechter als die vrouw er leuk uitzag. Desgevraagd gaven de mannen die met een vrouw praatten ook vaker aan dat ze graag een goede indruk wilden maken, hetgeen hun zwakkere prestaties kan verklaren. Indruk maken is mentaal inspannend en kennelijk waren hun cognitieve vermogens daardoor aangetast. De effecten traden ook op bij mannen die al een relatie hadden.

				Ter verklaring opperen de onderzoekers dat mannen elke interactie met de andere sekse automatisch beschouwen als een mating game – een soort paringsdans, zeg maar. Mannen letten ook meer dan vrouwen op de seksuele interesse van de andere sekse en zijn zelfs geneigd om gewoon vriendelijk gedrag van vrouwen aldus te interpreteren, met als gevolg dat ze avances bespeuren waar die niet zijn. Tja, dan heb je het al gauw te druk in je hoofd.

				De onderzoeksresultaten lijken te suggereren dat die paringsdans eenzijdig is: voor vrouwen maakte het niets uit of ze praatten met een man of met een vrouw. Maar zouden vrouwen echt geen indruk willen maken op mannen? Als vrouw meen ik te weten dat mijn seksegenoten soms ongehoord hun best doen als er een man in de buurt is. Hun blik verandert, de borsten gaan bevallig vooruit, er wordt gefrunnikt, gelachen en gegiecheld. Uit het onderzoek bleek ook dat de vrouwen zeker wel een goede indruk wilden maken (evenveel als mannen bij een vrouw), alleen had dat niet zo’n negatief effect op hun prestatie. En: ze wilden niet alleen bij mannen een goede indruk maken, maar evenzeer bij vrouwen. Misschien is het wel zo dat vrouwen sowieso altíjd hun best doen om in de smaak te vallen, en er dus meer geoefend in zijn. Daardoor is het voor hen mentaal minder inspannend en heeft hun aandacht voor het werk er minder onder te lijden.

				Maar dat is pure speculatie van mijn kant. Hoe dan ook is de conclusie dat mannen slechter presteren als er aantrekkelijke vrouwen in hun omgeving zijn. Wat te doen? We kunnen toch moeilijk alle vrouwen gaan weren van de werkvloer, of vrouwen verplichten een hobbezak te dragen als werktenue, opdat de mannen zich beter kunnen concentreren. Misschien moeten mannen gewoon ook veel oefenen met indruk maken. Dan moet je ze juist vaak in contact brengen met vrouwen die hun imponeerdrift flink aanwakkeren; uiteindelijk raken ze daarin zo geoefend dat het vanzelf gaat, zoals bij vrouwen. Vrouwen moeten die stakkers een beetje helpen, dan kunnen ook zij de andere sekse bekoren zonder dat hun werk eronder lijdt.

			

		


		
			
				Onbeantwoorde liefde

				Vorige week gebeurde het weer. Ik ontmoette de geliefde van een vriendin; de man naar wie zij hunkert en die haar niet ziet staan. En ik dacht: ‘Wat is nou de big fuzz? Doodgewone man! Waar maakt ze zich druk om?’

				Niet dat ik zo’n ijskonijn ben. Omgekeerd is het natuurlijk ook voorgekomen dat ik hysterisch deed over een man waar mijn vriendinnen de grote bekoring niet van inzagen. ‘Laat toch lekker lopen; plenty of fish…’ Afijn, je kent dat wel. Genoeg vissen in de zee, maar zoals deze ene Big Fish vind ik er nooit meer een! Dat denk je dan. Kennelijk is het heel moeilijk een liefdesobject los te laten. Zelfs als het object overduidelijk onwillig is.

				‘Waarom gaan vrouwen altijd zo tegenstribbelen als je ze afwijst?’ vroeg een vriend me laatst: ‘  “Ja maar, je vond het eerst leuk! Je moet het een kans geven!” zeggen ze dan. Alsof ik dan opeens zeg: oké, goed punt, laten we dan toch maar doorgaan.’

				Hij heeft gelijk. Als iemand geen zin heeft, houdt alles op. Maar verliefde mensen hebben een bord voor hun kop. Ze houden vol, tegen beter weten in.

				Eigenlijk is dat heel merkwaardig. Wat is nu het nut van verliefdheid als die niet wordt beantwoord? De biologische functie van verliefdheid is het samenbrengen van paren. Het stimuleert de aanmaak van ‘lekkere’ stoffen in het brein (zoals dopamine). Die zorgen ervoor dat je alsmaar bij die ander wilt zijn, dat je genoeg energie hebt om je flink uit te sloven en dat je in enigszins benevelde toestand verkeert waardoor je minder oog hebt voor de gebreken van de ander. Allemaal heel nuttig als de band nog gesmeed moet worden. Als dat eenmaal gebeurd is en de onzekerheid verdwijnt, kunnen we weer tot rust komen en overgaan tot de orde van de dag. Dan komen de verliefdheidshormonen weer tot bedaren.

				Maar waarom zou je zoveel energie stoppen in iemand die er geen zin in heeft? Waarom zou je niet lekker verliefd worden op een ander? Ik denk dat het zo zit: verliefdheidshormonen zijn erop gericht een band tot stand te brengen. Als dat niet lukt blijven ze de boel opjutten, net zo lang tot hun doel bereikt is. Dat is immers hun functie. Verliefdheid activeert in het brein dezelfde gebieden die betrokken zijn bij verslaving en craving (hunkering, zucht naar) en leidt ook tot gedrag dat typerend is voor verslaafden: een vernauwde blik die sterk gericht is op het object van begeerte (afgewezen verliefden geven bijvoorbeeld aan dat ze minstens 85 procent van de tijd aan de geliefde denken), stemmingswisselingen, obsessie, verstoorde waarneming van de werkelijkheid, emotionele afhankelijkheid, risicogedrag en verlies van zelfcontrole.6 Dat de hunkering zo obsessief is, komt vermoedelijk doordat verliefdheid – net als drugsverslaving – in het brein is gekoppeld aan het overlevingssysteem. Het voelt alsof je leven ervan afhangt. Door de extra productie van dopamine krijg je daarbij wel een lekker gevoel en een hoop energie. De hormonen worden nog een handje geholpen door al die irrationele overwegingen die hopeloos verliefden bedenken om zichzelf hoop te geven (‘Hij heeft het gewoon heel druk’; ‘Hij loopt niet zo hard van stapel, hij heeft meer tijd nodig’).

				Geholpen door het menselijk talent tot zelfbedrog en wishful thinking, hebben de hormonen van de ongelukkige verliefde vrij spel en blijven ze in de slopende veroveringsfase, want er komt geen signaal dat de zaak beklonken is. Van dopamine is bovendien bekend dat je er méér van aanmaakt bij tegenslag, als er extra inzet nodig is. Daarmee lijkt ontsnapping aan de gekte wel heel moeilijk. En zodoende blijven mensen vaak zo lang verliefd op de verkeerde, in plaats van hun aandacht te richten op iets waarbij ze veel meer nut en plezier zouden hebben van al die moeite. Vandaar ook de uitspraak: ‘De enige liefde die stand houdt is onbeantwoorde liefde.’3

				Er is maar één oplossing: alle contact verbreken en afkicken van de verliefdheidshormonen. Cold turkey, net als bij elke andere verslaving.

				
					
						3	 Deze uitspraak zat in de Woody Allen-film Shadows and Fog (1991), maar wordt toegeschreven aan William Somerset Maugham die schreef: ‘The love that lasts longest is the love that is never returned.’ (A Writer’s Notebook).

					

				

			

		


		
			
				De bevrijdende waarheid

				In de eerste rondes van talentenjachten hoor je het vaak al na vijf noten: dit wordt niks. Vergeefse moeite. Zo’n kandidaat denkt dat ’ie wordt afgewezen omdat ’ie het verkeerde liedje had, of te veel bewoog, of te weinig. Maar als onpartijdige kijker weet je wel beter: de jury ziet hem (of haar) gewoon niet zitten. Hij wordt een veel gelukkiger mens als ’ie er lekker mee ophoudt en iets anders gaat doen.

				Waarom ziet zo’n talent-in-de-dop dat nou zelf niet? Algemener: waarom kunnen mensen soms zo lang volharden in blinde hoop op een goede afloop? Waarom blijven ze hardnekkig geloven dat het beter wordt als ze maar volhouden en nóg meer hun best doen?

				Omdat het een grote stap is te erkennen dat iets wat je graag wilt, er niet in zit. Dat die ander nu eenmaal zo is. Dat die geliefde niet op je valt. Dat iemand je gewoon niet zo leuk of interessant vindt (zoals jij zelf ook niet iedereen leuk of interessant vindt). En dat daar helemaal niks aan te doen is.

				Dat inzicht doet pijn. Tegelijkertijd geeft het ook verlichting en ontspanning: je kunt stoppen met je best doen. De bevrijding daarvan werd goed geïllustreerd in een aflevering van Sex And The City.7 Miranda werd niet teruggebeld door een man die ze leuk vond. ‘Hij heeft het druk,’ zei haar ene vriendin. ‘Hij wil niet meteen bellen, dat is opdringerig,’ zei de andere. Welnee, zei een vriend: ‘He’s just not that into you.’ Hij is gewoon niet zo met je bezig. De vriendinnen probeerden nog de klap in haar gezicht te verzachten (‘Hij belt heus wel, luister niet naar hém!’), maar Miranda vond het juist bevrijdend. Met dit inzicht had ze zichzelf 20 jaar therapie kunnen besparen! Ze hoefde niet meer te piekeren, geen leukere kleren aan te trekken, niet sprankelender te converseren bij de volgende date. Hij viel gewoon niet op haar! En dat is nu het fijne van liefde, vriendschap, aantrekkingskracht, respect: als het er is, dan is het écht, en dan hoef je er geen moeite voor te doen. En als het er niet is, heeft het geen zin er moeite voor te doen. Iemand die niet op jou valt, gaat ook niet op je vallen als je je anders kleedt of grappiger, liever of slimmer doet. Iemand die jou niet respecteert, gaat dat ook niet doen als jij op je strepen gaat staan. En iemand die niet van je houdt, gaat niet ineens liefde voelen als jij extra je best doet. Ondertussen zijn al die inspanningen wel slecht voor je eigenliefde, want je zit vast in een verhaal waarin je niet goed genoeg bent.

				Liefde gaat over wie je bent, niet over de vertoning die je neerzet om de ander te behagen of te imponeren. Je best doen kan er dus hooguit toe leiden dat je iets krijgt wat niets met liefde te maken heeft. En dat wil je helemaal niet.

			

		


		
			
				Op drift

				De hond is door het dolle heen. De poes loopt om het huis en wil erin; bij iedere deur kijkt ze naar binnen om me te wenken. Ik heb nog even geen zin om naar de deur te lopen, maar de hond des te meer. Hij wil haar achtervolgen, jagen, grijpen. Hij rent van de ene naar de andere deur, jankend, piepend, grommend, hijgend, struikelend. Grappig zoals hij zich aanstelt; dit gaat toch nergens over! Ik kijk het geamuseerd aan. Zo ziet het er dus uit als je totaal door je driften wordt beheerst. Tja, een terriër geeft niet gauw op.

				Opeens bedenk ik: zo was ik in feite ook bezig, jaren geleden, in een tijd waarin ik werd beheerst door mijn driften – niet om achter een poes aan te jagen, maar een man. De man in kwestie was onveroverbaar en dat motiveerde me des te meer om er stevig achteraan te zitten. Ik haalde alles uit de kast. Deed poeslief, dan weer hard to get en onafhankelijk, schreef lange mails, wachtte drie dagen met die van hem beantwoorden maar ging ondertussen wel ieder uur kijken of hij al mailde, nam niet op als hij belde maar belde hem daarna gauw, want stel je voor dat hij denkt dat ik afhaak… Afijn, ik deed eigenlijk hetzelfde als de hond: hysterisch alle kanten op vliegen.

				Nu ik dit jaren later zo aanschouw, zie ik opeens in alle nuchterheid hoe dat eruitziet. Behoorlijk gênant. Dit is wat onze driften met ons doen, althans wanneer ze niet worden bevredigd.

				Er is een fundamenteel verschil tussen een emotie – bijvoorbeeld vreugde, boosheid of verdriet – en een drive (drift, drijfveer). Emoties, vooral negatieve, kunnen je totaal beheersen, ze kunnen een enorme drang tot – onverstandig, roekeloos – handelen in gang zetten, maar er is ook goed nieuws: ze gaan altijd over. Als het je lukt je aandacht te verzetten, zodat het object van je emotie even uit beeld verdwijnt, dan gaat het gewoon over.

				Bij een drive zoals verliefdheid8 of jagen op poezen – of op eten, drank, seks, voortplanting, erkenning, status – werkt dat heel anders. Een drive is gericht op het realiseren van een verlangen, en houdt aan tot het verlangen is vervuld. Bij tegenstand wordt de drift vaak alleen maar sterker: dan gaat je lichaam nóg meer dopamine maken om de zaak toch voor elkaar te boksen.

				Ooit, in onze evolutionaire geschiedenis, was dat nuttig: een tandje bij zetten om aan voedsel te komen of een partner te vinden als het tegenzat. Inmiddels hebben we hier alleen maar last van, in onze jacht op ongezond eten, of alcohol, erkenning, moeilijke mannen, of wat het ook is waar je opgewonden van raakt.

				Zodra je gedrag op dat van mijn hond begint te lijken, weet je het zeker: hoogste tijd om los te laten.

			

		


		
			
				Pas op voor de narcist

				Je bent op een feestje waar je niemand kent. Je kijkt om je heen. Wie zou leuk zijn om mee te praten? Wie zou er leuk reageren als je erop af stapt? Wat vinden ze van jou? Iedereen op het feestje doet hetzelfde als jij. Welkom in de wereld van eerste indrukken.

				Duitse psychologen9 onderzochten wie elkaar leuk vinden bij een eerste kennismaking. Niet verbazingwekkend bleek dat extraverte mensen vaak een positieve indruk maken: vergeleken met introverte mensen zijn ze makkelijker om mee te praten, ze praten levendiger en onderhoudender, lachen meer en uiten meer positieve gevoelens, zijn expressiever, dragen vlottere kleding, en men verwacht dat ze anderen ook aardiger vinden. Die verwachting bleek overigens niet te kloppen, maar draagt wel bij aan hun populariteit.

				Verrassender was dat ook mensen met sterk egocentrische waarden (bijvoorbeeld macht, succes en ambitie in plaats van sociale waarden als vergeving en altruïsme) populair waren, evenals narcisten – en dan nog wel die van de ergste soort: narcisten met een sterke neiging anderen te exploiteren, die menen dat zij privileges verdienen die anderen niet hebben. Uit eerder onderzoek onder studenten was al bekend dat narcisten bij een eerste indruk bovengemiddeld goed overkomen en dat dit beeld na zeven werkgroepen van 2,5 uur was omgeslagen in het tegendeel: dan worden ze juist gezien als minder aangepast, minder warm, en meer vijandig en arrogant.

				Het Duitse onderzoek geeft aanwijzingen waar die aanvankelijke populariteit van narcisten en egotrippers hem in zit. Het blijkt dat deze mensen beschikken over vier componenten van charisma:

				..

				
						aantrekkelijkheid (bijvoorbeeld leuke en hippe kleding);

						een uitstraling van zelfvertrouwen en competentie;

						warmte en charme in het contact;

						humoristische en geestige conversatie.

				

				Dit zijn eigenschappen die maken dat iemand ons bij de eerste ontmoeting aanspreekt, en hierin zijn narcisten en zelfzuchtige mensen moeilijk te onderscheiden van leuke, extraverte mensen. Maar het lijkt erop dat wanneer je iemand ontmoet die alle vier deze aansprekende kenmerken heeft, de kans groot is dat je met een narcist te maken hebt.

				De wereld van eerste indrukken is onrechtvaardig: net als extraverte mensen doen narcisten het ook reuze goed bij speeddaten, ze zijn leuk en vlot, terwijl een langdurige intieme relatie volstrekt niet hun cup of tea is. Ze hebben behoefte aan bewondering en vinden zichzelf superieur. Hun doel in het sociale contact is dat anderen een positief beeld van hen krijgen – niet dat ze anderen leren kennen of dat anderen het naar hun zin hebben.10 Er is dus geen echte betrokkenheid bij de ander. Na verloop van tijd ga je dat merken. Ze reageren vaak vijandig en wraakzuchtig wanneer hun zelfbeeld wordt bedreigd door bijvoorbeeld kritische opmerkingen of wanneer ze niet de erkenning krijgen die ze menen te verdienen. Er is vaak conflict en vijandigheid in hun omgang met anderen.

				In een relatie met een narcist is dan ook na enige tijd de lol eraf voor beide partners. De ene mist betrokkenheid en empathie, en laat dat blijken; de ander, de narcist – die zich dan niet meer bewonderd en geadoreerd weet – vindt er vanaf dat moment ook niet veel meer aan en gaat op zoek naar de volgende verovering. Bij een nieuwe eerste ontmoeting heeft een narcist immers gegarandeerd weer succes.

				De grootste fout die je kunt maken is dat je, verblind door de liefde, door je eigen afhankelijkheid en wishful thinking, gaat denken dat de narcist kan veranderen. Van alle pathologieën is narcisme het meest erfelijk bepaald. Het kan ook worden veroorzaakt door emotionele verwaarlozing of juist doordat ouders hun kind adoreren en op een voetstuk zetten. Maar hoe dan ook is de kans heel klein dat een narcist ooit echt tot binding en betrokkenheid zal komen. Dat narcisten die gevoelens soms wel uitstekend kunnen spélen, dat is iets anders natuurlijk.

				Uit het Duitse onderzoek bleek ook dat mannen die introverter zijn en mannen die een lange-termijn-relatie zoeken, juist een minder goede eerste indruk maken. Zij scoren dan ook slechter in ‘snelle’ settings zoals speeddating. Wil je in de liefde meer echtheid, bestendigheid en diepgang, laat je dan niet inpakken door smooth talkers, en kijk juist wat beter naar mensen die op het oog minder flitsend lijken.

			

		


		
			
				Do you think I’m sexy?

				Narcisten vinden zichzelf sexy. In vragenlijstonderzoek geven ze aan dat ze relatief veel seksuele partners hebben gehad, makkelijk nieuwe relaties beginnen en als ze een relatie hébben, dat ze nog best veel andere leuke partners kunnen krijgen.

				Maar ja, hallo, het zijn narcisten. Wie weet is dit allemaal zelfoverschatting. Om na te gaan of er iets van klopt, hebben Duitse onderzoekers11 drie studies gedaan. In de eerste lieten ze deelnemers een vragenlijst bekijken die zogenaamd was ingevuld door een andere deelnemer, van het andere geslacht. Het ging om een vragenlijst die bedoeld is om narcisme te meten, met uitspraken als ‘Ik heb een natuurlijk overwicht dat door mensen wordt herkend’ en ‘Mensen vinden het altijd leuk om naar mijn verhalen te luisteren’, maar ook minder leuke aspecten van narcisme, zoals ‘Ik ben pas tevreden als ik krijg waar ik recht op heb’ en ‘Ik vind het makkelijk om anderen te manipuleren’. In werkelijkheid hadden de onderzoekers deze vragenlijst ingevuld.

				Sommige deelnemers kregen een antwoordenpatroon te zien dat typerend is voor een echte narcist, andere zagen antwoorden die juist laag narcisme weerspiegelden, en bij een derde groep zat het in het midden. Aan de deelnemers werd gevraagd hoe sexy de andere deelnemer leek die de vragenlijst had ingevuld, en of het iemand was die de andere sekse zou aanspreken. Het bleek dat de hoog-narcistisch ingevulde test tot hogere scores leidde op deze kenmerken dan de andere twee versies. Een narcistisch antwoordenpatroon wekte dus de indruk dat de persoon relatief sexy was. Ging het om gewoon vriendschap, dan trad dit effect niet op. Als buddy werd de narcistische persoon even aantrekkelijk gevonden als anderen.

				In een tweede onderzoek werd de narcisme-test werkelijk afgenomen bij een nieuwe groep deelnemers, zodat bepaald kon worden welke deelnemers er hoog en laag op scoorden. Elke deelnemer moest tevens een goede vriend(in) meebrengen naar het onderzoek. Aan deze vriend(in) werd gevraagd om (vertrouwelijk) aan te geven of de deelnemer in de smaak viel bij de andere sekse, complimenten kreeg of uitnodigingen en andere tekenen van sex-appeal. Verder werd gevraagd hoe leuk de persoon was om mee bevriend te zijn. Ook hier bleek dat narcisten niet per se leuker waren om mee bevriend te zijn, maar wel meer aantrekkingskracht hadden op de andere sekse, volgens hun vrienden. Ook bleek dat dit verband samenhing met hun uiterlijke aantrekkelijkheid en sociale ongeremdheid. De narcisten zagen er leuker uit, en in contact met anderen waren ze meer op hun gemak, minder verlegen en minder geremd. Deze kenmerken hingen samen met hun succes bij de andere sekse.

				Dat bleek ook uit een derde onderzoek, waarin mannelijke deelnemers werden gerecruteerd om op straat vrouwen aan te spreken. Vooraf werd het narcisme van de mannen weer gemeten met een test. De opdracht was om 25 vrouwen op straat te benaderen en van zo veel mogelijk vrouwen hun contactgegevens (telefoonnummer, e-mailadres, Facebook-gegevens) los te peuteren. Twee onderzoeksassistenten liepen er onopvallend achteraan om bij te houden wat er gebeurde en naderhand nog wat vragen te stellen aan de benaderde vrouwen – als die dat wilden althans, want veel vrouwen waren al afgeknapt en liepen gauw verder. Gemiddeld lukte het de mannen slechts om van 1,9 vrouwen contactgegevens te krijgen, maar er was een grote spreiding. De helft van de mannen scoorde 0 vrouwen, een enkeling scoorde er 14. De narcisten bleken ook hier weer het meest succesvol. Zij kregen van meer vrouwen gegevens los. (De vrouwen die ze benaderden waren even aantrekkelijk, dus het was niet zo dat ze vaker achter een makkelijk succesje aan gingen.)

				Ook uit deze studie kwam naar voren dat het succes van narcisten samenhing met hun hogere aantrekkelijkheid en ongeremdheid. In eerder onderzoek (zie vorige hoofdstuk) is al aangetoond dat narcisten het beter doen in speeddating-settings doordat ze charismatischer overkomen. Op foto’s zijn ze niet fysiek mooier dan niet-narcisten, maar ze besteden meer aandacht aan hun uiterlijk en door hun lichaamstaal en hun lossere stijl komen ze wel charmanter over.

				Narcisten hebben dus echt meer sex-appeal. Maar ze roepen niet veel warmte en sympathie op bij mensen die hen langer kennen. In vaste relaties doen ze het ook niet best: ze kijken meer om zich heen of ze een leuker iemand zien, zijn vaker ontrouw, en zijn weinig empathisch en betrokken bij hun partner (zie ook Van jezelf houden, p. 95). Ze vallen dan ook vaak in de categorie ‘foute man’ (zie ook Foute mannen, p. 65) of  ‘femme fatale’.

				Een citaat uit onbekende bron zegt: ‘Wachten op de juiste man is goed. Maar doe ondertussen iets leuks met de verkeerde mannen.’ Kom je een leuke narcist tegen, laat je dan lekker versieren en geniet van zijn charisma. Maar beschouw het als een one night stand – nou vooruit, twee nachtjes dan.

			

		


		
			
				Tegenpolen

				Waarom vallen mensen op elkaar? Kunnen wetenschappers verklaren waarom twee mensen zich tot elkaar aangetrokken voelen? Of is het allemaal een kwestie van een magische klik waar de wetenschap niets zinnigs over kan zeggen?

				Hoewel sommige aspecten van aantrekkingskracht zich nog onttrekken aan de wetenschappelijke analyse, komt uit onderzoek wel steeds één resultaat consistent naar voren: tegenpolen trekken elkaar aan. Mensen die niet op elkaar lijken, voelen zich eerder aangetrokken tot elkaar en zijn ook tevredener over hun relatie als ze eenmaal bij elkaar zijn. Iemand die niet op je lijkt is spannender, minder voorspelbaar. Dat vergroot de aantrekkingskracht. Heb je eenmaal een relatie, dan gaat een tegenpool minder snel vervelen, waardoor er minder sleur in de relatie komt. Daar komt bij dat tegenpolen elkaar aanvullen. Als de een dominant is, is het prettig wanneer de ander wat meegaander is. Is de een goed in getallen en ruimtelijk inzicht, dan is het makkelijk als de ander goed is op het verbale en het sociale vlak.

				Tot zover de resultaten van onderzoek. Nu een vraag: vind je het logisch dat het zo is? Wist je eigenlijk al wel dat het zo werkt?

				Zoals het er nu staat, lijkt het op het eerste gezicht wel vanzelfsprekend en voor de hand liggend. Maar als je doordenkt, is het dat helemaal niet. Als tegenpolen elkaar aantrekken, betekent dit ook dat mensen eerder op elkaar vallen wanneer de een dom is en de ander slim, de een gesloten en de ander extravert, de een pvv stemt en de ander D66, de een van natuur houdt en de ander van de stad, enzovoort. Aannemelijk?

				Het onderzoeksresultaat ‘tegenpolen trekken elkaar aan’ heb ik compleet verzonnen. Ik wilde laten zien dat mensen bij het lezen van resultaten uit psychologisch onderzoek vaak denken: dat dacht ik al. Dat lijkt achteraf zo. Maar als ik was begonnen met vertellen waarom gelijkgestemden op elkaar vallen, dan zou je dat óók denken.

				En in dat geval zou je gelijk hebben. Want mensen die op elkaar lijken, trekken elkaar aan. Mensen vallen eerder op iemand die op hen lijkt wat betreft intelligentie, politieke overtuiging, godsdienst, leeftijd, aantrekkelijkheid, achtergrond en opleiding, interesses, voorkeuren, leefsituatie. Als ze eenmaal bij elkaar zijn, zijn mensen met dezelfde persoonlijkheidskenmerken tevredener over hun relatie en blijven ze langer bij elkaar dan tegenpolen. Er zijn natuurlijk altijd uitzonderingen, maar als je alle onderzoeksresultaten bij elkaar legt, dan dringt één conclusie zich op: het enige kenmerk waarin tegenpolen elkaar doorgaans aantrekken is sekse. De meeste mannen vallen immers op vrouwen en omgekeerd. Zo’n tegenpolen-effect is voor geen enkel ander kenmerk aan te tonen.

				Gelijkenis tussen personen is zo’n belangrijke voorwaarde voor attractie, maar ook voor een stabiele gelukkige relatie, dat je het kunt zien als een belangrijk matching-criterium. Met name gelijkenissen in achtergrond, politieke en religieuze opvattingen en waarden kunnen de band tussen mensen gunstig beïnvloeden.12 Je zult er niet meteen uitzinnig verliefd van worden, maar het vergroot wel de kans dat je elkaar waardeert, het samen leuk hebt en bij elkaar wilt blijven – met andere woorden, datgene wat er uiteindelijk toe doet als de wittebroodsweken voorbij zijn.

				Jammer genoeg werken sommige Nederlandse (en Europese) datingsites met kwakzalversmethoden om een ‘compatibiliteitsquotiënt’ te berekenen, gebaseerd op hocus pocus die ten onrechte als wetenschappelijk wordt omschreven13 (zie ook Lichaamstaal, p. 20). Meer gebruikmaking van onderzoeksresultaten op dit gebied zou echt kunnen helpen om op datingsites een betere matching tot stand te brengen. Maar dat wist je natuurlijk al…

			

		


		
			
				Wat wil de vrouw?

				Vrouwen vallen meer op mannen die mindful zijn, zo bleek onlangs uit een speeddating-experiment.14 Vermoedelijk zijn mindful mannen opener en attenter, luisteren ze beter en zijn ze beter in zelfreflectie: allemaal kenmerken die aantrekkelijk zijn voor vrouwen. Of vrouwen mindful zijn had geen invloed op hun aantrekkingskracht: mannen vallen gewoon op mooie vrouwen. Punt.

				Vrouwen lijken vaak een wat ingewikkelder gebruiksaanwijzing te hebben dan mannen, en dat geldt zeker ook voor de vraag waar de heteroseksuele man en vrouw op vallen. De voorkeuren van vrouwen zijn complex. Wat ze aantrekkelijk vinden in een man, is deels afhankelijk van het type vrouw: zo houden extraverte, op anderen gerichte vrouwen meer van stoere, mannelijke mannen dan vrouwen die meer energie halen uit hun binnenwereld. Ook de menstruele cyclus is van invloed. Gedurende hun ovulatie, wanneer vrouwen het vruchtbaarst zijn, hebben ze onbewust een sterkere voorkeur voor mannelijke gezichten (brede kin, hoekige kaaklijn en geprononceerde wenkbrauwen) – dat wil zeggen, gezichten die een hoog testosteronniveau weerspiegelen.4 Dit hormoon is geassocieerd met macht, ambitie en zelfvertrouwen.

				Vrouwen vallen instinctief op een daadkrachtige man die in de sociale pikorde een hoge positie kan verwerven. (Vrouwen denken zelf vaak dat ze vallen op wat ze ‘uitstraling’ noemen, maar die uitstraling wordt onbewust toch weer sterk beïnvloed door de maatschappelijke status van een man.) Maar ze vinden 

				het daarnaast ook belangrijk dat een man gevoelig is, attent en trouw, terwijl die testosteron-mannen dat nu weer vaak niet zijn. Kortom, het luistert nauw.

				Bij mannen is het veel makkelijker. Desgevraagd vertellen ze onderzoekers wel dat ze van lieve en slimme vrouwen houden, maar als je kijkt naar hun feitelijke gedrag blijken ze gewoon op mooie, jonge vrouwen te vallen. (Ik krijg van vrouwen weleens de wind van voren als ik dit uitleg, maar dan is mijn antwoord: Don’t blame the messenger!) Dat wil niet zeggen dat je als vrouw met andere kwaliteiten kansloos bent op de relatiemarkt, maar dat heeft wat meer tijd nodig. Helemaal niet erg, want zo heb je meer kans die mindful man te ontmoeten, met wie het op termijn misschien wel beter toeven is.

				
					
						4	 Meer over het verband tussen gezichten, hormonen en gedrag vind je in het hoofdstuk Een machtig gezicht in mijn boek Collega’s en andere ongemakken (Maven Publishing, 2015).

					

				

			

		


		
			
				Wat wil de man?

				Uit een peiling van de Volkskrant bleek dat de Nederlandse man vandaag de dag de intelligentie van een vrouw belangrijker vindt dan het uiterlijk.15 De man heeft zich aangepast aan de moderne samenleving met onafhankelijke, slimme vrouwen, zo concludeerde de krant. Hij vindt zelfstandigheid en humor belangrijker dan borsten en billen, vindt naturel mooier dan make-up, en zegt dat een vrouw helemaal niet veel jonger hoeft te zijn dan hijzelf.

				Een geruststelling voor de moderne vrouw. Toch hebben veel zelfstandige, slimme vrouwen een andere ervaring. Hun indruk is dat mannen helemaal niet houden van een vrouw die slimmer is of die meer verdient dan zijzelf. Hoe is dat te rijmen met de Volkskrant-bevindingen?

				Het ging om een zogenaamd zelfrapportage-onderzoek, waarin deelnemers zelf aangeven wat ze belangrijk vinden. Maar door sociaal-psychologisch onderzoek is bekend dat mensen dat vaak helemaal niet weten. Hun werkelijke voorkeuren en drijfveren blijken uit hun gedrag. Geen man zal zeggen ‘doe mij een meisje van 18 met een taille-heup-verhouding van 0,7’. Maar dat is wel wat mannen feitelijk kiezen als je ze verschillende foto’s voorlegt. Geen man zegt dat ’ie er problemen mee heeft als zijn vrouw meer verdient dan hij, maar de betreffende mannen gebruiken vaker medicijnen tegen erectie-stoornissen16 en deze huwelijken monden aanzienlijk vaker uit in een echtscheiding.

				Nieuw onderzoek17 uit de Verenigde Staten werpt meer licht op de zaak. In een serie experimenten kregen mannelijke deelnemers informatie over een vrouw die intelligenter was dan zijzelf of hoger scoorde op een test. De meeste mannen vonden het leuk om de vrouw te ontmoeten of met haar uit te gaan wanneer het verhaal hypothetisch was, of wanneer de vrouw in abstracto werd omschreven als ‘een andere deelnemer’, of wanneer ze in de kamer ernaast zat. Maar zat de slimmere vrouw tegenover of naast hen, dan vonden ze haar juist minder aantrekkelijk en minder dateable. Ze schoven zelfs fysiek wat van haar af.

				Een man gaat dus anders naar een vrouw kijken wanneer ze concreet voor zijn neus staat dan wanneer hij er in algemene zin over denkt. De angst voor een intelligente vrouw die dichtbij komt hangt volgens de onderzoekers samen met de bedreiging voor het zelfbeeld van de man. Zo’n vrouw is dus alleen in abstracto aantrekkelijk, als haar bekwaamheid niet op hem reflecteert.

				Yvonne Kroonenberg zei het al: alle mannen willen maar één ding – gelijk hebben. In een enquête lijkt zo’n slimme erudiete vrouw leuk, misschien zelfs begerenswaardig als trofee, maar als ze dichterbij komt verandert dat.

				Moeten vrouwen dan maar dommetje spelen om de man niet af te schrikken? Los van je mening over zulk behaagziek gedrag is er een extra complicatie: veel vrouwen willen zelf ook graag een man die slimmer is dan zijzelf en waar ze tegenop kunnen kijken. Maar de vrouwen worden zelf steeds slimmer: meisjes doen het beter op school en tijdens de studie, vrouwen doen meer aan zelfontwikkeling. Hoe slimmer de vrouw wordt, des te dunner wordt de spoeling: er blijven steeds minder mannen over die nóg slimmer zijn.

				Veel hoogopgeleide vrouwen of vrouwen met een stevige carrière zullen dit herkennen: zij blijven single en – mede daardoor – vaak ook kinderloos. Het is dus zelfs denkbaar dat de vrouwen­emancipatie – en de daaruit voortvloeiende ontwikkeling van vrouwen – de evolutie van de mensheid niet ten goede komt. Als mannen zich makkelijker binden aan een minder intelligente mooie vrouw, wordt de mensheid op den duur misschien wel mooier maar niet slimmer…

			

		


		
			
				Hard to get

				George heeft een afspraakje gehad met een vrouw. Hij zit te piekeren of hij het allemaal goed heeft gedaan en of zij hem wel leuk vindt.

				‘Je moet haar bellen!’ vindt Elaine.

				‘Nee, veel te vroeg,’ zegt George. ‘Ik heb gepland dat ik haar over twee dagen bel.’

				‘Waarom nou? Ik vind het altijd leuk als een man meteen belt.’ 

				‘Als ik haar nu bel vindt ze me te happig.’

				‘Ze zal alleen maar denken dat je haar leuk vindt!’

				‘Dat probeer ik nou juist te vermijden!’

				Pakt George het goed aan? Playing hard to get wordt vaak gepropageerd. Niet alleen aan de borrel of theetafel, maar ook in populaire boeken zoals The Rules18 waar vrouwen kunnen lezen hoe ze een man aan de haak slaan die met hen trouwt, maar niet alleen dat; hoe ze ervoor kunnen zorgen dat hun man altijd aan hun voeten blijft liggen en met plezier mee gaat winkelen om nieuwe dekbedovertrekken te kopen. Om dit paradijs op aarde te bereiken, moeten vrouwen zich strikt houden aan regels als: hem nooit bellen na een afspraakje, een telefoongesprek altijd als eerste afronden en altijd doen alsof ze het druk hebben als hij wil afspreken.

				Toch is niet alles aantrekkelijk wat moeilijk te krijgen is. Een schorpioen als huisdier is in ons land moeilijk te krijgen, maar niet aantrekkelijk. Voor vrouwen is een relatie met Gordon moeilijk te krijgen, maar wordt het daar aantrekkelijk van? Waar het om gaat, is dat dingen of personen die je toch al aantrekkelijk vond, extra aantrekkelijk worden als ze moeilijk te krijgen zijn. Als je van drop houdt en je komt in een land waar dat niet wordt verkocht, dan wordt drop extra begeerlijk. Als je iemand aantrekkelijk vindt en je bent onzeker of die jou wel leuk vindt, dan kan hij nog aantrekkelijker worden.

				Onzekerheid creëren kan dus wel slim zijn – als er al een bepaalde mate van aantrekkingskracht ís. Maar je moet wél laten blijken dat je de ander leuk vindt, want wederkerigheid is van groot belang bij aantrekkingskracht. Dus niet koel en ongeïnteresseerd doen, want dan ben je gewoon hard to like. En dat is iets heel anders.

				Je kunt dan ook beter moeilijk te krijgen zijn door oorzaken waar je zelf niets aan kunt doen, zoals ‘te druk/geen tijd’ (in The Rules wordt deze aanpak gepropageerd; als hij bijvoorbeeld belt om iets af te spreken, kun je sowieso niet eerder dan pas vier dagen later – ook als je de komende vier dagen volstrekt níets om handen hebt!) of – heel romantisch, à la Romeo & Julia – ‘ik wil heel graag maar het kan/mag (nog) niet’ (vanwege mijn ouders, mijn baas, mijn geloof, enzovoort).

				Je moet in elk geval zeker níet gaan koketteren dat er kapers op de kust zijn die ook in jou geïnteresseerd zijn, want dat maakt je onaantrekkelijk. Dat werkt misschien als je solliciteert naar een baan, maar niet in de liefde. Dit werd in de jaren zestig aangetoond in een onderzoek waar mannen konden daten met een vrouw die ook andere mannen leuk vond. De mannen gingen liever uit met een vrouw die alleen in hen geïnteresseerd was en niet in anderen. Een vrouw die met iederéén wil, is immers niet aantrekkelijk: die is wanhopig. Een vrouw die niemand leuk vindt valt ook af, die is te moeilijk. Iemand die heel selectief alleen jóu leuk vindt: dat is wat je wilt.

				Recenter onderzoek19 laat zien dat hard to get inderdaad vooral voor vrouwen een risicovolle strategie is, en verklaart ook hoe dat komt. Zowel (heteroseksuele) mannen als vrouwen vallen op iemand die zich gedraagt volgens zijn/haar sekserol; dus mannen houden van vrouwelijke vrouwen en vrouwen van mannelijke mannen. Nu wil het geval dat een toegankelijke, responsieve houding wordt gezien als vrouwelijker. Een vrouw die niet zoveel sjoege geeft, wordt dus gezien als minder vrouwelijk – en dat is weer minder aantrekkelijk. Een responsieve vrouw riep bij mannelijke deelnemers meer seksuele opwinding op en meer interesse in een langdurige relatie. Omgekeerd kan een man meer succes hebben met hard-to-get-gedrag, want dat komt mannelijker over dan als ’ie heel toeschietelijk is.

				Dit is wel buitengewoon onrechtvaardig, want het betekent dat relaties vaak ongelijkwaardig beginnen: de man valt op een vrouw die graag wil en dat laat blijken, terwijl de vrouw eerder valt op een man die het allemaal nog niet zo zeker weet en graag al z’n opties open wil houden. Zo ontstaan scheve relaties (zie ook Scheve verhoudingen, p. 85) en worden we daar nou gelukkig van?

				De titel van het onderzoek was: Why do men prefer nice women? Ik denk dat dat de verkeerde vraag is. Mannen vallen op vrouwen die hen leuk vinden, duh: dat is alleen maar gezond. Een belangrijker vraag is: why do women prefer not-so-nice men? Ik zou op basis van dit onderzoek niet adviseren dat mannen meer hard to get moeten spelen, maar dat vrouwen wijzer moeten worden – dus: die hard-to-get-mannen links laten liggen en werk maken van mannen die gewoon laten blijken dat ze op je vallen.

				Uiteindelijk is dat hele spel toch de liefde onwaardig, vind ik. Als je hard to get moet spelen om iemand voor je te winnen, dan heb je eigenlijk al verloren.

			

		


		
			
				De relatiemarkt

				Een vriendin die ooit een heuse blind date had, vertelde me na afloop haar eerste gedachte toen ze de man zag: ‘Die kan ik hebben.’ Niet erg romantisch, maar helaas: de relatiemarkt is net een echte markt, waarin je bepaalt wat het aanbod waard is – en waarin je zelf ook het aanbod bént. Juist als je die veelgeroemde ‘binnenkant’ nog niet kent, heb je weinig anders om op af te gaan dan het uiterlijk (je mag het ook ‘uitstraling’ noemen hoor, dan lijkt het minder oppervlakkig).

				We willen allemaal graag een aantrekkelijke partner krijgen, maar die moet je ook kunnen houden. Je hebt niks aan iemand die veel mooier is dan jijzelf: dat geeft onrust, je loopt alsmaar enorm je best te doen en voelt je constant bedreigd door mooiere seksegenoten.

				Je kunt niet met een basisbudget shoppen bij de Bijenkorf, en ook op de relatiemarkt moet je in je eigen klassement spelen. Dat vereist een realistische kijk op jezelf: je moet je marktwaarde weten. Mensen met weinig zelfvertrouwen schatten hun marktwaarde vaak te laag in; ze gaan alle risico uit de weg en vermijden contact met iemand die niet gelijk heel toeschietelijk is. Mensen met veel zelfvertrouwen houden juist wel van een uitdaging en laten zich minder gauw uit het veld slaan wanneer de ander hard to get speelt (of hard to get ís).20 Ze rekenen erop dat ze de afwijzer wel tot andere gedachten kunnen brengen. Dat kan natuurlijk mislukken; dan leren ze een lesje in nederigheid. Maar waarom nemen ze dat risico? Het idee is, vermoed ik, dat een afwijzende, kritische ander een hogere ‘marktwaarde’ lijkt te hebben. Wanneer iemand als een rijpe appel in je schoot valt, speel je onder je eigen klassement. In de woorden van Groucho Marx: ‘I don’t want to belong to any club that would have me for a member.’ Iemand die kieskeuriger is, hoeft blijkbaar niet zo nodig, en dat geeft een hogere status op de relatiemarkt.

				Maar heb je te hoog gegrepen hebt, dan blijkt hard to get vaak ook hard to keep. Dat probleem heb je niet als je je richt op iemand die eigenlijk wat lager in de markt zit dan jijzelf. In de flirtfase heb je meer kans op succes, je hoeft niet bezorgd te zijn of je wel goed genoeg bent, en misschien kun je er in de relatie ook wel een tijdje van genieten dat je partner jou ziet als Gods geschenk aan de mannen of vrouwen. Maar je zit wel onder je niveau, dus op den duur kan het gaan kriebelen.

				De kunst is: het hoogst haalbare niveau van aspiratie bepalen. ‘Die kan ik hebben’ is een grove aanduiding van dat niveau; hij zit er misschien nét iets onder (dus toen hij haar afwees was de verontwaardiging groot: wat dacht hij wel!) maar het is toch zeker beter dan ‘kat in ’t bakkie’.

				Om te bepalen of de marktwaarde passend is, gebruiken we allerlei hulpmiddelen. Vrouwen tonen bijvoorbeeld vaak opeens veel interesse in een man wanneer ze zien dat ándere vrouwen op hem vallen. En iemand die zichzelf op een presenteerblaadje aanbiedt loopt kans om te laag te worden ingeschaald, met name door gegadigden met veel zelfvertrouwen. In Boer zoekt vrouw zie je ook opvallend vaak dat de vrouwen die het hardst willen naar huis worden gestuurd. Hun marktwaarde is – of lijkt – lager.

				Toch is het goed te bedenken dat het allemaal relatief is. Uiteindelijk worden we allemaal oud en lelijk, en mensen die het samen supergezellig hebben worden ook nog eens dik.21 Als de liefdeshormonen eenmaal toeslaan, ga je de ander vanzelf mooi vinden. Zo kun je heerlijk samen lelijk, oud en dik worden, en heel gelukkig.

			

		


		
			
				Seks en wiskunde

				Uit enquêtes blijkt steevast dat heteromannen meer verschillende seksuele partners hebben gehad dan heterovrouwen. Of het nu gaat om de heetgebakerde Italianen of de nuchtere Engelsen, de gemiddelde man rapporteert dat hij 12 à 13 partners heeft gehad, terwijl vrouwen niet verder komen dan 3 à 3,5.22 Hoe kan dat nou? Als mannen aangeven met hoeveel vrouwen ze seks hebben gehad en vrouwen met hoeveel mannen, dan zouden die getallen toch ongeveer overeen moeten komen?

				Eén mogelijke verklaring is statistisch: stel dat heel weinig vrouwen seks hebben met heel veel mannen (bijvoorbeeld prostituees); als die vrouwen toevallig niet in het onderzoek zitten, kan dat het verschil verklaren. Er zijn ook psychologische verklaringen. Mannen en vrouwen kijken verschillend tegen ‘grensgevallen’ aan: bij manuele en orale stimulatie zijn mannen eerder geneigd dit mee te tellen als ‘seks’ dan vrouwen.

				Een volgende verklaring is dat mannen aan wishful thinking doen: mannen zouden graag veel seksuele partners willen hebben. Dit beïnvloedt hun schattingen van wat ze werkelijk hebben gehad. Desgevraagd blijkt dat vrouwelijke studenten idealiter nog gemiddeld 2,7 sekspartners willen hebben in de rest van hun leven (bedenk dat dit gemiddelde is gebaseerd op antwoorden die variëren van 0 – bijvoorbeeld bij vrouwen die de rest van hun leven genoeg hebben aan hun huidige partner – tot enkele tientallen bij een kleine minderheid). Voor mannen is dit getal gemiddeld – schrik niet – 64! Kortom, het is mogelijk dat bij mannen de wens de vader van de gedachte is.

				Bovendien blijkt dat mannen en vrouwen op een verschillende manier tot hun schattingen van het aantal seksuele partners komen. Vrouwen gaan in gedachten hun partners af (‘Eerst was er Jan, toen Piet, eh, eens denken, wie kwam er daarna…’) en tellen die op. En vergeten er een paar. Mannen zijn meer geneigd een grove schatting te maken en dan omhoog af te ronden.

				Tot slot speelt ook de dubbele moraal mee. Het is voor mannen ‘stoerder’ om met veel vrouwen naar bed te zijn geweest, terwijl vrouwen die met veel mannen naar bed gaan eerder als ‘sloerie’ worden gezien (denk aan het door Sunny Bergman geïntroduceerde begrip sletvrees). Vrouwen zijn dan ook geneigd een onderschatting te geven van hun aantal seksuele partners, om niet al te lellebellerig over te komen – en zelfs om ronduit te liegen, bijvoorbeeld door gevallen van overspel niet mee te tellen. Dit bleek uit een experiment waarin sommige deelnemers dachten dat ze aan een leugendetector vast zaten. Vrouwen van 18 tot 25 jaar die dachten dat een leugen opgemerkt zou worden (en van wie we dus mogen aannemen dat ze de waarheid vertelden) rapporteerden gemiddeld 4,4 partners; vrouwen die dezelfde vraag beantwoordden op een gewone vragenlijst (anoniem) gaven een lagere schatting van gemiddeld 3,4. Voor mannen in deze leeftijdsgroep lagen beide schattingen rond de 4.

				Deze resultaten verklaren nog niet het veel grotere verschil in schattingen dat we in hogere leeftijdsgroepen vinden. Maar misschien is het zo dat de rol van de schattingsstrategie groter wordt naarmate mensen meer partners hebben gehad en ‘de tel kwijtraken’.

			

		


		
			
				Seks en economie

				Wanneer je in vuur en vlam staat tijdens het liefdesspel, sta je er niet zo bij stil dat alle seks te beschouwen is als economie.23 Een economische markt is een markt van vraag en aanbod. Op de (hetero)seksuele markt wordt het aanbod geleverd door vrouwen; de vraag komt van mannen, want zij hebben meer behoefte aan seks. Niet alleen geven ze dat desgevraagd zelf aan, het blijkt ook uit masturbatiegedrag: volgens onderzoekers dé manier om iemands seksdrive te meten, want je kunt deze vorm van seks beoefenen zo vaak je wilt, omdat je er niks voor nodig hebt – geen geld, schoonheid, macht, goeie babbel; alleen een beetje tijd, dat is alles. Iemand die weinig masturbeert heeft dus gewoon weinig zin.

				Voor zover mannen meer behoefte hebben, terwijl vrouwen voldoende capaciteit hebben om te ‘leveren’, geldt op de seksuele markt: zij verkoopt, hij koopt. Hij kan betalen met geld, etentjes of cadeautjes, maar ook met aandacht, bescherming, luisteren naar haar verhalen of meedoen met ‘leuke dingen’. Net als op elke andere markt werken ook hier de principes van vraag en aanbod. Zijn er weinig vrouwen en veel mannen in een gemeenschap, dan is de prijs hoger. Bij apen zie je dit doordat de mannen langer groomen in groepen waar weinig vrouwen zijn: ze moeten meer hun best doen om de vrouwen te behagen (vertaald naar mensen moeten we dit als een soort voorspel zien). Bij mensen in zulke gemeenschappen zijn de rokken van de vrouwen langer (de vrouwen hoeven zichzelf minder te etaleren) en moet de bruidsschat betaald worden door de familie van de bruidegom. Zijn er meer vrouwen, dan betaalt juist de familie van de bruid en dan is de roklengte korter. Economisch bekeken zijn korte rokken en andere sexy kleding een marketing-instrument; dat heb je nodig als er weinig vraag is – hoewel je het niet moet overdrijven, want daarmee prijs je jezelf af; je geeft aan dat je waar ‘goedkoop’ is.

				Net als op economische markten is er concurrentie tussen de aanbieders, de vrouwen. Hoewel juist mannen bekendstaan om hun competitiedrang, zijn de vrouwen onderling de ware nijdassen als het om het verleiden van de andere sekse gaat. Vrouwen hebben een hekel aan vrouwen die zich sexy kleden en gedragen. Vrouwelijke selecteurs bij sollicitaties benadelen seksegenoten die er leuk uitzien. En vrouwen oordelen zeer negatief over lichtzinnige vrouwen. Zulke vrouwen, die hun waar voor ‘stuntprijzen’ van de hand doen, zijn immers marktbedervers. Anders dan de eerste seksuele revolutie doet vermoeden, hebben vrouwen er baat bij elkaars seksuele vrijheid in toom te houden. Daarom zeggen vrouwen en meisjes altijd tegen elkaar dat je jezelf niet te makkelijk moet ‘weggeven’. Net als in kartels zoals de opec houden ze daarmee de prijs op peil. Dit verklaart ook waarom vrouwen veel met elkaar praten over onbetrouwbare mannen die ‘maar op één ding uit’ zijn, terwijl mannen het onderling vooral hebben over wat er allemaal voor leuks voorbijkomt. Op deze manier proberen de verkopers onbewust de prijs hoog te houden en de kopers de prijs te drukken.

				Net als bij andere uitwisselingsrelaties geldt het principe van least interest wins: degene die het minst behoeftig is, die wint. Omdat vrouwen selectiever zijn en minder behoefte hebben aan seks, is het een ‘aanbiedersmarkt’ waarin de vrouw bepalend is. Mannen vinden bijvoorbeeld dat seks kan vanaf de tweede date, vrouwen vanaf de achtste. Feitelijk blijkt de achtste date gemiddeld het moment te zijn dat er gesekst wordt (in Amerikaans onderzoek). Ik heb zo’n donkerbruin vermoeden dat dat anders ligt in andere marktgroepen, bijvoorbeeld hoogopgeleide dertigers en veertigers in de steden, waar het aanbod aan vrouwen groot is24 en de dames met z’n allen in hetzelfde kleine vijvertje vissen. In die markt valt te verwachten dat de vrouwen hun prijs verlagen, bijvoorbeeld door al na een tweede of derde date seks te hebben, en door vrijblijvende ongebonden seks ook leuk te vinden, om daarmee bindingsdriftige concurrentes te verslaan. Zijn de mannen daarentegen in de meerderheid, dan moeten zij juist wervend over de brug komen door te zeggen dat ze commitment en trouw reuze belangrijk vinden.

				Het is allemaal niet erg romantisch als je het zo bekijkt, maar sinds economische groei in een kwade reuk is gekomen, is het misschien beter om op seks en liefde te speculeren.

			

		


		
			
				Orgasme: de onvolmaakte natuur

				Wat is het nut van het vrouwelijk orgasme? Daar zijn veel theorieën over. Een daarvan is: door het orgasme is seks ook voor vrouwen belonend, waardoor ze genoeg zin hebben om de voortplanting te dienen. Nog spannender is deze theorie: het orgasme bevordert dat het zaad van de man wordt opgenomen door de samentrekkende baarmoeder.

				Probleem is: deze verklaringen gaan ervan uit dat vrouwen tijdens de gemeenschap een orgasme hebben. Maar in 80 procent van de gevallen is dat niet zo, zo werd al in de jaren zeventig geconstateerd in het beroemde Hite-rapport. Dat maakt het toch minder overtuigend. Ik geloof sowieso niet dat vrouwen seks willen omdat ze denken: ‘Ha, lekker klaarkomen’. Vrouwen willen seks omdat ze zich romantisch voelen of omdat ze waanzinnig vallen op een man – en vaak vallen ze nog op de verkeerde ook; op narcistische mannen bijvoorbeeld, of mannen die uit zijn op ongebonden seks, niet op brave goeierds.

				Niet alle kenmerken van mensen en andere dieren hebben een functie in de evolutie. Zo volmaakt en doelgericht is de natuur helemaal niet. Survival of the fittest betekent dat eigenschappen die de overleving en voortplanting belemmeren geleidelijk verdwijnen door natuurlijke selectie. Maar dat betekent nog niet dat alle eigenschappen die overblijven ook nut hebben. Er zijn legio toevallige kenmerken waar we niks aan hebben, maar die ook weinig kwaad kunnen en daardoor nooit zijn weggeëvolueerd. Wie weet is het vrouwelijk orgasme zo’n kenmerk. Volgens wetenschapsfilosofe Elisabeth Lloyd wordt het voor orgasme benodigde weefsel al vroeg in de ontwikkeling van een embryo aangelegd, nog voordat vastligt of het een jongen of meisje wordt. Aldus krijgen vrouwen een clitoris zoals mannen tepels krijgen. Beide hebben we niet nodig in de survival-race, maar we hebben er ook geen last van.

				Waar vrouwen wél last van hebben, is dat ze vaak zo opgewonden raken van foute mannen – en dat heeft nu juist weer wel een evolutionaire functie: foute mannen hebben betere genen. Als je verschillende onderzoeken combineert, zie je dat een bepaald type man vrouwen aantrekt. Mannen met een aantrekkelijk gezicht blijken voor vrouwen het lekkerst te ruiken.25 Dat is aangetoond door vrouwen shirts te laten besnuffelen waarin mannen geslapen hebben. De vrouwen weten niet hoe de mannen eruitzien, maar de onderzoekers wel; zo weten ze dat de lekker ruikende shirts vaker afkomstig zijn van meer aantrekkelijke mannen, dat wil zeggen, mannen met een symmetrisch gezicht. Diezelfde symmetrische mannen blijken in ander onderzoek vaker overspel te plegen en meer behoefte te hebben aan afwisseling op seksueel gebied. In hersenonderzoek licht hun beloningscentrum op als ze naar seksuele plaatjes kijken, niet bij romantische plaatjes.

				Bij andere mannen reageert het beloningscentrum ook op romantische scènes, net als bij vrouwen. Deze mannen hebben minder behoefte aan afwisseling. Willen de vrouwen seks met zo’n trouwe romantische schat? Nee! Dat vinden ze kneusjes. Dat zijn de mannen waar vrouwen tegen zeggen: ‘Ik vind je heel leuk, hoor, maar dan als maatje.’ ‘Ik heb bij jou meer een broertjes-gevoel.’

				Willen vrouwen uit hun dak gaan, buiten zinnen raken, knallende seks en zinderende passie, dan doen ze dat liever met zo’n foute man. Zodoende krijgen de hartenbrekers overall meer seks, en dus meer kans op nageslacht. Zo blijven spannende foute mannen (zie volgende hoofdstuk) zich voortplanten – nee, de natuur is niet volmaakt! – en leeft de mensheid nog lang en gelukkig voort. Nou ja, soms ongelukkig. Maar dankzij de onvolmaaktheid van de natuur pak je als vrouw wel mooi het orgasme mee.

			

		


		
			
				Foute mannen

				Lang geleden had ik iets met een foute man. In het begin was hij helemaal niet fout natuurlijk, heel leuk juist. Ik zei een keer tegen hem: ‘Ik ben blij dat ik nu niet meer om me heen hoef te kijken of ik een leuke man zie. Zit ik ergens met een vriendin, zeggen we tegen elkaar: Die? Ja, leuk, maar misschien is het wel een leeghoofd. Of een viezerik. Of een foute man!’

				Dat interesseerde hem. ‘Wat is nu precies een foute man?’ vroeg hij. ‘Als jij dat nu beschrijft, zeg ik of ik er een ben.’ Dat vond ik natuurlijk reuze grappig. Ik besefte ook best dat mannen (of vrouwen, want ook dat komt voor) het nooit zeggen als ze fout zijn. Dat weten ze zelf niet eens. Dat ontdekken hun partners gaandeweg.

				Wat maakt iemand dan fout? Wetenschappelijk is daar geen zinnig woord over te zeggen. Wetenschappers oordelen niet, dus niemand is fout. Wel geven bepaalde kenmerken aanleiding tot ongenoegen bij de partner – en uiteindelijk een gevoel van ‘fout’. Eén daarvan is narcisme (zie ook Pas op voor de narcist, p. 38 en Van jezelf houden, p. 95). Narcisten zijn in het contact vaak vlot, charismatisch, charmant. ‘Hij is zo leuk!’ denk je dan. ‘Maar ach, als ie nou toch maar wat meer bij mij betrokken was. Als ie mij nou maar leuk genoeg vindt. Ik moet nóg beter mijn best doen. Dan komt het vast goed.’

				Een ander lastigheidje ontstaat als iemand gebonden is. Ineens gebeurt het, de vonk springt over, onbedoeld en ongepland (ja, heel romantisch!), want hij heeft opgroeiende kinderen, een huis, een bedrijf of wat het ook is dat hem aan zijn partner bindt. Eigenlijk zou je in zo’n situatie een ouderwets kuis en moreel meisje moeten zijn: ‘Jammer joh, dat je bezet bent. Want daar doe ik niet aan. Heb een fijn leven, en laat nog eens van je horen als je vrij bent.’ Maar zo gaat het meestal niet. Want straks gaat ie toch voor jou kiezen, als de kinderen groot zijn? Zijn vrouw begrijpt hem immers niet en hun huwelijk is ingekakt. Met de feestdagen zit je alleen, en op veel andere dagen eigenlijk ook. Maar hé, als ie er wél is, dan heb je ook wat; dan is het razend hartstochtelijk.

				Datzelfde gebeurt bij een derde fout-variant: angst voor intimiteit (zie ook Hechting, bindingsangst en bindingsdrang, p. 79). Met een bindingsbange geliefde heb je steeds het gevoel dat je op de startbaan staat in een vliegtuig met ronkende motoren dat nooit van de grond komt. Soms zeg je ‘Bekijk het maar, toedeloe’, maar juist dán begint ie ineens naar je te hunkeren. Ha, dus toch! Hij heeft gewoon wat tijd nodig, hij heeft het druk, hij heeft nare ervaringen gehad, ik moet hem ruimte geven.

				Soms vragen vrouwen mij als psycholoog: ‘Is dat nou narcisme of bindingsangst wat hij heeft?’ Nou, misschien wel allebei, want het gaat vaak samen: net als mensen met een afwijzend-vermijdende hechtingsstijl (bindingsangst, in gewoon Nederlands) zijn narcisten betrekkelijk ongevoelig voor het hormoon oxytocine (zie ook Knuffelhormoon, p. 70) dat een cruciale rol speelt bij binding en intimiteit. Ook zijn er aanwijzingen dat ze relatief weinig spiegelneuronen hebben, waardoor ze laag scoren op empathie. Dit zijn wezenlijke factoren bij binding en hechting. Als die ontbreken wordt het lastig, of misschien beter: onmogelijk.

				Maar wat doet het er eigenlijk toe wat de diagnose is? Joehoe! – misschien valt ie gewoon niet op je. Wat het ook is, als jullie vliegtuig niet van de grond komt, zit er maar één ding op: uitstappen. Je kwelt jezelf als je dat niet doet. Eigenlijk ben je dan zelf gewoon fout. Eigenlijk bestaan er geen foute mannen Wel onnozele vrouwen die aan zo’n man blijven hangen en hem de schuld geven als ze ongelukkig worden.

			

		


		
			
				Een ingreepje

				Toen mijn hond één jaar oud was, woonde er een loops teefje in de straat. Als ze in de buurt was – hij rook dat door muren en ramen heen – werd hij hysterisch van verlangen. Hij racete als een dolle door het huis en had nergens meer interesse in. Op een avond laat, toen hij haar weer had geroken, zag ik me uiteindelijk genoodzaakt met hem naar de dienstdoende nachtdierenarts te gaan, want hij was niet tot bedaren te brengen. Hij kreeg een tranquillizer. Eenmaal thuis, wankelend op zijn pootjes, huilde hij nog de donkere nacht in om het teefje.

				Een paar dagen later toog ik met hem naar de dierenarts om hem te laten castreren. De dierenarts en de assistentes lachten toen we binnenkwamen: ‘Hoogste tijd voor deze meneer!’ Plaatsvervangend keek ik helemaal niet uit naar de ingreep en vroeg wat er zo grappig was. Dat bleek de verslaggeving van de nachtdierenarts te zijn, die had geschreven: ‘extreem geile hond’.

				Naar aanleiding van een onderzoek naar onzedelijke priesters in de kerk, dacht ik hieraan terug en vroeg me af: zou het voor een heleboel mannen niet fijn zijn als ze een dergelijk ingreepje lieten doen? Om te beginnen is het voor de man heel gezond. Gecastreerde mannen kunnen wel twintig jaar langer leven dan mannen met ballen.26 Testosteron zorgt ervoor dat je korter leeft en is ook dé reden dat mannen minder oud worden dan vrouwen. 

				Maar los daarvan: denk eens aan de rust die het zou brengen! Denk eens aan wat mannen allemaal doen voor seks! Op de middelbare school was het al opvallend dat jongens zo enorm bezig waren met seks en zich vreselijk uitsloofden om het te krijgen, tevergeefs meestal. Bij volwassen mannen ziet het er wat anders uit, maar zoveel anders is het in essentie niet. Ze vertellen wat voor belangrijk werk ze doen, wat een interessant leven ze leiden en tegenwoordig zelfs hoe ze van koken houden, om aan seks te komen. Ze trainen zich suf in de sportschool, werken zich op tot ze kunnen zeggen dat ze zoveel man ‘onder zich hebben’, of rijden in dure auto’s om aan seks te komen. In de woorden van consumentenpsycholoog Geoffrey Miller: ‘Als je een opzichtige auto ziet rijden waaruit luide muziek klinkt, ga er dan maar van uit dat er een mannetje in de paringsrijpe leeftijd achter het stuur zit.’

				Als ze een vrouw hebben, dan luisteren ze naar haar verhalen, ze helpen mee in het huishouden en gaan mee naar het winkelcentrum (voor een man een giga-stressvolle aangelegenheid) om aan seks te komen. Vrouwen houden niet zo van die seks-mindedness, dus moeten mannen ook nog eens strandwandelingen maken en kaarsjes aansteken en verhullen dat het om de seks te doen is – alsof het niet al moeilijk genoeg is!

				Ook voor andere diersoorten is het een gedoe. Octopussen vechten soms tijdens de seks met seksegenoten die ook willen.27 Toch handig om veel armen te hebben dan. Concurrenten die niet zo sterk zijn, hebben een andere tactiek: zij doen zich voor als vrouwtjesoctopus en komen zogenaamd casual voorbij dobberen, tralala, en in een onoplettend moment steken ze gauw hun paararm uit naar de begeerde vrouw. Hagedissen en inktvissen doen zich ook voor als vrouw, en mensenmannen die niet zo stoer zijn trouwens ook; zij zetten zichzelf als vrouw op dating- en chatsites om met vrouwen in contact te komen en intieme ontboezemingen aan hen te ontlokken.

				Denk eens aan de tijd en de energie die mannen kunnen besparen. Maar ja, dan zouden ze ook niet meer willen presteren, winnen, targets halen, dure dingen kopen, hogerop komen – afijn, de hele economie zou stilstaan, zonder de mannelijke seksdrive.

			

		


		
			
				Knuffelhormoon

				Wanneer ben je verliefd? Als je de hele tijd aan iemand denkt en steeds met die ander samen wilt zijn. Dit is een typische drang van monogame soorten zoals de mens; soorten die aan paarvorming doen. Niet-monogame soorten, zoals onze naaste familie de chimpansee, kennen geen vaste paren. Ze leven vaak in groepen waar ze seks hebben met wisselende partners en elkaars kinderen helpen verzorgen.

				Veel onderzoek28 naar binding en paarvorming is gedaan onder woelmuizen. Er zijn namelijk twee soorten woelmuizen die in alle opzichten op elkaar lijken, behalve in monogamie: de prairiewoelmuis (prairie vole) is monogaam en het mannetje is een goede verzorger van de kinderen; de veldwoelmuis (montane vole) is niet monogaam en na de geboorte rennen de babymuisjes al gauw het nest uit, ze vormen geen gezin. Twee soorten hormonen, oxytocine en vasopressine, zijn verantwoordelijk voor dit verschil in gedrag. Oxytocine speelt vooral een rol bij de vrouwen, vasopressine heeft een deels vergelijkbare werking bij de mannen.

				Zo is gebleken dat bij vrouwelijke prairiewoelmuizen na de paring het oxytocine-niveau sterk is verhoogd – en daardoor ook het dopamine-niveau, want de dopamine-productie wordt onder meer geactiveerd door oxytocine. Dit geeft een fijn gevoel en veel energie. Als onderzoekers bij deze muizen het oxytocine-niveau kunstmatig verhoogden met een injectie, toonden ze de volgende dag een overweldigende voorkeur voor de muizenman waar ze de nacht mee hadden doorgebracht. Dat gebeurde zelfs als ze de hele nacht van elkaar waren gescheiden door een dun wandje, zodat ze hem alleen konden ruiken en er geen coïtus had plaatsgevonden. Worden in de hersenen de receptoren voor oxytocine of voor dopamine geblokkeerd, dan treden deze effecten niet op en gedragen de prairiewoelmuizen zich net zo ongebonden als de veldwoelmuizen.

				Bij de veldwoelmuizen heeft toediening van deze hormonen geen enkel effect op het gedrag, ze zijn er domweg ongevoelig voor. Deze muizen worden na de coïtus niet verzorgender en ze hechten zich niet aan hun sekspartner. Onderzoekers slaagden erin om bij mannelijke veldwoelmuizen het brein zodanig aan te passen dat het beter vasopressine kon opnemen. Op die manier wisten ze van deze promiscue veldmuizen deugdelijke trouwe partners te maken! Je zou bijna zeggen dat zo’n ingreep ook eens bij sommige mensen geprobeerd moet worden…

				Slechts ongeveer 3 procent van alle zoogdieren is monogaam. Bij deze soorten, zoals de prairiewoelmuis en de mens, stimuleren vasopressine en oxytocine de dopamine-productie, waarmee het beloningscentrum in de hersenen wordt geactiveerd. Hierdoor geeft nabijheid en contact met de geliefde soortgenoot een lekker gevoel en wil het dier die soortgenoot steeds weer opnieuw opzoeken. Dat is het begin van binding en paarvorming. De productie van deze hormonen wordt sterk gestimuleerd door lijfelijk contact en geur. In dat opzicht zijn mensen dus net als andere monogame dieren die hun instincten volgen. Dat klinkt niet erg verheffend, maar het zijn juist deze hormonen die het unieke, overweldigende geluksgevoel geven dat je ervaart in de armen van je geliefde.

				Oxytocine en vasopressine hebben daarnaast nog veel andere effecten die ook de relaties met andere soortgenoten beïnvloeden. Oxytocine, ook wel het ‘knuffelhormoon’ genoemd, is een echte ‘superlijm’. Het speelt een belangrijke rol bij seks, maar ook bij het baren en zogen van baby’s, moederlijke instincten en sociale binding binnen groepen. Vrouwen die tijdens en kort na de zwangerschap een hogere oxytocine-spiegel hebben, tonen meer moederlijk gedrag dan vrouwen met minder oxytocine. Het stimuleert de melkproductie bij zogende moeders en draagt bij aan de band met de baby. Het veroorzaakt gevoelens van kalmte, liefde en bescherming. Het is ook sterk gekoppeld aan vertrouwen. Zelfs bij harde zakelijke onderhandelingen blijkt dat toediening van oxytocine voor meer vertrouwen kan zorgen. Omgekeerd gaat onze oxytocine-productie omhoog als we iemand ons vertrouwen geven; ook dat geeft dus een lekker gevoel.

				Overigens zijn deze effecten niet beperkt tot de eigen soort. Zo leidt het aaien en spelen met de hond ook tot het vrijkomen van oxytocine, vooral bij mensen die een sterke band hebben met hun hond. Dit vermindert angst en stress, het verlaagt de bloeddruk (ook van de hond zelf) en de hartslag, en bevordert het herstel van ziekte.

				Vasopressine is meer geassocieerd met traditioneel mannelijk gedrag, zoals agressie tegen de vijand en het beschermen van de partner. Tijdens de zwangerschap van hun partner zorgt vasopressine ervoor dat vaders de drang krijgen om de moeder te beschermen en verzorgen, en zich aan de baby te hechten na de geboorte. Door het vaderschap worden mannen ‘braver’: ze hebben minder behoefte aan alcohol en drugs en komen minder vaak met justitie in aanraking.29 Vasopressine vermindert de behoefte aan seks en avontuurtjes; de vader blijft liever bij zijn gezin. Daarom wordt het ook wel het ‘monogamie-hormoon’ genoemd. Maar een man moet daarvoor wel in een relatie zitten waarin al enige gebondenheid bestaat. Voor een man gaat vasopressine dus pas echt werken in deel 2 van dit boek…

			

		


		
			
				TIPS

				Dating/kennismaking

				
						Geef geen geld uit aan psychologische matching-testen op datingsites. Selecteer op basis van opleiding, achtergrond, interesses, hobby’s, religie/waarden; zoek iemand die enigszins op je lijkt op deze punten. Een betere psychologische test is er niet.

						Blijf niet te lang mailen of appen met iemand die je kent van een datingsite; maak snel een afspraak of ga minimaal bellen of skypen: je moet ‘live’ contact hebben om te voorkomen dat je de ander idealiseert en verliefd wordt op iemand die niet bestaat (romantische projectie).

						Ga bij je eerste date koffie of thee drinken of wandelen (hoef je elkaar niet de hele tijd aan te kijken). Ga niet uit eten (duurt te lang als er geen klik is), ga niet naar de kroeg (blijf nuchter) en nodig de ander niet bij je thuis uit (neutraal terrein is gelijkwaardiger).

						Vraag je niet alleen af of de ander jou leuk genoeg vindt; probeer de ander te leren kennen en vraag je af of jij hem of haar leuk genoeg vindt. Dat is belangrijk genoeg en je maakt ook een betere indruk als je niet te veel met jezelf bezig bent.

						Zoek je een langdurige relatie, laat je dan niet inpakken door charismatische types met een vlotte babbel (dat zijn vaak narcistische of zelfzuchtige mensen); kijk juist wat beter naar mensen die op het eerste gezicht minder flitsend zijn.

						Flirten voor vrouwen: de vrouw die het meest wordt benaderd door mannen is niet de mooiste, maar degene die de meeste flirtsignalen uitzendt. Door naar een man te kijken en te lachen, maak je duidelijk dat hij kans maakt wanneer hij je benadert. Mannen zijn minder goed in het lezen van lichaamstaal, dus een beetje overdrijven kan geen kwaad.

						Flirten voor mannen: de liefdesmarkt is anders dan de arbeidsmarkt; je maakt jezelf niet aantrekkelijk door over jezelf te praten en je hele cv af te werken, maar juist door te luisteren en interesse te tonen in degene die tegenover je zit.

						Vrouwen: geen seks op de eerste date en liever ook niet op de tweede en derde (behalve als je gewoon een one night stand wilt). Je bindt een man niet aan je met seks, je verlaagt er juist je marktwaarde mee.

						Doe geen concessies aan iemand die nog half verwikkeld is in een vorige relatie of nog ‘gedoe’ heeft met een ex. Daar wil je geen onderdeel van worden. Zeg meteen: veel sterkte met het afronden daarvan, laat nog eens van je horen als je vrij bent.

				

				Beginnende relatie/verliefdheid

				
						Als de ander weinig respons geeft/andere dingen belangrijker vindt/nog verwikkeld is in een eerdere relatie: stop en ga terug naar af (= ellende). In een beginnende relatie hoor je dolenthousiast naar elkaar te verlangen.

						Als je het idee hebt dat je enorm je best moet doen om leuk genoeg te zijn voor de ander: give it up. Tenzij je de rest van je leven je best wilt blijven doen om de versie van jezelf neer te zetten waar de ander op valt.

						Verzin geen verklaringen als de ander niet over de brug komt: hij of zij heeft meer tijd nodig, heeft het druk, is van slag door de vorige relatie, moet zijn of haar bindingsangst overwinnen, enzovoort. De verklaring doet er niet toe. Als iemand niet op je valt staat je maar één ding te doen: get over it.

						Volg níet je gevoel als je verliefd bent op de verkeerde. Verliefdheid is een verslaving waarvan je moet afkicken, net als van andere drugs. Dus: gevoel op nul en geen contact meer. Ook niet ‘alleen even bellen hoe het gaat’, ook niet via sociale media. Géén contact.

						Heb je een beginnende relatie met iemand met bindingsangst of te sterke bindingsdrang (claimen, zuigen), bedenk dan dat zo’n 70 procent van de mensen wél een gezonde, veilige-hechtingsstijl heeft, en dat een relatie met zo iemand ook jouw eigen hechtingsstijl gunstig kan beïnvloeden.

						Als iemand je echt leuk vindt, merk je dat aan wat diegene dóet; ga daar op af, niet op wat iemand zegt.

				

				2. Liefde

				[image: lust.jpg]

				..

				‘Jij bent niet perfect. Zij is ook niet perfect. Maar de vraag die ertoe doet is of jullie perfect zijn voor elkaar.’

				– Good Will Hunting

				..

				‘Natuurlijk moet je een man nemen zoals hij is, maar je moet hem niet zo laten.’

			

		


		
			
				Hechting, bindingsangst en bindingsdrang

				Stel dat je in het eerste jaar van je relatie een snoepje in een pot doet na elke keer dat je seks hebt. Na het eerste jaar haal je een snoepje úit diezelfde pot na elke keer dat je seks hebt. Er zijn mensen die beweren dat de pot dan nooit meer leeg komt – zó scheef is de verhouding tussen de seks-frequentie in het eerste jaar en daarna. Wetenschappelijk is die snoepjespot nooit onderzocht natuurlijk. Wel weten we dat de verliefdheidsfase één à twee jaar duurt; dat in die fase seks en passie centraal staan; en dat een relatie daarna geleidelijk in een andere fase komt, de hechtingsfase. Intimiteit, veiligheid, geborgenheid en vertrouwen spelen daarin een centrale rol.

				Mensen verschillen van elkaar in de manier waarop ze zich hechten. Hieronder volgen vier korte omschrijvingen van verschillende hechtingsstijlen. Kijk maar eens welke het meest op jouzelf van toepassing is:

				..

				
						Ik voel me op mijn gemak in een hechte, intieme relatie. Als ik veel om iemand geef of als een ander veel om mij geeft, ervaar ik dat als heel prettig en ik raak er niet gespannen van. Ik voel me veilig in een relatie, ik kan mezelf openstellen voor de ander en ben niet bezorgd dat ik in de steek gelaten word.

						Ik wil het liefst volledig emotioneel intiem zijn met anderen, maar ik merk vaak dat anderen terughoudend zijn om zo dichtbij te komen als ik zou willen. Ik voel me niet op mijn gemak zonder hechte relaties, maar ik maak me soms zorgen of anderen mij net zo belangrijk vinden als ik hen.

						Ik voel me op mijn gemak zonder hechte intieme relaties. Het is erg belangrijk voor mij om voor mezelf te kunnen zorgen en me onafhankelijk te voelen. Ik wil liever niet afhankelijk zijn van anderen en vind het ook niet prettig als anderen afhankelijk zijn van mij.

						Ik voel me niet op mijn gemak in hechte, intieme relaties. Ik wil wel emotioneel hechte banden met anderen, maar ik vind het moeilijk om anderen volledig te vertrouwen of afhankelijk van hen te zijn. Ik maak me zorgen dat ik gekwetst word als ik mezelf toesta emotioneel dicht bij een ander te komen.

				

				Deze vier typen hechtingsstijlen zijn te plaatsen op twee assen,30 zoals weergegeven in de afbeelding hieronder. 

				..

				[image: 9789491845833-80.jpg]

				Mensen die veilig gehecht zijn (beschrijving 1), hebben vertrouwen in hun partner en gaan ervan uit dat ze zelf waardevol genoeg zijn om geliefd te worden. De meeste mensen (± 70 procent) hebben overwegend deze veilige-hechtingsstijl. De drie onveilige stijlen zijn ongeveer gelijk verdeeld over de rest van de mensen (ieder ± 10 procent). Angstig-obsessieve mensen (beschrijving 2) zijn onzeker over hun waarde als partner en zijn vaak bang om verlaten te worden. Ze willen het liefst helemaal samensmelten met een ander en maken zich in relaties veel zorgen of de partner wel echt van hen houdt. Afwijzend-vermijdende mensen (beschrijving 3) willen hun onafhankelijkheid bewaren en stellen zich afhoudend op als een relatie intiemer wordt. Angstig-vermijdende mensen (beschrijving 4) zijn in hun hart bang om afgewezen te worden; ze denken dat ze niet leuk genoeg zijn en ook zij stellen zich daarom terughoudend op in relaties. Anders dan afwijzende mensen verlangen ze wel naar binding en intimiteit, maar ze durven zich niet echt te geven.

				Ik ben oké, jij bent oké

				De twee typen aan de linkerkant in de afbeelding hebben met elkaar gemeen dat ze vermijdend zijn in relaties, terwijl de twee typen aan de rechterkant zich wél willen binden. De twee typen aan de onderkant zijn beide angstig (vertaling van het Engelse woord anxious: angstig maar ook gespannen) en onzeker. De twee typen aan de bovenkant maken zich minder zorgen, ze zijn niet gespannen.

				Een combinatie van hoge vermijding en hoge gespannenheid levert dus het type angstig-vermijdend; een combinatie van een lage score op vermijding en op gespannenheid levert een veilige-hechtingsstijl. Hoge vermijding met weinig spanning kenmerkt de afwijzend-vermijdende persoon, en lage vermijding met veel spanning typeert de angstig-obsessieve persoon.

				Een andere manier om naar de twee assen te kijken is in termen van vertrouwen. De verticale as weerspiegelt zelfvertrouwen, een basisovertuiging dat je de moeite waard bent: ‘Ik ben oké.’ Scoor je hier laag, dan ben je gespannen in relaties, bang dat de ander op je afknapt als ’ie je beter leert kennen. De horizontale as weerspiegelt vertrouwen in anderen, een Jij-bent-oké-houding: je uitgangspunt is dat andere mensen deugen en dat je op ze kunt rekenen. Scoor je hierop laag, dan probeer je intimiteit en binding te mijden.

				In de liefde heb je idealiter een ‘Ik ben oké/Jij bent oké’-houding: je kunt je veilig hechten aan anderen, erop vertrouwen dat ze je niet in de steek laten en dat jijzelf ook de moeite waard bent. Problemen ontstaan vaak door een van de andere drie combinaties: ‘Ik ben niet oké/Jij bent oké’ betekent dat mensen zich onzeker en afhankelijk gedragen. Ze klampen zich vast aan hun partner en gaan tot het uiterste om hem of haar te houden, bang dat niemand anders hen wil ‘hebben’. De ‘Ik ben oké/Jij bent niet oké’-houding vind je soms bij mensen die succesvol zijn, veel vrienden hebben en waar ogenschijnlijk niets aan mankeert. Toch kunnen ze zich niet echt binden, door een diepe overtuiging dat anderen hen uiteindelijk zullen kwetsen en teleurstellen. Bij deze mensen is de angst voor verlating volledig onbewust waardoor ze echt geen verlangen naar binding ervaren.31 Een beetje als bij de veldwoelmuis in het vorige hoofdstuk, Knuffelhormoon. ‘Ik ben niet oké/Jij bent niet oké’ leidt tot ambivalentie: aan de ene kant verlangen deze mensen naar binding, naar verlossing uit hun isolement, aan de andere kant durven ze de ander niet te dichtbij te laten komen. Dit leidt onbedoeld tot een vermoeiend spel van aantrekken en afstoten; telkens als de partner dichterbij komt, wordt de verlatingsangst geactiveerd en ontstaat een wegduwreactie.

				Wat bepaalt de hechtingsstijl?

				Iemands hechtingsstijl is voor een belangrijk deel terug te voeren op de eerste levensjaren en het contact met de ouders of verzorgers. In extreme gevallen, bij sterke emotionele verwaarlozing, blijft de gevoeligheid voor het ‘knuffelhormoon’ oxytocine onderontwikkeld, waardoor nooit een verlangen naar hechting kan ontstaan. Maar ook als de ouders zich onbetrouwbaar of afwijzend gedragen, of als ze geen onvoorwaardelijke liefde tonen en het kind niet zichzelf laten zijn, kan dat het vertrouwen in anderen of het zelfvertrouwen ondermijnen, waardoor de hechtingsstijl minder veilig wordt.

				Het goede nieuws is dat de hechtingsstijl nog wel kan veranderen op latere leeftijd, door ervaringen in intieme  relaties. De  partner  neemt in zekere  zin  de rol  van  de  ouders  over als  hechtingspersoon,  waardoor je nieuwe ervaringen  opdoet.  Als  een veilig en  een  onveilig  gehechte persoon een relatie met  elkaar  krijgen,  zal na enkele jaren  de  onveilige  persoon meestal geleidelijk  de  veilige  kant op schuiven – eerder  dan omgekeerd. De  veilige  stijl is namelijk stabieler, terwijl  onveilige stijlen  makkelijker veranderen.

				Maar  dan moeten onveilig  gehechte  mensen  wel relaties  aanknopen met veilig gehechte  partners,  en  dat doen  ze vaak  niet.

				Wie doet het  met  wie?

				In  eigen  onderzoek32  heb  ik gevonden  dat  angstig-obsessieve mensen relatief  vaak  relaties  hebben  met  afwijzend-vermijdende partners.  Wat  hierbij  oorzaak  en  gevolg  is, is  moeilijk  te zeggen. Het is mogelijk dat  mensen  obsessiever worden door een  afwijzende  partner  en  dat  ze vermijdender worden door  een  obsessieve  partner.  Als een  geliefde steeds afstand houdt,  zul  je daar immers eerder aan gaan  trekken; en  een  geliefde die  jou wil  verpletteren en smoren  met  liefde  zal  juist  een terugtrekreactie  oproepen.

				Het is daarnaast mogelijk  dat hechtingsstijlen  leiden  tot bepaalde  voorkeuren:  angstig-obsessieve  mensen hebben  een  bepaald  beeld  van  relaties  (namelijk dat je altijd enorm  je best moet doen om liefde  te  winnen, zoals beschreven in  De  bevrijdende waarheid, p. 34) en  zijn wellicht  onbewust geneigd  om partners  uit te zoeken  die dat  beeld  bevestigen. Ook zullen  ze  een afwijzende partner niet  snel  verlaten. Als je  veilig gehecht  bent en  je  treft  een  vermijdende partner, zul  je eerder vertrekken:  je  gaat  ervan uit dat je  op den duur  wel iemand  vindt die gewoon  van  je houdt  zonder  dat  je  zoveel moeite moet  doen. Maar  angstige  mensen zijn  daar minder gerust  op,  dus  ze zullen  zich  meer vastklampen aan  wat  ze  hebben.

				Mensen met een vermijdende  stijl zullen op  hun beurt  niet  snel  een  relatie aanknopen  met  een andere  vermijdende persoon,  omdat ze  diep  in  hun  hart erg  bang  zijn  voor  verlating. Onbewust  kiezen  ze  misschien  wel  eerder iemand  die obsessief gehecht is,  want zo iemand  zal er niet  gauw  vandoor  gaan. Door  dit soort mechanismen  kunnen  bestaande  hechtingspatronen  zichzelf in  stand  houden en  versterken.

				Soort zoekt soort dus:  onveilig zoekt onveilig, terwijl  er  veilig  gehechte  mensen  in  overvloed zijn! Hierdoor ontnemen mensen zichzelf  soms  de kans  om een  relatie  te  krijgen met  een veilig  gehechte partner –  en zelf na  verloop  van tijd  ook  een veiligere  hechting te  ontwikkelen.

			

		


		
			
				Scheve verhoudingen

				In een scheve relatie wil de een meer van de ander dan de ander van de een. Voor het gemak noem ik ze de underdog en het baasje. Ik ben het allebei weleens geweest in relaties. Soms is de underdog van nature meer emotioneel afhankelijk of bindingsdriftig (zie vorige hoofdstuk: type angstig-obsessief), soms is ’ie gewoon heel verliefd en de ander wat minder, en soms is ’ie de minnaar of minnares van een bezet baasje; dat alles kan scheefheid geven.

				In zo’n relatie doet het baasje vaak happy-go-lucky: we zien wel wat ervan komt. De underdog stemt daar blijmoedig mee in – ja leuk joh, vrijheid-blijheid – in de blinde hoop dat er al doende vastigheid groeit. De underdog wil geen zeikerd zijn die de ander claimt; dat is immers een mega-afknapper. De underdog denkt sluw terrein te winnen door heel cool en onafhankelijk mee te doen met de we-zien-wel-routine. ‘Ik wil je niet aan het lijntje houden,’ zegt het baasje soms. ‘Welnee, je moet niet voor mij denken hoor! Ik ben een grote meid/jongen, ik kan voor mezelf denken.’

				De makke is: als underdog, verliefd en dus onderhevig aan hormonale blikvernauwing, kún je helemaal niet voor jezelf denken. Alles wat je voelt en denkt is gericht op het veroveren van de buit. Je doet alles wat daarvoor nodig is, inclusief zelfverraad – bijvoorbeeld het steeds met jezelf op een akkoordje gooien (‘Als ik hem nu even bel, dan heb ik hem toch gesproken en dan kan ik het daarna met rust laten’) en met jezelf een soort toneelstukjes spelen waarin je je ‘grenzen bewaakt’ en ‘bij jezelf blijft’. Zogenaamd, want ‘jezelf ’ is een ingekrompen, klem zittende neuroot; geen autonome volwassene met een ruime blik en vrije keuzes.

				Eén keuze komt voor de verliefde dwaas sowieso niet in aanmerking: eruit stappen. Je wilt zo veel mogelijk bij die ander zijn. Je hunkert jezelf van de ene ontmoeting naar de andere – ijsschotsje springen, noemde mijn geliefde dat – volledig ongewis wanneer je die ander weer ziet omdat de vraag ‘Wanneer zie ik je weer?’ een overtreding is van de spelregel: ik zie je als ik je zie.

				Je schikt je welwillend omdat het alternatief onaanvaardbaar is: als je zou toegeven dat je meer wilt dan dit, loop je grote kans dat je met niks eindigt. Dit illustreert een interessant principe dat in onderhandelingen wordt omschreven als: least interest wins. Degene met de minste belangen wint, dus degene die het minst wil. De underdog móet wel genoegen nemen met het we-zien-wel-bod van het baasje, want het alternatief is nog minder.

				Feitelijk is de underdog dus totaal onderworpen. Maar dat is onaantrekkelijk, dus als underdog speel je dat je ook iets te vertellen hebt. In mijn eigen underdog-periode hoopte ik terrein te winnen en hogerop te komen: eens zien hoe hij het vindt als ík grenzen stel! Hij – mijn baasje – kwam bijvoorbeeld bij me eten en ik zei: ‘Je kunt niet blijven slapen, ik moet op tijd naar bed.’ Heel stoer en onafhankelijk vond ik dat, maar tot mijn ontsteltenis antwoordde hij: ‘Was ik ook niet van plan, ik moet om tien uur weg’. Hij wist er weer minder van te maken dan míjn minder!

				Door het least-interest-principe hebben pogingen om de upper hand te krijgen vaak een averechts effect, want je komt in een spiraal van steeds lagere ‘biedingen’. ‘Als jij er niet om zes uur kunt zijn, hoef je helemaal niet te komen.’ Het baasje zegt dan bijvoorbeeld: ‘Wat jammer nou, ik haal dat gewoon niet. Ander keertje dan maar?’ Wat doe je dan als opklimmende underdog? Als je inbindt (‘Nou, kom dan maar gewoon wanneer je klaar bent. Ja hoor, ik ben de hele avond thuis’), zak je terug omlaag en verlies je ook nog je geloofwaardigheid. Als je voet bij stuk houdt (‘Dan maar niet. En weet je wat: als het allemaal zo belastend voor je is, kom dan maar helemaal niet meer!’), dan is je ijsschotsje uit beeld, je laatste strohalm.

				Daarom geldt ook in de liefde, als bij elke onderhandeling: bedenk goed wat je doel is, en wat je ondergrens is waar je afhaakt. Zet hoog in: hou je eigen standaard van liefde goed voor ogen. Laat die niet ongemerkt afzakken naar het niveau van je geliefde. Is dit echt wat je wilt? De beste onderhandelaars zijn degenen met de hoogste ambities – die ook weten wanneer ze hun verlies moeten nemen en van tafel moeten gaan.

			

		


		
			
				Geen zin

				In een televisieprogramma waaraan ik meewerkte,33 werd het publiek gevraagd hun seksleven te beoordelen. Met name veel mannen, maar ook nogal wat vrouwen, bleken daar niet erg tevreden over te zijn. Maar ze zijn niet om dezelfde reden ontevreden! In stabiele relaties vinden vrouwen vaak dat de romantiek verdwenen is; mannen gaat het meer om de frequentie. Maar beiden missen de hartstocht van het begin.

				Je zou denken: als je dat allebei graag wilt, dan dóe je daar toch wat aan? Maar zo eenvoudig is dat kennelijk niet. Dat heeft te maken met het eeuwige dilemma tussen spannend en veilig. Als je elkaar net kent, is het spannend. Je tobt of de ander je wel leuk vindt, wat je aandoet, wat je kookt, wanneer je elkaar weer ziet. En bij de seks vliegen de vonken ervanaf.

				Maar die onzekerheid is slopend, en je gaat van alles doen om die te verminderen. Intieme gesprekken voeren zodat je beter weet wat je aan elkaar hebt. Je toiletspullen bij de ander leggen, zodat je daar je plekje krijgt. Met kerst mee naar de schoonfamilie, zodat het officieel wordt. Elkaar trouw beloven. Alles waardoor je je veiliger voelt. Je vergeet dat die zekerheid de knallende seks om zeep helpt. Onzekerheid intensiveert namelijk je gevoelens – álle gevoelens, dus ook positieve, zoals de heftige passie: die wordt geleidelijk minder naarmate de relatie hechter en veiliger wordt.

				Een paar jaar later komen er vaak kinderen. Ook funest. Zwangere vrouwen hebben vaak al minder zin in seks, en als de kinderen er eenmaal zijn eisen die alle aandacht op. Veel vrouwen vinden seks dan niet meer zo belangrijk. Terwijl zij ’s avonds slapen of tv-kijken, en zichzelf wijs maken dat een man ook heel goed zonder seks kan, zitten hun mannen te surfen op pornosites en te fantaseren wat ze zouden doen als…

				Daar zit je dan, met je veilige relatie. Het is alsof onze biologie het zo geregeld heeft: mateloze lust om de binding tot stand te brengen, en daarna hoeft het niet meer. Maar wat doe je dan als je weer spannende seks wilt? Romantische weekendjes weg? Massages, kamasutra? Welnee: allemaal doekjes voor het bloeden die hooguit tijdelijk helpen.

				Volgens de driehoekstheorie van liefde34 bestaat liefde uit drie componenten: passie, intimiteit en binding (commitment). In een beginnende relatie is er veel passie (dus veel seks) en nog geen binding. Dit heet romantische liefde. Al pratend en vrijend leren de partners elkaar steeds beter kennen, waardoor de intimiteit steeds verder toeneemt. Maar, nu komt het: vanaf het moment dat de intimiteit niet meer verder stijgt – je kent elkaar door en door, intiemer dan dit kun je haast niet meer worden – gaat de passie afnemen. De binding neemt nog wel toe. Wat je uiteindelijk overhoudt – intimiteit en binding zonder passie – heet kameraadschappelijke liefde.

				Mensen denken vaak dat meer intimiteit ervoor zorgt dat een vrouw meer zin heeft in seks. Maar het leidt juist tot mínder zin. Bij mannen komt het allemaal niet zo nauw, want door hun hogere testosteronspiegel is hun seksdrive hoger. Een man hoeft zich ook niet romantisch of hartstochtelijk te voelen om zin te hebben. Bij de vrouw ligt het gevoeliger. Haar seksdrive hangt van allerlei factoren af – stemming, cyclus, kinderen, zorgen, hoe verliefd ze is, hoe leuk manlief doet. Is er ruzie, dan heeft ze geen zin. Maar is de relatie veilig en de man veroverd, dan ook niet.

				In stabiele heterorelaties is de seksfrequentie bijna onvermijdelijk een compromis tussen wat de man wil en wat de vrouw wil. Niet voor niets hebben mannen in homorelaties de meeste seks met elkaar en vrouwen in lesbische relaties de minste. Zij hebben het in feite beter voor elkaar, door een relatie te hebben met iemand die hormonaal hetzelfde in elkaar zit als zijzelf.

				In heterorelaties is de seks vooral zinderend zolang de boel nog niet in kannen en kruiken is. Onbewust is seks voor vrouwen vaak een middel om de ander te veroveren en te binden. Als dat gelukt is, haakt de vrouw in lustmatige zin af. Wil je als man de fut erin houden, dan moet je eigenlijk zorgen dat je niet te hebben bent: zolang een vrouw een man nog moet veroveren, heeft ze vanzelf een hoop zin. Moeilijke mannen krijgen dus meer seks. Niet eerlijk! Mannen die duidelijk kiezen voor een vrouw, die geborgenheid en veiligheid bieden, zullen juist meer water bij de wijn moeten doen. Sneu eigenlijk.

				Het ironische is: met al onze technologie en al onze keuzevrijheid, is het ons niet gelukt onze eigen instincten te reguleren. Totdat we dat kunnen, moeten we accepteren dat je niet alles kunt hebben. Het is veilig of het is spannend. Het enige goede nieuws dat ik heb is: als vrouw hoef je niet langer te denken dat je een afwijking hebt als je minder zin hebt dan je man. Het is ook helemaal geen teken dat er diep verborgen relatieproblemen zijn. Het is misschien eerder een teken dat je relatie stabiel is, dat je hem vertrouwt en je geborgen voelt. Wie weet krijg je opeens reuze zin als je daarbij stilstaat: je hebt een superman!

			

		


		
			
				Chemie

				Kan seksuele ‘chemie’ geleidelijk ontstaan in een relatie? Of is het net als met spruitjes: als je er niet van houdt komt het niet meer goed? De mogelijke veranderbaarheid van seksuele aantrekkingskracht is iets waar mensen verschillend over denken. Sommige mensen zijn het bijvoorbeeld eens met deze stelling:

				..

				
						Je relatie met iemand kan zich ontwikkelen, maar je kunt de seksuele chemie die je met elkaar hebt niet echt veranderen.

				

				Anderen zijn het daar niet mee eens en vinden:

				..

				
						Ongeacht of je aanvankelijk wel of niet op iemand valt, de seksuele chemie kan altijd veranderen.

				

				In een nieuw onderzoek35 werd gekeken hoe dit soort opvattingen doorwerken in een relatie. Mensen die seksuele chemie als relatief onveranderlijk zien, bleken (vergeleken met degenen die geloven in veranderbaarheid) een relatie zónder die aanvankelijke ‘vonk’ te zien als weinig kansrijk. Ze gaven anderen vaker het advies om het op te geven als de klad in hun seksuele relatie kwam, en zeiden dat ze dat zelf ook zouden doen als het hun overkwam. Mensen die geloofden dat seksuele aantrekking zich kan ontwikkelen, zouden in zo’n geval toch in de relatie blijven en eraan werken of hopen op betere tijden.

				Helaas werd er niet onderzocht hoe het nu echt zit: of seksuele chemie zich kan ontwikkelen als je erin gelooft. In het algemeen geldt voor opvattingen over veranderbaarheid dat ze werken als een self-fulfilling prophecy: als je erin gelooft dat iets zich kan ontwikkelen, zal het ook eerder gebeuren. Of dat ook geldt voor seksuele chemie: ik zou er mijn hand niet voor in het vuur steken. Maar bij gebrek aan wetenschappelijk onderzoek hierover is het misschien wel de moeite waard het te proberen.

			

		


		
			
				Gedachten lezen

				We praten wat af, maar begrijpen we elkaar ook? Vaak denken we ook zonder praten wel te weten wat een ander vindt of wil. Zeker in een intieme relatie, waarin je je partner door en door kent, zou je denken dat dat klopt. Als je aan stellen vraagt wat hun partner ergens van vindt, denken ze steevast dat ze die vraag kunnen beantwoorden door zich in de positie van hun partner te verplaatsen – dus door het perspectief van de ander in te nemen.

				Dat is een schromelijk geval van zelfoverschatting, blijkt uit onderzoek,36 want dat kan men juist helemaal niet goed: desgevraagd reageert de partner vaak heel anders dan men had gedacht. Vaak gaat er veel meer om in het hoofd van de ander dan wij ons kunnen voorstellen.

				Hoe moet je dan weten wat je partner ergens van vindt? Heel simpel: je moet het vragen! Dat doen we te weinig, omdat we automatisch aannemen dat we het al wel weten. Gevolg is niet alleen dat we te weinig vragen, maar áls we dat doen, stellen we niet de juiste vragen: we stellen sturende vragen (‘Zullen we straks even naar mijn moeder gaan?’) en waarom-vragen (‘Waarom ben je nou nog niet aangekleed?’), terwijl we open vragen en wat-vragen moeten stellen (‘Wat zullen we gaan doen vandaag?’). Idealiter moet je daarna ook nog even checken of je het antwoord goed hebt begrepen. Uit het onderzoek bleek dat mensen veel beter weten wat de ander vindt wanneer ze dit doen. En het is zo’n kleine moeite!

				Overigens zijn we niet alleen slecht in vragen wat een ander vindt of wil, maar ook in zelf meedelen wat wij willen. Want we denken dat onze bedoelingen ook wel duidelijk zijn voor de ander. Iets waar je zelf mee bezig bent is zo nadrukkelijk aanwezig in je hoofd, dat je denkt dat het voor een ander ook waarneembaar is.

				Deze zogenoemde illusie van transparantie37 kan vervelend uitpakken in relaties, bijvoorbeeld als je vindt dat je partner uit zichzelf moet zien dat jij je rot voelt en steun nodig hebt, in plaats van dat je het gewoon zégt (zie ook Doe niet zo zielig, p. 123). In het algemeen geldt dat mensen ongelukkiger zijn in hun relatie naarmate ze meer vinden dat de ander hun gedachten en gevoelens moet kunnen lezen. Dat is domweg geen realistische verwachting, dus als dit je uitgangspunt is zal je partner altijd tekortschieten.

				We moeten vaker zeggen wat we vinden en willen en niet aannemen dat de ander dat wel weet. Én we moeten de ander vragen wat hij of zij vindt en wil, in plaats van voetstoots aan te nemen dat we dat al weten.

			

		


		
			
				Van jezelf houden

				Je moet eerst van jezelf houden om van een ander te kunnen houden. Klopt dat? Het antwoord hangt af van wat je verstaat onder ‘van jezelf houden’. Mensen met een lage zelfwaardering zijn vaak emotioneel afhankelijk van hun partner en zullen niet gauw de relatie verbreken, maar dat heeft niet echt met ‘houden van’ te maken: ze hebben gewoonweg het idee dat ze weinig alternatieven hebben en zullen dus bij hun partner blijven – ook in slechte tijden, en ook als de relatie ongezond is en het wellicht beter zou zijn op eigen benen te gaan staan. Hun liefdesgevoelens zijn vaak zelfopofferend. Dat is vaak geen onverdeeld genoegen, want onzekere mensen hebben in een relatie veel behoefte aan bevestiging en geruststelling. Ze zijn gevoelig voor afwijzing, dus als partner je moet voortdurend op je hoede zijn om een crisis te vermijden.38 Bij bedreigingen van de relatie zijn ze geneigd om bij voorbaat al gevoelsmatig afstand te nemen van de partner: veiligheidshalve gaan ze er alvast van uit dat die hen niet steunt.39 Als de partner ergens mee zit, voelen ze zich aangevallen waardoor ze defensief kunnen reageren.

				Maar als het gaat om emotionele steun heb je nóg minder aan een partner die juist heel veel van zichzelf houdt: de narcist. Het gebrek aan empathie van narcisten (zie ook Pas op voor de narcist, p. 38) en hun behoefte aan erkenning, macht, bewondering en aandacht, kunnen veel negatieve gevolgen hebben voor relaties (zowel in liefde als vriendschap), zoals:

				..

				
						de partner zien als iemand die hun eigen status opkrikt: ‘Kijk eens wat een geweldige prooi ik heb gescoord’ (the trophee wife, bijvoorbeeld bij Hollywood-sterren);

						geringe betrokkenheid, binding en gebondenheid; door hun zelfoverschatting denken narcisten dat ze veel aantrekkelijke partners kunnen krijgen, dus na de eerste fase gaan ze zich afvragen of hun partner wel goed genoeg is voor zo’n superman of -vrouw als zijzelf, en hebben ze veel oog voor andere potentiële ‘targets’;

						afhaken wanneer een ander iets emotioneels meemaakt;

						spelletjes spelen met de gevoelens van anderen en de liefde vooral zien als een spel; in een onderzoek40 stemden narcisten bijvoorbeeld meer in met uitspraken als: ‘Ik houd mijn partner een beetje in het ongewisse over mijn liefde voor hem of haar’ en ‘Ik vind het leuk om het spel der liefde te spelen met meerdere partners’;

						geneigd zijn een ander in te zetten voor eigen plannetjes zonder zich af te vragen wat de ander wil;

						profiteren van gemeenschappelijke middelen zonder iets terug te geven;

						anderen weinig waardering geven en juist de competitie aangaan wanneer de ander ergens goed in is, vanwege de behoefte om zelf te schitteren;

						anderen de schuld geven van dingen die misgaan en wijzen op hun onvolkomenheden – het ligt nóóit aan de narcist.

				

				Narcisten kunnen bovendien proberen hun partner te isoleren van vrienden en familie, of mensen tegen elkaar uit te spelen (‘Je broer vindt óók dat je niet lief voor me bent’), waardoor je op den duur ook nog de emotionele steun van anderen kwijtraakt.

				Narcisme is een specifieke vorm van hoge zelfwaardering, waarvan wordt verondersteld dat er een innerlijke emotionele leegte achter schuilgaat. Bij een gezonde hoge zelfwaardering daarentegen is het uitgangspunt: ‘ik ben oké, jij bent oké’ (zie ook Hechting, bindingsangst en bindingsdrang, p. 79) en kan men zich op basis van gelijkwaardigheid verbinden met de ander zodat er een ‘samen’ ontstaat – niet om de eigen emotionele leegte te vullen of omdat de partner het eigen ego opkrikt, maar vanuit betrokkenheid bij de ander en verlangen naar intimiteit. Mensen met een gezonde positieve zelfwaardering offeren zichzelf niet op, en als de relatie langere tijd niet goed gaat zullen ze ook opstappen. Maar anders dan narcisten lopen ze niet steeds om zich heen te kijken of ze iets beters kunnen krijgen. Ze tonen een constructieve opstelling als er een conflict is in de relatie. Wanneer de partner een probleem aansnijdt, zien ze dit als een uitdaging om het samen op te lossen en de relatie verder te ontwikkelen. Je moet dus inderdaad van jezelf houden – op een gezonde manier – om van een ander te houden, en vooral: om samen verder te groeien.

			

		


		
			
				Samen één

				Mensen hebben de onhebbelijke neiging zichzelf door een roze bril te bekijken. Als er iets fout gaat komt dat niet door jou, als het goed gaat natuurlijk wél. Anderen die falen zijn sukkels, maar bij jou zat het tegen. Jouw eigen slechte eigenschappen zijn gewone menselijke gebreken die iedereen heeft; andermans minpunten, díe zijn pas erg. Enzovoort.

				Het fijne van een goede relatie is dat je niet langer op eenzame hoogte verkeert: de partner wordt deelgenoot van je superieure status. Je vindt dus niet meer alleen jezelf geweldig, maar ook je partner en jullie relatie. Doet je partner iets leuks, dan laat dat zien wat een leuke persoon hij of zij is; gedraagt je partner zich onaangenaam, dan komt dat doordat het hem of haar tegenzit. Je eigen relatie ervaar je als beter en gelukkiger dan die van de meeste anderen. Gaat het slecht tussen jullie, dan vergelijk je de relatie met die van anderen bij wie het nog slechter gaat, waardoor het bij jullie best meevalt.

				Deze vertekeningen werken precies hetzelfde als de vertekeningen die mensen toepassen om hun persoonlijke zelfbeeld te beschermen. Mensen gebruiken dus dezelfde roze bril waardoor ze al naar zichzelf kijken, alleen kijken ze nu ook door die bril naar de ander. Dat is logisch, als we bedenken dat een intieme partner in zekere zin deel wordt van het zelf: als een relatie enige tijd bestaat, zien mensen zichzelf niet meer los van de partner.

				..

				[image: 9789491845833-99.jpg]

				..

				Dit wordt geïllustreerd door de cirkels hierboven die in onderzoek gebruikt worden om te meten hoezeer ‘zelf’ en ‘partner’ psychologisch overlappen.41 De meeste mensen die een tijdje een relatie hebben, zien zichzelf en de ander als deels overlappend (veel mensen kiezen 4 of 5); de ander is psychologisch deel van het zelf geworden.

				Dit betekent dat het zelfbeeld van mensen ook kan veranderen door een relatie. Mensen ontdekken al nieuwe kanten van zichzelf wanneer ze verliefd worden. Ontstaat er een relatie, dan hebben ze de behoefte samen nieuwe ervaringen op te doen. Ook daardoor leren ze nieuwe kanten van zichzelf kennen. Hoe beter dat lukt en hoe meer de partners elkaar al doende helpen hun zelfbeeld ‘uit te breiden’, hoe tevredener ze zijn over hun relatie en hoe groter de kans is dat ze bij elkaar blijven. Door elkaar nieuwe mensen, bezigheden en plaatsen te laten zien, gaan twee aanvankelijke vreemden geleidelijk ‘mengen’. Ze voegen nieuwe sociale rollen en stukjes identiteit toe aan zichzelf.

				Duurt de relatie langer, dan wordt de wederzijdse beïnvloeding subtieler. Zo gaan partners delen van elkaars gedrag en persoonlijkheid overnemen – ook lichaamstaal zoals mimiek, spraak en taalgebruik. Gevolg is dat mensen die lang bij elkaar zijn zelfs fysiek meer op elkaar gaan lijken: ze nemen elkaars mimiek en lichaamshouding over, waardoor ze ook dezelfde (gezichts)spieren ontwikkelen die het uiterlijk mede beïnvloeden. In de loop der tijd gaan de cirkels meer overlappen en wordt steeds minder duidelijk wie wat inbrengt en wie wat overneemt.

				Partners kunnen elkaar ook beïnvloeden via het Michelangelo-effect,42 naar de beeldhouwer die zei dat het beeld al in de steen aanwezig is en dat hij alleen nog de overtollige steen weg hoefde te hakken om het zichtbaar te maken. In een goede relatie zijn partners elkaars Michelangelo: ze stimuleren elkaar zodanig dat ze het ideale zelf van hun geliefde helpen vormgeven en sluimerende kwaliteiten tot ontplooiing brengen. Zo komt de ander geleidelijk dichter bij zijn eigen ideale zelf, onder invloed van de aanmoediging, steun en het vertrouwen van de partner. ‘Zij gelooft in mij,’ zou André Hazes zeggen.

			

		


		
			
				Baas in eigen hoofd

				Als je een vaste relatie hebt, ken je misschien het probleem: je houdt van je partner en je wilt de relatie beschermen, maar af en toe kom je wel érg leuke, aantrekkelijke anderen tegen. Wat doe je dan? Mensen met een relatie blijken vaak verstandig te zijn en het lonkend perspectief te negeren. Vergeleken met singles kijken ze minder naar mooie mensen van de andere sekse en ze zeggen eerder ‘Ach, zo leuk is die nou ook weer niet.’ Maar… dat doen ze alleen als ze mentaal fit zijn en genoeg tijd hebben om even na te denken. Zijn ze moe of moeten ze snel reageren, dan vinden ze aantrekkelijke anderen opeens best leuk als potentiële partner.43

				Dit suggereert dat het enige aandacht en concentratie vergt om je af te sluiten voor verlokkingen; ontbreekt die aandacht, dan winnen de rudimentaire instincten. Dan gaat korte-termijn-plezier vóór lange-termijn-doelen – in de romantiek, maar ook bij andere vormen van zelfsturing, zoals lijnen of jezelf tot een vervelende klus zetten.

				De ene persoon heeft zichzelf daarbij beter in de hand dan de andere. Dit vermogen wordt ‘executieve controle’ genoemd.5 De executive (of directeur) in ons heeft idealiter de regie: dan kunnen we keuzes maken die passen bij wie we willen zijn en waar we naartoe willen in het leven. Maar vaak zitten andere ‘persoontjes’ in ons aan het roer; bijvoorbeeld het verwende kind dat zegt ‘Maar ik wíl het zo graag!’; of de zorgeloze flierefluiter, die zegt ‘Een beetje pret op z’n tijd heeft niemand ooit kwaad gedaan’; of de rechtprater en verantwoordelijkheidsvermijder, die zegt ‘Ik ben ook maar een mens’ en ‘Iedereen doet dat toch weleens’.

				Allemaal subpersonages die voortdurend de plannen van de executive saboteren. Heb je een stevige, goed geoefende executive, dan weet je koers te houden en ben je beter bestand tegen verleiding – zoals snoep en snacks, drank en drugs, of… seks en overspel. Mensen met een goed zelfregulerend vermogen worden dan ook terecht gezien als aantrekkelijker partners voor een langdurige relatie. Sterker nog, wanneer je andermans geliefde inpikt – en dus een partner krijgt die niet in staat was zichzelf te beheersen – kan dat weleens een kat in de zak blijken: mensen die hun partner hebben verlaten voor een nieuw iemand, tonen ook in de volgende relatie minder inzet, commitment en trouw, vergeleken met mensen die bij aanvang van de relatie ‘vrij’ waren.44 Mogelijk hebben deze ‘partner-hoppers’ een wat zwakkere executieve controle.

				In psychologische experimenten wordt dit vermogen getest met taakjes voor impulscontrole en het richten van de aandacht; vermogens die aan executieve controle ten grondslag liggen. Bij de zogenoemde Stroop-taak (genoemd naar de bedenker J.R. Stroop) staan de namen van kleuren in een bepaalde kleur geschreven; de namen komen niet overeen met de kleuren, dus er staat bijvoorbeeld het woord ROOD in groene letters, of het woord GROEN in blauwe letters. De deelnemers krijgen de opdracht om bij elk woord zo snel mogelijk de kleur te noemen waarin het woord is geschreven, of juist om het woord te noemen dat er staat. Doordat het woord en de kleur niet overeenkomen is dit lastig: het vereist dat je ofwel je reactie op de kleur, ofwel je reactie op de betekenis van het woord onderdrukt – dat wil zeggen, je moet je eerste impuls onderdrukken. Wanneer iemand een reeks van dit soort woorden supersnel en foutloos kan afwerken, wijst dat op een hoge executieve controle.

				Daar heb je natuurlijk wat aan als het gaat om je werk, je levenspad en het bereiken van je doelen, maar óók bij het beschermen van je relatie. In een onderzoek45 werden deelnemers die een heteroseksuele relatie hadden in de wachtkamer gezet met een aantrekkelijk iemand van de andere sekse, een zogenaamde andere deelnemer (in werkelijkheid een handlanger van de onderzoekers). Het bleek dat deelnemers met een hoge executieve controle minder flirtten met die ander dan lage scoorders. Ook hadden ze minder interesse in het ontmoeten van een aantrekkelijke ander van wie ze een foto hadden gezien. Dit resultaat pleit er bijna voor om niet alleen werknemers, maar ook potentiële geliefden te screenen met een Stroop-test.6

				
					
						5	 Meer over executieve controle in het algemeen en hoe je die verbetert kun je lezen mijn boek Je bent wat je doet.

					

					
						6	Je kunt de test zelf proberen op https://www.math.unt.edu/~tam/SelfTests/StroopEffects.html

					

				

			

		


		
			
				Denken aan niks

				Een goede vriendin had ooit een affaire met mijn collega. We hadden het zien aankomen. Hij maakte dubbelzinnige opmerkingen en complimenten, die zij aan mij vertelde om te checken wat hij bedoelde. ‘Hij wil met je naar bed,’ veronderstelde ik. Dus na hun volgende date belde ik meteen. ‘En?’ Ja hoor, het was al gebeurd. ‘Maar Roos,’ voegde ze toe aan haar uitgebreide verslag, ‘jij weet niks hoor! Hij zei na afloop dat jij het niet mag weten.’ Natuurlijk durfde ze niet te zeggen dat ik het allang wist.

				Hoe kon hij eigenlijk denken dat ze zijn avances niet al met mij besproken had? Vrouwen praten over alles. Ja, ze praten ook vaak over niks, want dat is hun manier om in contact te zijn met anderen. Dat werkt mannen op de zenuwen: waar gáát het over, wees eens een keertje stil! Mannen zijn minder bezig met het smeden van de sociale band. Vaak willen ze eigenlijk het liefst met rust gelaten worden. Samen winkelen vinden ze buitengewoon stressvol en ‘samen dingen doen’ strafwerk. Ik ken een vrouw die in het dagelijks leven het ‘samen-gevoel’ miste en haar man voorstelde om voortaan samen de kinderen naar bed te brengen. Maar zodra zij in de kinderkamer erbij kwam zitten, gezellig, ging hij weer weg. In zijn instrumenteel ingestelde geest was er dan immers iemand bij de kinderen en had zijn aanwezigheid geen toegevoegde waarde meer.

				Vrouwen gebruiken ook veel nutteloze zwerfwoorden zoals ‘eigenlijk’, ‘een beetje’, ‘in zekere zin’. Mannen praten stelliger en kernachtiger, dus korter. Maar ze hebben ook minder gedachten dan vrouwen, ze hebben minder dat voortdurende gekwebbel in hun hoofd; dus ze hebben ook echt minder te zeggen. Als wij een man vragen ‘Waar denk je aan?’ en hij zegt ‘Niks,’ dan denken we ‘Ja ja’ en slaan aan het fantaseren over waar hij werkelijk aan dacht. Aan niks denken, dat kan helemaal niet! Maar mannen kunnen dat wel. Het is stiller in hun hoofd. Ik denk dat vrouwen dit onderschatten. Met hun vriendinnen bespreken ze alle mogelijke scenario’s over wat hij bedoelde toen hij iets zei. Waarschijnlijk bedoelde hij helemaal niks.

				Mannen zijn in feite meditatiever ingesteld dan vrouwen. In ons hoofd is het een enorm gekwebbel. We willen ook altijd multi­taskend onszelf nuttig maken. Een man kan water opzetten en voor zich uit kijken tot het kookt. Volledig in vrede met de wereld. Vrouwen niet, die regelen en redderen, sussen en bedisselen en trekken eraan om het beter te maken. Vooral aan de man. ‘Sta daar niet zo, dóe eens wat!’ Mannen kunnen dingen op hun beloop laten. Accepteren dat het soms niet gaat zoals je wilde. ‘Dat pik je toch zeker niet!’ zegt de vrouw dan.

				Wij vinden die mannen slappe zakken. Maar ondertussen, dames, is het toch iets om over na te denken. Vrouwen volgen allerlei mindfulness-trainingen om hun hoofd leeg te maken, in het hier en nu te zijn en meer accepterend te worden. Dus om net zo te worden als mannen, eigenlijk, een beetje, in zekere zin.

			

		


		
			
				Prinsesjes

				In het begin van een relatie is de vrouw vaak de meest bindingsdriftige partij, terwijl de man liever nog een slag om de arm houdt. Maar in de loop van een relatie, als ze hem eenmaal ‘heeft’, verandert er vaak iets bij de vrouw. Ze ontdekt mankementen aan de man. Die wil ze fiksen. Hij moet niet altijd het hoogste woord hebben in gezelschap (‘Laat mij nou even!’), of juist vaker wat zeggen (‘Zeg jij nou eens wat!’, ‘Doe niet zo ongezellig’); hij moet niet als een zombie zitten zappen; hij moet attenter en gevoeliger zijn, problemen niet gelijk willen oplossen maar lúisteren; hij moet kunnen knuffelen zonder gelijk aan seks te denken; hij moet op zijn werk meer voor zichzelf opkomen (‘Dat laat je toch niet op je zitten!’); en als hij klusjes doet moet dat op háár manier (‘Ach, je snapt er niks van!’).

				Niet alleen verbaal geeft mevrouw signalen over wat er aan hem schort, ook non-verbaal krijgen mannen soms heel wat naar hun hoofd. Ze kijkt misprijzend als hij met de verkeerde boodschappen thuiskomt, ze slaat met deuren of gooit servies kapot, ze huilt, ze zwijgt hem dood of kijkt zuchtend omhoog. Jamie Cullum bezingt het heel mooi:

				Can nothing I do make you happy anymore

				Can nothing I say put a smile upon your face?

				De man lijkt vaak nogal matig onder de indruk. Hij knikt en zegt ‘Goed hoor schat’, of hij reageert helemaal niet en verschuilt zich achter de krant, de computer of onder zijn auto. Het ene oor in, het andere uit. Oost-Indisch doof. Mijn eigen vader bleek na de dood van mijn moeder veel beter te kunnen horen dan wij allemaal dachten.

				Maar achter die onverstoorbare buitenkant, door vrouwen ook wel geïnterpreteerd als slappe-zakkerigheid, doen haar afkeurende woorden en blikken misschien toch wel pijn. Iedereen heeft waardering nodig. En, misschien een openbaring, maar mannen denken volgens mij nooit: ‘Ha, wat fijn al die feedback! Daar kan ik van leren!’ De meeste mannen knikken ja en amen of ze zwijgen gewoon als er weer iets niet naar haar zin is. Ze denken dat een tirade dan het snelste voorbij is.

				Psychologen spreken wel van het ‘precarious (precair, hachelijk) couple effect’ om te verwijzen naar relaties met een rustige, vaak wat geremde man en een kritische vrouw die juist volstrekt niet aan zelfcensuur doet. Zij vindt vaak dat hij geen ruggengraat heeft, maar het precaire evenwicht tussen beiden valt en staat juist bij zijn bereidheid om alles over zijn kant te laten gaan.

				Ondertussen knaagt er toch iets bij zo’n man, onzichtbaar op de achtergrond. Na een tijdje kan zijn verborgen ergernis of gekwetstheid zomaar als een duveltje uit een doosje springen. Dan wordt hij bijvoorbeeld verliefd op een ander, iemand die hem wél geweldig vindt, hij begint een affaire of verbreekt de relatie, of allebei. Als hij dan uitlegt dat het hem al een tijdje niet lekker zat, is zij boos en gekwetst. ‘Waarom kom je daar nu pas mee?!’ Al die tijd vond die slappe zak alles best, en nu dit?! Al die tijd heeft hij niks laten blijken. En daardoor – ja door zijn schuld, want hij liet het allemaal gebeuren! – dacht zij dat ze onbeperkt op hem kon foeteren.

			

		


		
			
				Jongenspret

				In relaties gaat het vaak zo: de man wil lekker voor de tv hangen met een biertje, la-di-da, of een beetje rommelen op zolder, pom-tie-dom. De vrouw gaat mekkeren: ‘Denk je er nog wel aan…? Hoe moet dat dan straks…? Wie moet er dan zorgen dat…?’ Mannen willen het gewoon leuk hebben, geen gedoe. Vrouwen denken aan verantwoordelijkheden, verplichtingen en aan later. Ze lezen boeken over boeddhistisch in het hier en nu leven, terwijl mannen dat allang dóen.

				Mannen produceren meer dopamine als ze leuke dingen doen, zoals hard rijden, sport kijken en drinken. Daardoor genieten ze meer van die dingen. Mannen kijken minder ver vooruit. Zoals komiek Jerry Seinfeld constateerde in zijn show: ‘Als we een leuke vrouw zien, dan toeteren we naar haar vanuit de auto of we roepen wat vanaf de bouwsteiger. Dat zijn de beste ideeën waar we tot dusver mee gekomen zijn!’ Vergelijk dat eens met vrouwen, die zich suf lezen in vrouwenbladen en met vriendinnen bespreken hoe ze hun interesse voor een man laten blijken.

				In de evolutie was het voor vrouwen belangrijker niet pardoes alles te doen waar ze zin in hadden, maar wat beter na te denken. Bijvoorbeeld over seks: als een vrouw zwanger wordt, kan ze gelijk negen maanden lang niet meer zwanger worden van een ander – anders dan bijvoorbeeld kippen, die het zaad van een haan er doodleuk weer uit schudden als ze even later een leuker exemplaar tegenkomen. Mensenvrouwen kunnen dat niet, dus ze moeten een man zeer zorgvuldig kiezen – zo ongeveer zoals ze dat ook doen met schoenen. Ook moesten vrouwen in de evolutie vaker hun eigenbelang opzijzetten ten behoeve van de kinderen, en die een beetje ontzien zelfs als ze vervelend waren. Het talent tot vooruitkijken, plannen en jezelf beheersen heeft zich bij vrouwen hierdoor mogelijk beter ontwikkeld. Op school zijn meisjes beter in het uitstellen van pleziertjes ten behoeve van schoolwerk.46 Later, als ze groot zijn, betrekken ze anderen in hun plannetjes en zeuren ze meer – voor ieders bestwil.

				Mannen zijn meer ingesteld op het hier en nu en op plezier. Dat vooruitdenken van vrouwen vinden ze hinderlijk. Dat is soms terecht, maar niet als het gaat om echt grote beslissingen met verstrekkende gevolgen. Bedenk hierbij dat uitgerekend mannen het meest bepalen wat er in de wereld gebeurt. Mannen leiden grote bedrijven, banken en landen. Het is al vaker gezegd: als vrouwen aan het hoofd stonden van banken, was de kredietcrisis er niet geweest. Een vrouw zou nooit zeggen: ‘Joh, ik snap ook niet precies hoe dat financiële product werkt, maar laten we niet te moeilijk doen, want het levert wel veel geld op!’

				Een vrouw wil weten van de hoed en de rand. Een vrouw gaat gerust moeilijk doen en houdt zich niet in omdat anderen lol willen hebben. En dat is nu juist een uitstekende eigenschap als het gaat om beslissingen die veel mensen aangaan en die lange-termijn-gevolgen kunnen hebben. Echt leiderschap vergt de moed om mensen uit hun comfortzone te halen, want de leider bouwt een brug naar een andere wereld – een wereld die nog niet voor iedereen in beeld is, maar waar goede leiders ons met hun ruimere blik en hun visie naartoe loodsen – onder protest en gepruttel, want het volk wil het leuk hebben, maar kijkt niet verder dan z’n neus lang is. Een leider is iemand die pijn kan toedienen47 omdat hij iets wil veranderen. Het verlangen naar een kortstondige dopamine-kick is dan alleen maar een hindernis.

				Helaas hebben mannen nog altijd meer te zeggen over het landsbeleid, terwijl in de thuissituatie juist de vrouwen vaak de broek aan hebben. Dat is verkeerd om, vind ik. In ons persoonlijke leven, in onze kleine kring, bij het organiseren van etentjes, verjaardagen en vakanties, moeten we meer doen wat de mannen willen. Genieten van het hier en nu, niet zeuren en elkaar niet lastig vallen met ‘gedoe’. La-di-da, pom-tie-dom. Maar in de politiek, waar het gaat om de toekomst en waar de negatieve gevolgen van jongenspret vaak onomkeerbaar zijn, moet het juist omgekeerd.

			

		


		
			
				Zappers en zeurders

				Boeken over verschillen tussen mannen en vrouwen horen al vele jaren tot de meest verkochte psychologieboeken. Helemaal los van de vraag hoe groot en fundamenteel die verschillen nu werkelijk zijn, is het duidelijk dat deze boeken in een behoefte voorzien. Dat komt, denk ik, doordat ze mensen helpen omgaan met relatieproblemen. Wanneer je bijvoorbeeld weet dat mannen slecht zijn in het opmerken van gevoelens, dan zul je voortaan gewoon zeggen wat je bedoelt, in plaats van te wachten tot hij ziet dat je een rotdag hebt gehad. Wanneer uit ‘wetenschappelijk onderzoek’ blijkt dat mannen problemen direct willen oplossen in plaats van begrijpend te knikken, dan weet je dat je voor troost en erkenning van je misère bij een vriendin moet wezen en niet bij je man.

				Als dat het effect is van zo’n boek, is het eigenlijk heel positief. Het betekent dat je je partner gaat accepteren zoals hij is (of, mutatis mutandis, zoals zij is; bijvoorbeeld met haar obsessieve behoefte om ‘de boel aan kant’ te hebben, en dan vooral wel op háár manier). Dat je irreële idealen laat varen. Dat je jezelf daardoor autonomer maakt. Want als je van een man weet en accepteert dat hij je gevoelens niet altijd opmerkt, of niet attent of romantisch is (althans niet op de manier die jij in gedachten had), dan kun je zelf beslissen wat jij wilt doen met die gegevenheden, in plaats van te gaan zitten wachten tot hij alsnog verandert in een sprookjesprins.

				Keerzijde is dat zulke boeken ook kunnen werken als een stoplap in slechte relaties. Als je je bijvoorbeeld eenzaam en niet gesteund voelt in je relatie, maar het eng vindt om de stap te zetten naar uit elkaar gaan en voor jezelf zorgen, kan zo’n boek helpen om de zaak te sussen: ‘Alle mannen zijn nu eenmaal zo, dus met een ander zal het niet beter zijn.’

				Een ander bezwaar is dat evolutionaire verklaringen voor man-vrouw-verschillen nogal eens uit hun verband worden gehaald. Dat mannen van oudsher jagers zijn, betekent dat ze op voedsel willen jagen. Dat is iets anders dan op vrouwen jagen, of, als we toch bezig zijn, op televisieprogramma’s (met de afstandsbediening).

				Maar nog los daarvan: mensen hebben het bijzondere vermogen boven hun instincten uit te stijgen en vrije keuzes te maken. Of je nu rokkenjaagt, andermans gevoelens niet serieus neemt, je zin doordrijft of je eigen gevoelens heilig verklaart: het zijn allemaal keuzes die mannen respectievelijk vrouwen zelf maken. Dus als je man de hele dag zit te zappen omdat hij nu eenmaal een jager is, dan wordt het misschien toch tijd die boekjes even weg te leggen en na te denken over hoe je leven en je relatie er idealiter uitzien.

			

		


		
			
				Schoonmoeders

				‘Liefde kan een hoop overwinnen, maar vaak niet je schoonfamilie,’ schrijft Sofie Rozendaal.48 Een goede band tussen een man en zijn schoonmoeder kan de kans op een scheiding met 20 procent reduceren. In een onderzoek van familierecht-advocaten onder mensen die gingen scheiden, gaven velen aan dat hun moeder grote invloed had gehad op hun beslissing, of dat ze het nooit goed hadden kunnen vinden met hun schoonfamilie.49

				Wil je je relatie in stand houden, dan doe je er dus goed aan te investeren in een goede band met je schoonfamilie – maar ook weer niet té goed, althans wanneer je een vrouw bent: want dan gaat de schoonfamilie zich sneller met je bemoeien en ook daar komt heibel van.

				Met name de relatie tussen vrouw en schoonmoeder is een uitdaging. Als voormalig mannenverslinder kan ik bogen op een ruime ervaring met schoonmoeders. Zo verschillend als die kunnen zijn, het proces verloopt altijd ongeveer hetzelfde. De eerste kennismaking met de schoonfamilie is meestal wel een ‘ding’ in een zich ontluikende relatie: het betekent dat het menens wordt. Het volgt op het moment dat je je tampons of douchegel bij hem achterlaat en hij zijn scheerspullen bij jou, ook van die relatie-mijlpalen.

				In die fase doe je nog flink je best en wil je graag in de smaak vallen bij de schoonfamilie. Schoonmoeders houding varieert dan van welwillend gedogend tot warm onthalend, met open armen. Dat laatste vooral als schoonmoeder zelf altijd een dochter wilde en alleen maar zonen kreeg. Je wordt dan al gauw uitgenodigd om mee te gaan shoppen en ‘beeldige’ jurkjes te passen. Maar daar zit vaak al een beetje die angel in: dat het op haar manier moet. En als je na de kennismakingsperiode meer jezelf wordt, kun je tegenstand verwachten. Ik had ooit een schoonmoeder die het maar niks vond dat ik geen vlees at, omdat ik daardoor niet ten volle kon meegenieten van haar kookkunsten. Na een tijdje kreeg ik met kerst dus gewoon soep met ballen en sla met spekjes voorgezet, omdat het er nu eenmaal in hoorde en ‘het zijn toch maar een paar balletjes’.

				Nu had ik gelukkig een partner die als een echte man achter zijn vrouw ging staan. Hij sprak zijn moeder erop aan: ‘Dat kun je toch niet maken, mam, dat je het gewoon niet serieus neemt!’ Moeder sputterde tegen en zei tegen mij: ‘Nou, ik zou jou nog weleens een keer diep in de ogen willen kijken over dat vegetarische eten, of dat nou wel zo’n goed idee is.’ Vriendlief reageerde hierop echt heldhaftig, hij zei: ‘Pas maar op mam: als je diep genoeg kijkt word je zelf vegetariër.’

				Dat was natuurlijk goed voor de band tussen hem en mij, maar door dit soort dingetjes kunnen schoonmoeder en -dochter de pest aan elkaar krijgen. Tussen vrouwen onderling is het vaak toch al haat en nijd.50 Vrouwen hebben de reputatie dat ze sociaal sterk zijn, maar ondertussen hebben ze veel vaker ruzie dan mannen, ze roddelen meer, katten elkaar af, ergeren zich meer. Terwijl een man vaker z’n schouders ophaalt en denkt ‘Ach, wat maakt het uit.’

				Toen Psychologie Magazine ooit onderzoek deed naar familieverhoudingen, bleek de relatie tussen schoonmoeder en schoondochter de moeizaamste. Vrouwen ruziën al met hun zelfgekozen vriendinnen, laat staan met onvrijwillig aangehaakte seksegenoten die ook nog beter menen te weten wat ‘hij’ vindt en voelt. Schoonmoeder doet het tafeldekken ‘heel anders’ (beter, bedoelt ze), ze weet een betere winkel, een betere treinaansluiting, een betere opvoeding voor haar kleinkinderen. Schoondochter sputtert tegen en kijkt voor steun naar haar vent – die maar gauw een graai in de schaal met nootjes doet en verder z’n kaken stijf op elkaar houdt alsof het hem niet aangaat. Want de meeste mannen doen er alles aan om erbuiten te blijven. Ze willen de kool en de geit sparen. ‘Zeg jij nou ook eens iets,’ zegt de vrouw dan, maar dat doet ’ie mooi niet.

				In haar ogen is die man een slappe zak. Maar wees eerlijk, dames, er valt ook wat voor te zeggen dat hij de dingen van twee kanten kan bekijken en ziet dat iedereen een beetje (on)gelijk heeft. Dat er niemand hoeft te winnen, te vechten of te kiezen. Boven jezelf uitstijgen en als volwassene naar de situatie kijken: dat brengt vrede op aarde, en harmonie tijdens familiediners. Als je dat kunt, zou dat niet de perfecte volgende relatiemijlpaal zijn?

			

		


		
			
				Steeds meer

				I love you more today than yesterday, but not as much as tomorrow – zingt Stevie Wonder, en waarschijnlijk delen velen van ons die ervaring: liefde groeit. Maar gaan geliefden nu écht meer van elkaar houden in de loop der tijd, of dénken ze dat alleen? Misschien vergeten ze gewoon hoeveel ze aan het begin van elkaar hielden, hoe romantisch en gepassioneerd het was. Misschien bedenken ze later, als ze bedaard zijn, dat knallende passie oppervlakkig is en hanteren ze dan een andere, ‘diepere’ definitie van liefde. Wat ze aanvankelijk voelden vinden ze dan ‘minder’, ook al zaten ze op dat moment toch echt wel heftig in de zevende hemel. Of misschien is het een gezond-verstand-theorie dat liefde zou moeten groeien, en willen mensen graag voldoen aan dat ideaal.

				Sowieso blijken mensen vaak onjuiste ideeën te hebben over het verloop van hun gevoelens. Ze denken dat het geluk hun eeuwig toelacht als ze eenmaal de ware vinden, maar als het zover is gaan ze saai zitten kneuteren, ze zien elkaar dik worden en de passie verdampen. Ze denken dat ze er nooit overheen komen als het uit gaat, maar als dat daadwerkelijk gebeurt vinden ze het uiteindelijk ‘toch maar goed dat het zo gelopen is’ (zie ook Happy end, p. 164).

				Genoeg reden om te twijfelen aan dat zoetsappige gezwijmel van die stellen. Een onderzoekster deed dat ook en besloot geliefden een tijd te volgen: gedurende vier jaar stelde ze op vijf momenten vragen aan jonge mensen die bij aanvang nog maar kort een relatie hadden.51 De 60 procent van de stellen die aan het eind nog bij elkaar waren, had terugkijkend inderdaad de indruk dat hun liefde was gegroeid. Maar er was geen enkele aanwijzing voor werkelijke groei: hun jaarlijkse scores op de vraag hoeveel ze van elkaar hielden, waren in feite min of meer constant. Het idee dat de liefde was gegroeid, was dus een illusie. Wél bleek die illusie gerelateerd te zijn aan de liefde en tevredenheid aan het eind van het onderzoek: degenen die het meest van hun partner hielden en het meest tevreden waren over de relatie, hadden ook het meest de illusie dat hun liefde gegroeid was. Ze beseften onvoldoende dat ze altijd al zo dol op elkaar waren.

				Zoals te verwachten viel, zeiden degenen die uit elkaar gingen vaker dat het minder was geworden. Opvallend is dat dat vooral gold voor tevredenheid: de liefde was nauwelijks minder. Stellen gaan kennelijk niet uit elkaar omdat ze minder van elkaar houden, maar omdat ze minder gelukkig met elkaar zijn. Voor degenen die twijfelen over hun relatie lijkt me dat een nuttig inzicht, omdat mensen soms doodongelukkig volharden onder het motto ‘Maar ik hóu van hem/haar!’ Bedenk, zoals Oprah Winfrey ooit uitriep: ‘Love feels good!’

				In feite is het niet relevant óf je van je partner houdt, laat het onderzoek zien. De vraag is: hou je méér van je partner dan gisteren? Is het antwoord nee, dan is de kans groot dat het morgen ook weer hetzelfde is, anders dan bij Stevie. En stilstand is achteruitgang, uiteindelijk. Een personage in een roman van Renate Dorrestein52 drukt dat mooi uit: ‘De liefde is net de maan. Als ze niet groter wordt, dan wordt ze kleiner.’

			

		


		
			
				Blijven of gaan

				Relatie-coaches en -therapeuten zijn vaak geen voorstander van een snelle-exit-strategie. Ze vinden dat je aan je relatie moet ‘werken’. Logisch, want het is hun werk.

				Ik denk er heel anders over. Ik geloof ook helemaal niet in de stelling ‘liefde is een werkwoord’. Taalkundig klopt dit al niet, om mee te beginnen: liefde is een zelfstandig naamwoord. Maar los daarvan: de stellen die ik ken bij wie het goed zit, hoor ik nooit over ‘werken aan de relatie’. Bij een goeie match klikt het gewoon en gaat het vanzelf. Je kunt ontspannen bij elkaar. Natuurlijk moet je weleens tijd maken voor elkaar, voorkomen dat je elkaar vanzelfsprekend gaat vinden. Maar ‘werken’, dat zie ik alleen koppels doen waar het niet lekker loopt. Zoals het liedje7 gaat: Als er over de liefde wordt gepraat, is de liefde voorbij.

				Dat doet pijn, en vaak praten mensen toch liever dan dat ze in stilte een pijnlijke waarheid onder ogen zien. Hierna beschrijf ik enkele overwegingen die ze dan soms te berde brengen als argument voor blijven en ‘eraan werken’ – en mijn reactie daarop.

				Bij een volgende partner heb je dezelfde problemen. Dus kun je er beter meteen nu aan werken. Dat kan inderdaad gebeuren, want je neemt jezelf mee naar de volgende relatie. Maar: hoewel het ongetwijfeld voorkomt dat mensen steeds weer dezelfde fouten maken, gaat dit argument compleet voorbij aan een aantal belangrijke gegevens:

				..

				
						Dat mensen zich ontwikkelen, leren van hun fouten, wijzer worden, en dat mensen (met name vrouwen) vaak juistna een voorbije relatie een ‘groeispurt’ doormaken in hun persoonlijke ontwikkeling, doordat ze meer met zichzelf in contact komen en minder concessies hoeven doen aan hun eigen wensen en gevoelens;

						Dat gedrag van mensen slechts voor een deel wordt bepaald door hun persoonlijke eigenschappen, en voor een ander (groot) deel door de omstandigheden en de mensen om hen heen. Dit betekent dat je gedrag bij de ene partner (bijvoorbeeld iemand die vermijdend is, intimiteit uit de weg gaat, geen contact maakt) heel anders kan zijn dan bij de andere (bijvoorbeeld iemand die erbovenop zit, je smoort in zijn of haar liefde, je claimt). Het betekent ook dat je in iedere nieuwe relatie nieuwe kanten van jezelf kunt ontdekken!

						Dat sommige mensen domweg niet goed bij elkaar passen, omdat ze bijvoorbeeld totaal verschillende dingen willen in een relatie, geen gemeenschappelijke interesses hebben, elkaars temperament niet begrijpen of elkaars diepste gedachten niet kunnen volgen; dat zelfs mensen die ooit (bijvoorbeeld als middelbare-school-liefjes) een perfect stel waren, zich verschillend kunnen ontwikkelen en twintig jaar later niet meer goed bij elkaar passen; en dat mensen verkeerde keuzes maken in hun leven (beter ten halve gekeerd dan ten hele gedwaald);

						Dat in relaties vaak gevoelige, overgevoelige en beurse plekken ontstaan, waardoor je niet dít hoeft te doen of je raakt de ander op de zere plek (bijvoorbeeld kritiek geven/krijgen, serieus genomen worden, aandacht krijgen, het beter weten, gelijk hebben, de schoonfamilie, geld, het huishouden; afijn, het kan overal over gaan); dat je hierdoor al heel snel conflicten en wrijving hebt op dat gebied (‘Zie je wel, nu doe je het weer’). Bijvoorbeeld: zij wordt al helemaal kriegel zodra hij een piepklein dingetje laat slingeren, en hij schiet al in de stress als zij alleen maar zucht. Dat soort patronen bouw je samen op, en dat heb je niet met iemand waar je niet die geschiedenis van irritaties mee deelt. Dan kun je meer ontspannen en is er ruimte om te groeien en iets nieuws te ontdekken.

				

				Mensen die scheiden, kunnen die breuk vaak niet verwerken. Als iemand dat echt niet kan, betekent dat steevast dat er meer aan de hand is. Dan was er al sprake van problematiek die zich manifesteert door de scheiding. Onderzoek wijst erop dat psychologisch gezonde mensen enkele maanden na een verbroken relatie weer helemaal ‘de oude’ zijn qua geluksgevoel, ook al denken ze vooraf dat het veel langer gaat duren (zie ook Happy end, p. 164). In mijn eigen onderzoek (zie ook Het geluk van singles, p. 160) heb ik gevonden dat singles zich gemiddeld een half tot twee jaar na een verbroken relatie minstens zo happy voelen en een even positief zelfbeeld hebben als mensen in een relatie. Ze voelen zich vrij en autonoom. De meeste mensen vinden twee tot drie jaar na een verbroken relatie weer een nieuwe partner, juist op het moment dat ze zich lekker en onafhankelijk voelen (en dus zelf ook een aantrekkelijker partner zijn). Alleen een minderheid die na drie jaar of langer nog alleen is, voelt zich minder gelukkig dan degenen met een vaste relatie. Verder geeft driekwart van alle singles aan dat ze door hun verbroken relatie gegroeid zijn, tegenover 15 procent die zeggen dat ze erdoor beschadigd zijn. Ook zien we dat mensen die, alleen of in overleg met de partner, de relatie hebben beëindigd, er overall beter aan toe zijn dan mensen bij wie de partner de relatie heeft beëindigd. Al met al weinig reden om te pleiten tegen het verbreken van een ongelukkige relatie.

				Je moet je best doen om een leuke partner te zijn. Voor sommige mensen, die eindeloos kunnen mekkeren dat hun partner niet leuk is, lijkt me dat een prima advies. Het probleem is dat dit advies ook wordt gegeven aan mensen (voornamelijk vrouwen) die voortdurend zichzelf wegcijferen voor hun partner, hun belangen opzij zetten (‘Zo belangrijk vind ik het niet’), genoegen nemen met weinig aandacht en liefde (‘Het is nergens volmaakt, er is overal wel wat’) en daarmee zichzelf tekortdoen. Het zijn juist deze mensen die zo’n advies ter harte nemen (‘Misschien moet ik nog meer mijn best doen’) en zichzelf daarmee nog meer geweld aan doen.

				De ander kan niet zonder je. Dit is natuurlijk de slechtste reden om samen te blijven, en toch gebeurt het vaak – vooral in ‘scheve’ relaties waar de ene partner afhankelijker is dan de andere. De onafhankelijke partij voelt zich dan vaak belast en geclaimd, en zou er wel vanaf willen, maar wordt tegengehouden door schuldgevoel. De afhankelijke partij maakt daar (vaak onbewust) misbruik van. Je onderwerpen en een beroep doen op het schuldgevoel van een ander, is het enige machtsmiddel van afhankelijke mensen: door te laten zien hoe hard je de ander nodig hebt, krijg je die ander zover dat hij of zij doet wat jij wilt en in emotionele zin voor je zorgt (zie volgende hoofdstuk: Doe niet zo zielig). Zo houden stellen gezamenlijk het patroon in stand van de ‘sterke’ en de ‘zwakke’; beiden staan elkaar toe om in die rol te blijven, doordat ze zelf de complementaire rol vervullen. Zwak kan alleen maar bestaan als er iemand anders sterk is, en omgekeerd. Uit elkaar gaan betekent dat je een eind maakt aan dit patroon dat voor beiden ongezond is. Natuurlijk, de zwakke partij gaat door een hel, maar je doet hem of haar er uiteindelijk een groot plezier mee: deze persoon wordt gedwongen om op eigen benen te gaan staan, en je zult zien dat ’ie dat ook altijd doet, na verloop van tijd – als jij, de ‘sterke’, tenminste het speelveld verlaat! (En nee, als jij degene bent die het uitmaakt, dan ben jij niet degene die vervolgens de ander moet troosten en steunen.)

				Crises horen erbij en er komen ook weer betere tijden. Dat kan, maar het hoeft niet. Het gevaar van dit advies is dat mensen gaan wachten tot hun leven beter wordt. Ze zitten in de wachtkamer. (‘Als we maar eenmaal verhuisd zijn’, ‘Als de kinderen eenmaal het huis uit zijn’, ‘Als we eenmaal maar een baby hebben’, ‘Als hij maar korter gaat werken’, enzovoort; dán gaat het goede leven beginnen!) Terwijl je leven allang begonnen is. Dit is het! Als die ander er niet voor gaat, kun je eraan sjorren zoveel je wilt, maar dan sta je waarschijnlijk aan een dood paard te trekken. Je kunt geen water halen bij een droge bron. Als iemand je na zoveel jaar niet gelukkig maakt, dan zal die dat waarschijnlijk nooit gaan doen.

				Je weet wat je hebt. Klopt, en daar ben je niet happy mee. De cruciale vraag om jezelf te stellen is: als je de relatie nu niet had en single was, zou je dan kiezen voor een relatie met deze partner? Het antwoord op deze vraag zegt eigenlijk alles. Is het antwoord ja, wat is dan je probleem? Is het antwoord nee… wat is dán eigenlijk je probleem?

				
					
						7	 When love’s talked about. Op www.youtube.com/watch?v=220JIywCzvk wordt het gezongen door de popster die ik in het voorwoord noemde!

					

				

			

		


		
			
				Doe niet zo zielig

				In het begin was het magisch. Iris en Erik gingen helemaal in elkaar op. Ze gingen samen uit, ze dansten, ze praatten, ze lagen in de zon in het park te zoenen. Ze hadden zinderende seks, lang en vaak. Erik had een druk sociaal leven, met veel vrienden en activiteiten. Dat was óók al zo leuk aan hem! Maar het liefst zag Iris hem alleen: samen afgezonderd van de wereld. Dan konden ze onbelemmerd aan elkaar zitten en hoefde ze zijn aandacht niet te delen met anderen.

				Al snel bleek dat dat voor hem een beetje anders was. Hij had het druk en het liefst zag hij haar tegelijk met vrienden of familie, dan had hij iedereen gezien in dezelfde tijd. Hij had vaak iets te doen ’s avonds en dan konden ze niet afspreken, of hij kwam pas rond middernacht naar haar toe. Hij was vaak weekenden weg met vrienden of met een van zijn verenigingen. Soms zagen ze elkaar dagen niet en dat leek hij niet eens te merken. Dan belde ze hem en deed opgewekt: ‘Hé, lang niet gezien!’, maar dan zei hij ‘Hè? Van de week toch nog?’

				Iris wilde hem eigenlijk wel elke dag bellen – ‘Waar ben je?’, ‘Wanneer zie ik je weer?’ – maar ze hield zich in. Als ze steeds aan de telefoon hing, zou dat niet erg aantrekkelijk zijn. En als ze niets liet horen, dán zou hij haar gaan missen of onzeker worden. Alleen: hoelang moest je niets laten horen voordat dat gebeurde? Bijna een hele week hield ze zich in en belde niet. Hij ook niet.

				Bestond ze nog wel voor hem? Zag hij iemand anders? De hele week zat ze zich op te vreten, ze raakte steeds meer gespannen en boos. Toen hij uiteindelijk op een avond laat spontaan bij haar binnenviel, ‘gezellig’ dacht hij, kreeg ’ie de wind van voren. Wat in zijn ogen een leuke avond samen had moeten worden, werd een reeks van verwijten, afwisselend snikkend en tierend uitgesproken.

				Het verschil tussen haar verlangens en de zijne werd een terugkerend issue. Ze discussieerden over hoe vaak je elkaar hoorde te zien in een relatie (gemiddeld twee keer per week, dacht hij), vanaf hoe laat (vanaf etenstijd, vond zij) en of je het samen moest vieren als de relatie een half jaar bestond (nee, meende hij). Ze hobbelden van het ene naar het andere incident: haar boosheid dat hij haar niet steunde toen ze kritiek kreeg van een vriendin, haar huilbui toen hij op een ochtend meteen uit bed sprong zonder eerst met haar te knuffelen (‘besta ik dan niet meer voor je?’), haar verbijstering dat hij op oudejaarsavond vrienden had uitgenodigd (‘leuk toch?) en blijkbaar niet knus met haar alleen wilde zijn (‘hoe moet ik dat opvatten?’).

				Iris werd jaloers op zijn vrienden: ze kon de gedachte niet verdragen dat hij daar was, met anderen plezier had en niet met haar. En steeds vaker klopte dat ook: met anderen had Erik een leuke avond, met haar niet. Want bij haar kreeg hij telkens het gevoel dat hij tekortschoot. Ze was vaak verdrietig en hij voelde zich schuldig. Als hij opperde dat ze wat meer met andere mensen moest gaan ondernemen, vond ze dat alleen maar heel kwetsend: ‘Hoezo, wil je me kwijt?’

				Ongelijkwaardig

				Het verhaal van Iris en Erik laat zien dat mensen in een relatie in een bepaalde rol kunnen zitten ten opzichte van elkaar, die ze geleidelijk steeds meer bij elkaar versterken. In een scheve relatie (zie ook Scheve verhoudingen, p. 85), zoals deze, doet de underdog vaak een beroep op de ander: ik heb je nodig. Dat kan boos en claimend zijn, maar ook huilend en hulpeloos. In beide gevallen ervaart het ‘baasje’ dit als erg onprettig en gaat zich meer terugtrekken. De ongelijkwaardigheid wordt dan steeds groter, want daardoor gaat de underdog nóg meer jammeren en het baasje nóg meer afstand nemen.

				Maar voordat het zover is, kan de underdog het gevoel hebben dat haar (of zijn, want mannen kunnen ook underdog zijn hoewel dat minder vaak voorkomt) gepiep het gewenste effect heeft. Immers, door te piepen bezorg je iemand een schuldgevoel. Je kunt daarmee afdwingen dat de ander doet wat jij wilt, om jou tevreden te stellen en van het schuldgevoel af te komen. In de psychologie heet dit soort gedrag supplicatie: onderwerping als een manier om je zin te krijgen. Het is een strategie die vrij vaak wordt toegepast, in intieme relaties en in andere situaties waar mensen machteloos zijn. Supplicatie is zo’n beetje het enige machtsmiddel dat je hebt wanneer je afhankelijk bent van een ander. Je kunt niet roepen: ‘Dan wil ik je niet meer zien!’ (Nou ja, dat kun je wel, maar stel dat ’ie dan oké zegt?) Door je nood en behoeftigheid een beetje te overdrijven, versterk je het appèl aan de ander.

				Uit een onderzoek dat ik zelf ooit deed53 bleek dat dit type gedrag vooral vaak wordt vertoond tegenover de eigen partner. De bedoeling is gewoonlijk steun, troost of aandacht te krijgen, door de eigen problemen te overdrijven, door te klagen (vooral vrouwen) of zielig te doen (vooral mannen). Vrouwen gebruiken deze strategie vaker ook buiten hun relatie, bijvoorbeeld bij hun (klein)kinderen of op het werk. Bedenk overigens dat vrouwen in onze samenleving ook vaker afhankelijk zíjn van anderen, doordat ze een minder machtige positie hebben. Maar het kenmerk van supplicatie is dat je er nog een schepje bovenop doet, uit effectbejag: je overdrijft je nood om meer gedaan te krijgen van de ander. Meestal gebeurt dat niet bewust. Het is meer zo dat je merkt dat een ander toeschietelijker wordt als je zielig doet. Automatisch, zonder het zelf te beseffen, gaan mensen het gedrag herhalen dat het meeste effect geeft. Zo kun je dus al doende een echte zieligerd worden.

				Assepoester-complex

				Zelfs stoere, pittige carrièretijgers die op hun werk ambitie en zelfvertrouwen tonen, kunnen in een liefdesrelatie makkelijk ‘onderop’ komen en overmatig afhankelijk worden van hun geliefde. Volgens sommigen hangt dit samen met het zogenoemde Assepoester-complex,54 zo genoemd naar de mooie, lieve, elegante, hardwerkende en sterke Assepoester, die toch een prins nodig had om haar uit haar benarde situatie te redden. Het idee is dat veel vrouwen onbewust een diepe behoefte hebben om verzorgd te worden, en angst om echt onafhankelijk te zijn. Een sterke, zelfstandige positie op je werk kan dus juist ook de behoefte oproepen om je in een ander levensdomein over te leveren aan je eigen ‘prins’.

				Mannen kunnen natuurlijk ook reuze zielig en hulpbehoevend doen, maar zij doen dat gewoonlijk alleen tegen hun partner. Deels komt dat doordat het in onze samenleving voor vrouwen meer is toegestaan zich zwak en hulpbehoevend te gedragen. Mannen horen sterk en autonoom te zijn, dus ze zullen deze tactiek niet gauw aanwenden buiten de privésfeer, dan worden ze voor watje versleten. Maar zijn mannen eenmaal veilig bij hun geliefde, achter gesloten deuren, dan kunnen ze flink losgaan met de supplicatie. Vaak heeft dat de vorm van kinderlijk zielig doen – ‘Bèh, ik heb zo’n rotdag gehad op de zaak’ – of piepen bij ziekte en ander lichamelijk ongemak. Mensen zijn vaak verbaasd als ze horen dat vrouwen pijn en ongemak intenser voelen dan mannen;55 het lijkt eerder omgekeerd. Maar dat komt enkel doordat mannen zo enorm kunnen kermen wanneer ze iets mankeren, terwijl vrouwen hun maandelijkse pijnen in stilte verdragen en niet zeuren over de martelingen van een bevalling.

				Misschien dat vrouwen pijn en fysiek ongemak meer accepteren als een onderdeel van het leven. Maar als het gaat om ongemak op het interpersoonlijke vlak, is het juist omgekeerd: mannen accepteren anderen meer zoals ze zijn, ze halen hun schouders op en gaan verder; vrouwen zijn vaker in de weer om het gedrag van hun vriendinnen, schoonmoeder of van hun man te ‘verbeteren’ (zie ook Prinsesjes, p. 106). Dat kunnen ze op allerlei manieren doen, maar wanneer je van iemand afhankelijk bent lijkt supplicatie vaak wel de meest effectieve. Als je geen middelen hebt om iemand anders te laten doen wat jij wilt, dan kun je altijd nog een beroep doen op het geweten of het schuldgevoel van de ander. Dat kan heel ver gaan. Zo zijn er mensen die door het stof kruipen en met zelfmoord of andere radicale stappen dreigen om hun geliefde aan zich te binden. Mensen kunnen de rol gaan cultiveren van iemand die behoeftig is, ziek, zwak, of zelfs depressief of mentaal gestoord.56 Ook een chronische ziekte of een handicap, al dan niet ingebeeld, kan een enorme bron van macht en invloed zijn waarmee je een ander welhaast tot je persoonlijke slaaf kan maken.

				Waarschuwing

				Hoewel het heel sluw kan zijn je hulpeloos voor te doen en op die manier iemand voor je karretje te spannen, is het goed te beseffen dat elk soort gedrag zichzelf kan versterken en een gewoonte kan worden. Alles wat je vaak doet, daar word je beter in, het wordt je tweede natuur. Dat gebeurt bij het ontwikkelen van je talenten en kwaliteiten, maar het gebeurt evenzeer bij minder wenselijk gedrag, zoals piekeren, roddelen of shoppen uit frustratie. En ook bij zielig piepen om een ander naar jouw pijpen te laten dansen. Als je gewend bent je hulpeloos te gedragen, is het na een tijdje niet meer duidelijk of je alleen maar hulpeloos dóet of het echt bént. Dat weet je dan zelf ook niet meer, want mensen vergroeien met de rol die ze aannemen.57

				Bovendien zul je, wanneer je gedrag het beoogde resultaat heeft en die ander doet wat je wilt, verleren om voor jezelf te zorgen. Je partner gaat je ontzien, waardoor je minder wordt uitgedaagd om jezelf te ontwikkelen en sterker te worden. Op die manier wórd je zo afhankelijk en zo klein als je jezelf maakt; je ontneemt jezelf elke gelegenheid om je zelfstandigheid te ontwikkelen. Na verloop van tijd word je precies zo zielig en hulpbehoevend als je je voordeed. Wat een truc was om de ander te beïnvloeden, is werkelijkheid geworden.

				Dat gebeurde ook bij Iris. In de relatie met Erik werd ze steeds afhankelijker van hem en ging ze steeds meer jammeren. Dat had steeds minder effect, want Erik verzette zich tegen de claim van het schuldgevoel: ‘Ik kan niet de hele tijd alles doen wat jij wilt, enkel en alleen omdat jij zegt dat je anders zo verdrietig bent.’

				Na een jaar verbrak hij de relatie. Hij voelde zich altijd tekortschieten bij haar. Het was nooit goed genoeg. Bij alles wat hij deed vroeg hij zich af: ‘Zou Iris het wel goed vinden?’ Sprak hij bijvoorbeeld met vrienden af om een paar dagen weg te gaan, dan had hij daar het ene moment zin in, en het volgende moment dacht ’ie: ‘Oef, daar krijg ik gedonder mee.’ Het was haar gelukt: ze had greep op hem gekregen, en op alle gedachten die hij had als zij er niet bij was. Hij zag geen andere manier om zich daarvan te bevrijden dan door het uit te maken.

				Het geweeklaag was niet van de lucht. Dat gebeurt eigenlijk altijd in zo’n situatie. De underdog valt terug op haar vertrouwde en beproefde strategie. Ze kán in zo’n situatie niet anders dan extra gas geven. ‘Ik kan dit niet aan’, ‘Ik ga dood zonder jou!’ In mijn onderzoek kwam ik ook mensen tegen die huilend en met zelfmoorddreigingen opbelden naar hun ex om hem of haar terug te krijgen. Op zo’n moment culmineert de hele supplicatiegeschiedenis in een wanhopige schreeuw om redding.

				Harde les

				Het beste wat de underdog dan kan gebeuren is dat het baasje volhoudt en er niet op ingaat. Ook Erik deed dat, hij zei tegen Iris: ‘Ik vind het naar voor je, maar ik ben nu de laatste persoon die je kan helpen. Ik ben degene die het uitgemaakt heeft.’ Bedenk dat het gedrag van de underdog alleen kan blijven bestaan zolang er iemand is die gehoor geeft aan het appèl. Als er geen reactie meer komt op de noodkreten, wordt het underdog-gedrag zinloos en houdt het vanzelf op. Natuurlijk is dat een heel zware, harde les. Iris dacht dat ze doodging. Ze wílde dat ze doodging. En toch, net als de meeste mensen die op een bepaald punt in hun leven tot het uiterste getergd worden, ging ze door met ademhalen.

				Alles waar je niet dood van gaat, daar word je sterker van: dat is bij uitstek van toepassing op mensen die een partner kwijtraken van wie ze veel te afhankelijk waren. Door de nood gedwongen leren ze uiteindelijk weer voor zichzelf te zorgen en dingen te ontdekken waar ze plezier in hebben. De ander, die ongemerkt en onbewust hielp het scheve patroon in stand te houden, is er niet meer. Het ongezonde gedrag wordt niet langer bekrachtigd en dooft vanzelf uit.

				Lief en schattig

				Het verhaal van de verlaten underdog illustreert een algemener principe van menselijk gedrag: je bent wat je doet – we beoordelen mensen op hun daden, niet op hun woorden – maar ook: je wórdt wat je doet8. Als je vaak genoeg de rol van hulpbehoevend slachtoffer speelt, dan wórd je het ook. Je sterke, zelfstandige kant gaat verweken. Ook in de ogen van de ander: die gaat jou zien als die lieve arme schat die zelf niks kan. Dat versterkt het patroon nog verder, want je gaat je gedragen naar hoe je behandeld wordt.

				Vooral voor vrouwen is het belangrijk dit te beseffen, omdat zij nogal eens gebruikmaken van lief en schattig gedrag om hun doelen te bereiken. Jane Elliot zegt dit heel mooi in haar Brown eyes, blue eyes-training: ‘Women, get over cute. Get smart. Get educated. Want je bent cute tot je een jaar of veertig bent. En daarna ben je een oud wijf. Dan zeg je met je liefste stemmetje tegen je baas: “Ik wil graag voor die promotie in aanmerking komen.” En dan zegt hij: “Maar schatje, dat kan jij toch helemaal niet?”’

				Daarom, op het werk en in je relatie: gedraag je als een volwaardige partner. Gebruik je sterke, onafhankelijke kant, zodat die óók wordt gevoed en zich ontwikkelt. Zorg dat je al je verschillende kanten en kwaliteiten kunt uitleven en dat je niet doorschiet in één bepaalde rol. Dan blijf je ook aantrekkelijk en spannend voor je partner. En dan kun je in de slaapkamer naar hartelust Assepoester zijn die zich onderwerpt aan haar prins.

				
					
						8	 In mijn boek Je bent wat je doet (Maven Publishing, 2014) heb ik een hoofdstuk gewijd aan dit thema (Je wordt wat je doet): het is niet alleen van toepassing op gedrag in relaties, maar op alle gedrag.

					

				

			

		


		
			
				Spoorzoeken

				‘Nou heeft ze weer zo’n berichtje geplaatst, zo van: hij en ik zijn voorbestemd voor elkaar. En daar bedoelt ze dus denk ik míjn vent mee! Dat secreet!’ Een vriendin is van de kook. Ze heeft het over de (ex?-)minnares van haar man, die ze betrapte via WhatsApp. Hij heeft het uitgemaakt, zegt hij, maar ze is er niet gerust op. Voor alle zekerheid kijkt ze de hele dag wat er op Facebook gebeurt.

				‘Maar jij bent toch geen Facebook-vrienden met haar?’ Ik probeer het te begrijpen. Voor wie schrijft de minnares die berichtjes? Nou, ze zet gewoon elke dag romantische tekstjes en fotootjes op haar Facebook-pagina – met strikjes en hartjes erbij, ‘zó ordinair!’

				‘Maar uh, waarom weet jíj dat allemaal? Ze stuurt dat toch niet naar jou?’ Nou, gewoon: dat weet je nu eenmaal als je drie keer per uur op die Facebook-pagina zit te kijken om te weten wat er gaande is. En trouwens, dat is nog maar de vraag: of het niet aan haar is gericht! Want ‘dat kreng doet het erom natuurlijk! Om mij te treiteren!’

				Tja, dan moet je dus vooral steeds gaan kijken, denk ik. Maar ik begrijp het ook wel. Als je onzeker bent, al helemaal in de liefde, wil je gewoon alles weten. Je zoekt informatie, en er zijn vandaag de dag zoveel manieren om die te vinden. WhatsApp, Twitter, Facebook, Instagram: iemand die actief is op sociale media kun je bijna de hele dag volgen. En dan kun je ook nog al iemands potentiële amoureuze targets volgen. Handenwrijvend en bijna met een gevoel van triomf stort de speurneus zich op alle mogelijke virtuele sporen. Kennis is macht: als je de waarheid weet, kun je de wegdwalende geliefde weer in je greep krijgen, lijkt het idee.

				Ik vrees dat dit idee twee misverstanden bevat. Een daarvan is dat je de waarheid op je smartphone zou kunnen vinden. Je moet de aanwijzingen die je vindt op alle mogelijke manieren duiden en interpreteren. Je partner kan iemands updates liken omdat ’ie de berichtgever zélf buitengewoon liket, maar dat hoeft niet. Twee mensen kunnen tegelijkertijd online zijn omdat ze met elkaar chatten of appen, maar het kan ook toeval zijn. Kortom, eigenlijk weet je niks. En als je géén aanwijzingen vindt – ze zijn niet tegelijk online en hij heeft haar berichtjes niet geliked – dan weet je óók niks.

				Het tweede misverstand is dat meer kennis je meer controle biedt. De hoeveelheid speurmiddelen die tot je beschikking staan is in feite helemaal niet gerelateerd aan de hoeveelheid controle die je over je wegglippende lief kunt uitoefenen. En het werkelijke probleem los je er al helemaal niet mee op: het vertrouwen in de relatie herstellen. Je zult niets vinden, en niets níet vinden, waardoor je de ander weer gaat vertrouwen.

				En omgekeerd: iemand virtueel stalken is ook niet echt een beproefde methode om vertrouwen te herstellen. Het feit dat je het doet onderstreept alleen maar dat de relatie ontspoord is. Vertrouwen ontstaat door face to face contact. Je moet samen tijd doorbrengen, elkaar in de ogen kijken, elkaar zeggen wat je voelt. Als jij je eigen gevoelens uit, is de kans groter dat de ander het ook doet. Is dat contact niet meer mogelijk, dan weet je ook al genoeg.

			

		


		
			
				Exit

				Stel, je bent niet happy in je relatie. Dan kun je allerlei dingen doen, van niks tot vertrekken. Volgens psychologen58 zijn de mogelijke reacties te groeperen langs twee dimensies. Aan de ene kant zijn er reacties die helpen de relatie te beschermen, aan de andere kant reacties die de relatie bedreigen. Daarnaast is onderscheid te maken tussen enerzijds actieve, anderzijds passieve reacties. Combinatie van beide dimensies levert vier soorten reacties:

				..

				
						Loyaliteit Wachten en hopen dat het beter wordt (passief, relatie-beschermend)

						Negeren In de relatie blijven maar je eigen gang gaan; kritiek geven op je partner maar niet praten over de problemen, minder tijd met elkaar doorbrengen en eventueel een affaire beginnen (passief, relatie-bedreigend)

						Voice: van je laten horen Het probleem bespreken; proberen iets te veranderen, samen compromissen en oplossingen zoeken (actief, relatie-beschermend)

						Exit Uit elkaar gaan (actief, relatie-bedreigend)

				

				..
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				..

				Hoe mensen reageren op relatieproblemen hangt van allerlei variabelen af:

				..

				
						De persoon: mensen met weinig zelfvertrouwen zullen bijvoorbeeld eerder blijven, doordat ze zich afhankelijk voelen van de partner en onzeker zijn of ze het redden op eigen benen.

						Hoe fijn je het had voordat de problemen ontstonden: is de voorafgaande tevredenheid hoog, dan kiezen mensen vaker voor loyaliteit of voice.

						Hoeveel je hebt geïnvesteerd in de relatie: het is niet erg romantisch, maar dit is wel een factor die van invloed blijkt. Heb je veel geïnvesteerd, dan zul je eerder blijven. Dat kan gaan om zakelijke en financiële investeringen, maar ook emotionele, bijvoorbeeld als je door je partner vrienden bent kwijtgeraakt, of veel tijd hebt gespendeerd om je partner te steunen in moeilijke tijden.

						De beschikbaarheid van alternatieve partners: nog zo’n onromantische factor. Als mensen de indruk hebben dat er aantrekkelijke alternatieven zijn, en dat die ook ‘haalbaar’ zijn, dan kiezen ze eerder exit: de spreekwoordelijke oude schoenen die je pas weggooit als je nieuwe hebt, of in elk geval denkt te kunnen krijgen.

				

				De rol van beschikbare alternatieven zorgt ervoor dat relatietwijfel vaak niet het beste in mensen naar boven haalt. Het meest integer zou natuurlijk zijn: éérst besluiten of je met iemand verder wilt, en zo nee, dan single worden. Jezelf tijd geven om een nieuw evenwicht te vinden. Dan ben je ook een leukere partner voor de volgende, en zadel je hem of haar niet op met de nasleep van je ex.

				Maar mensen zijn vaak bang om alleen te blijven, en dus maken ze een andere afweging. Ze volgen bijvoorbeeld de negeer-optie, laten de onvrede sluimeren, tótdat ze iemand tegenkomen en knetterverliefd worden. Die verliefdheid is dan het duwtje in de rug naar de exit. Tegen de ex en alle vrienden zeggen ze dat het ‘toch al niet goed zat’. Als ze dat nou eerder hadden bedacht, hadden ze die ex met meer respect kunnen verlaten.

				Of ze gaan eerst op een datingsite kijken wat het aanbod is. Vooral als je net ruzie hebt met je partner en kwaad bent, is de verleiding groot om even op zo’n site te snuffelen waar duizenden singles je toelachen (of bijna-singles die hetzelfde doen als jij). Je kunt dan de indruk krijgen dat de nieuwe schoenen voor het oprapen liggen. Dit kan weer de relatietevredenheid beïnvloeden en de beslissing om uit elkaar te gaan. Misschien gebeurt het zelfs dat mensen in een relatiedip zichzelf op datingsites aanbieden en reageren op kandidaten terwijl hun partner nog van niks weet, gewoon om te verkennen wat hun alternatieven zijn en wat hun eigen marktwaarde is.

				Bij de afweging of er voldoende alternatieven zijn speelt iemands zelfwaardering een rol. Mensen met een lage zelfwaardering schatten het somber in en zullen daardoor eerder kiezen voor negeren of loyaliteit. Het gevaar is dat je hierdoor in een vicieuze cirkel komt: als je wordt geleid door de angst om op eigen benen te staan, is dat zelfondermijnend en dus slecht voor je zelfvertrouwen. Dat wordt lager doordat het je niet lukt de knoop door te hakken – met als gevolg dat je nóg onzekerder wordt en nóg minder in staat bent om te breken.

				Een belangrijke vraag om jezelf te stellen is: als je trouw blijft aan je partner, ben je dan nog trouw aan jezelf? Is het antwoord nee, bedenk dan: de keus gaat niet tussen je partner en een mogelijke ander, maar tussen de relatie en jezelf. Zodra je voor jezelf kiest, voel je je zelfvertrouwen groeien. Dan weet je vanbinnen dat het wel goed gaat komen, wat er ook gebeurt.

			

		


		
			
				TIPS

				
						Accepteer de ander zoals hij of zij is. Geloof in de ander en toon dat. Mensen zullen eerder veranderen of zich ontwikkelen als je in ze gelooft dan als je moppert over hun tekortkomingen.

						Accepteer dat je relatie zich ontwikkelt en dat het niet altijd blijft zoals in het begin. Als de verliefdheid minder wordt, na 1 à 3 jaar, en als de intimiteit en veiligheid groeien, worden de seks en passie minder. Pas dan gaat de relatie echt beginnen.

						Verliefdheid op een ander ‘overkomt’ je niet als een kracht die sterker is dan jijzelf: het krijgt alleen kans zich te ontwikkelen als je ervoor open staat. Wil je je relatie beschermen, oefen dan je zelfbeheersing uit wanneer je aantrekkelijke anderen tegenkomt.

						Wil de man van het leven genieten terwijl de vrouw vaker moeilijk doet en beren op de weg ziet? Doe wat de man wil bij kleine beslissingen (familiebezoek, uitje, vakantie), doe wat de vrouw wil bij grote beslissingen met lange-termijn-gevolgen (kinderen krijgen, verhuizen, pensioen regelen).

						Schoonfamilie voor mannen: bouw een goede relatie op met haar familie, dat bevordert de kans dat jullie samen blijven.

						Schoonfamilie voor vrouwen: overdrijf het niet, want dan gaat zijn familie zich met jou en jullie kinderen bemoeien, en dat bevordert de kans dat jullie uit elkaar gaan.

						Ga er niet van uit dat je elkaars gedachten en gevoelens kunt lezen; vertel de ander wat je vindt en wilt, en vraag je partner ook wat hij of zij vindt en wil (in een open, niet-sturende vraag, en zonder het woord ‘waarom’).

						Gedraag je als een volwaardige partner. Je mag best eens flemen, pruilen, zielig of schattig doen, maar schiet er niet in door. Toon ook je sterke, onafhankelijke kant, zodat die óók wordt gevoed en zich ontwikkelt. Let erop dat je verschillende kanten en kwaliteiten kunt uitleven en dat je niet vastgroeit in één bepaalde rol.

				

				3 .Ellende
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				..

				‘Een relatie is met z’n tweeën problemen oplossen die je in je eentje niet hebt.’

				..

				‘Relaties zijn het waard om voor te vechten, maar niet als jij de enige bent die vecht.’

			

		


		
			
				Dumpen of gedumpt worden

				Ik had eens een boekhouder waar ik niet tevreden over was. Aan het eind van het jaar heb ik de relatie beëindigd en laten weten dat ik een nieuwe boekhouder ging zoeken. Maanden later kwam de oude boekhouder nog een keer neuzelen over een kopie van een brief. Nadat ik het vorige jaar al vele uren had besteed aan die haarkloverij vond ik het welletjes, en zei dat ik geen tijd had om weer alles overhoop te halen en ernaar te gaan zoeken. Tot mijn verrassing kreeg ik als antwoord dat hij zo niet kon werken en de dienstverlening aan mij beëindigde. ‘Huh?’ dacht ik – ík had de dienstverlening toch al beëindigd? Wat hier nu achter zat, zal ik wel nooit begrijpen, maar het gaf me hetzelfde gevoel dat ik als elfjarige had toen ik het uitmaakte met een vriendje. ‘Mooi niet,’ zei hij. ‘Ik maak het éérst uit met jou!’

				Uiteindelijk doet het er natuurlijk weinig toe: uit is uit, en als je dat kennelijk allebei wilt, wat kan het dan schelen wie eerst was. Maar voor het gevoel maakt dat heel veel uit. De dumper zien we als de sterke, onafhankelijke persoon, misschien een beetje hard en een tikje bruut. De dumpee is de sukkel, de zieligerd. Kennelijk zijn we toch liever bruut dan zielig.

				Dat is terecht, denk ik, want gedumpt en afgewezen worden is heel verschrikkelijk. Het activeert in het brein dezelfde gebieden die betrokken zijn bij fysieke pijn, bleek uit onderzoek waarin gedumpten naar foto’s keken van hun ex-geliefde.59 Het doet dus echt pijn, en dat is toch erger dan dat laffe schuldgevoel waar de dumper hooguit mee zit. Maar, toegegeven, de sukkels kunnen het de bruut ook moeilijk maken. Van de vijftien studenten in een onderzoek60 die kort geleden waren gedumpt, hadden allen hun ex geteisterd met bijvoorbeeld ongepaste telefoontjes of e-mails, smeekbedes voor een verzoening, een dramatische entree of exit in een café of bij vrienden – vaak onder invloed van te veel drank – of publieke scènes die iedereen in verlegenheid brengen. Na afloop van dit alles kijken sukkels en bruten op een heel verschillende manier terug op hun relatie. 

				In een onderzoek61 werd aan studenten gevraagd twee ervaringen te beschrijven: één over een situatie waarbij ze afgewezen werden door iemand op wie ze verliefd waren en één over een situatie waarin ze zelf iemand afwezen die verliefd op hen was. Uit de verhalen bleek dat afgewezenen veel vaker met positieve én intens negatieve herinneringen terugdachten aan hun ex-geliefde, terwijl afwijzers vooral negatieve herinneringen hadden. De sukkels, maar niet de afwijzers, dachten vaker dat de liefde echt wel wederzijds was geweest, dat ze aan het lijntje waren gehouden en dat de afwijzing nooit echt duidelijk uitgesproken was. Alhoewel de bruten zich wel schuldig voelden dat ze iemand hadden gekwetst, vonden ze toch dat zij moreel juist gehandeld hadden, en dat ze de ander voldoende duidelijk hadden gemaakt dat een toekomst samen er niet in zat. In hun verhaal schilderden ze de sukkels af als opdringerig en irritant en leken ze vooral hun eigen schuldgevoelens te willen wegpoetsen. De sukkels vertelden hun verhalen juist op zo’n manier dat zij weer een goed gevoel over zichzelf kregen.

				Voor beide partijen geldt dus dat hun interpretaties achteraf de eigen zelfwaardering dienen. Dat gaat ten koste van het beeld van de ander: de bruten zien de sukkels als onredelijke claimers die zichzelf voor de gek houden door alle nee-signalen te negeren. De sukkels zien de bruten als tegenstrijdig of geheimzinnig over de eigen gevoelens, soms als bindingsangstig, soms als bewust aan het lijntje houdend en misbruik makend.

				Met zo’n beeld valt ook de brute geliefde uiteindelijk van diens voetstuk, en dat is heel gezond. Daarmee zijn immers die wanhopige smeekbedes, de scènes en de hartenpijn van het toneel verdwenen. ‘Good riddance: toch goed, achteraf, dat ik dáár vanaf ben,’ denkt de sukkel – en is daarmee sukkel-af. ‘Als die ander het niet had uitgemaakt, dan had ík het gedaan!’

			

		


		
			
				Ex-appeal

				Een van de moeilijkste dingen is het loslaten van je ex. Dat realiseerde ik me weer toen een vriendin vertelde over haar nieuwe geliefde: tussen hem en haar sloeg direct de vonk over, waardoor hij het laatste duwtje kreeg om zijn vrouw te verlaten. Dapper ging hij zijn aanstaande ex vertellen dat hij wilde scheiden. ‘Ze heeft het heel goed opgenomen,’ vertelde mijn vriendin blij, ‘hij gaat apart wonen. Alleen moet onze relatie geheim blijven, want ze wilde afspreken dat ze het eerste jaar niets met een ander beginnen. Uit respect voor hun huwelijk.’

				Oei, dacht ik, die ex: daar krijgt ze nog wat mee te stellen. Ik heb eigenlijk nooit gezien dat zoiets ‘goed wordt opgenomen’ door de gedumpte partij. Die gaat steevast meer tegensputteren naarmate een relatiebreuk meer menens wordt. Zelf verliet ik als student mijn vriend, die aanvankelijk heel redelijk en mild reageerde, maar het nog even niet aan anderen wilde vertellen. Toen ik eenmaal andere woonruimte had gevonden en de verhuizing zich aandiende, gooide hij alles in de strijd om de breuk te belemmeren, tot aan de kat toe waar hij nooit naar had omgekeken. Zo zijn er ook exen die via de kinderen hun greep op de vertrekkende partner prolongeren. ‘Vanwege de kinderen’ mag de ander geen nieuwe relatie beginnen, moet er samen kerst en oud en nieuw gevierd worden en dagelijks gebeld worden. Ik had eens iets met een man die zeker tien keer per dag werd gebeld door zijn ex van wie hij al een jaar gescheiden was; ze ging door het lint als ze niet wist waar hij was, ze moest immers 24 uur per dag weten waar haar kinderen waren (en dus ook waar hij was).

				Voor de klampende ex líjkt het alsof die claims een collectief belang dienen en de vertrokken partner alleen aan zichzelf denkt. Soms is dat ook zo: vertrekkende partners zijn vaak gericht op het opbouwen van hun eigen nieuwe leven. Maar de partner die achterblijft zoekt vaak onbewust een manier om de relatie deels in stand te houden en greep op de ander te behouden. ‘Vrienden blijven’ is dan het motto – waarbij wordt vergeten dat echte vrienden de leuke dingen van het nieuwe vrije leven voluit met elkaar bespreken, en dat exen elkaar alleen maar vreselijk kwetsen als ze dat doen.

				Onder het mom van nobelheid en het beschermen van de goede verstandhouding, houden de verlatenen zichzelf voor de gek en ontkennen stiekem de onherroepelijkheid van de breuk. Daarmee blokkeren ze de weg naar hun eigen vrije leven – vaak ook nog een handje geholpen door de verlater, die de lieve vrede wil bewaren en de zachte heelmeester uithangt.

				Onbedoeld benadelen mensen zichzelf op die manier, want er ontstaat een soort halfslachtige relatie met een onzeker vervolg – en onzekerheid intensiveert alle gevoelens. Hoop dat het goed komt kan voor de afgewezen partner de pijn veel erger maken dan zekerheid dat het voorbij is.

				Dus: beter een clean break dan halfslachtig blijven modderen. Het is verschrikkelijk als je aan de kant gezet wordt, en er liggen aan alle kanten verleidelijke laatste strohalmpjes op de loer, zoals de hoop dat het nieuwe leven van je ex in de soep loopt. Het is ook té oneerlijk dat uitgerekend degene die jou verlaat en je pijn doet, in de zevende hemel zit met een nieuwe liefde. En toch moet je juist dan de sterkste zijn, en de wijste. Je verlies nemen en je eigen leven in handen nemen. Want dáár hangt jouw geluk voortaan van af, niet van hoe goed of slecht je ex zich voelt. De beste wraak is een gelukkig leven – en tegen de tijd dat je dat hebt, maakt het je niks meer uit wat je ex doet.

			

		


		
			
				Boemerang: denk niet aan je ex

				Mijn honden hebben al doende aardig wat mensentaal opgepikt. Zo kennen ze niet alleen ‘zit’ en ‘blijf ’, maar ook ‘poes’ (= aanleiding om hysterisch te doen), ‘hond’ (ha, gezellig), ‘bal’ (waar?) en diverse woorden voor etenswaar, zoals ‘koekje’. Toen ik laatst aan mijn koffiegasten vroeg of ze een koekje wilden, veerde de hond dan ook meteen op: koekje?! ‘Nee, geen hondenkoekje,’ lachten we. Dat was olie op het vuur: ‘Kom op dan met die koekjes!’ sprak zijn lichaamstaal. Logisch natuurlijk: de hond kent het woord ‘geen’ niet. Evenzo ontdekte ik dat de zin ‘Poes is al weg’ hem alleen maar hysterischer maakt, het woord ‘poes’ zit er immers in.

				De hond laat hiermee iets zien wat ook voor het onbewuste van mensen geldt: een volstrekt onbegrip van de ontkenning. Het menselijk onbewuste werkt, net als het hondenbrein, volgens rudimentaire beginselen. Heel anders dan het bewustzijn; dat werkt sequentieel, volgens als-dan-regels: als het regent, dan word ik nat. Het onbewuste werkt op basis van associaties62 (bah, nat; koekje, lekker) en het werkt veel grover: quick and dirty, waardoor soms verkeerde associaties ontstaan. Zo ontstaan bijvoorbeeld vakantieliefdes: de prettige gevoelens van mooi weer, vrije tijd en avontuur worden – vaak ten onrechte – geassocieerd met de persoon die erbij is.

				Die simpele, associatieve werking brengt met zich mee dat ontkenningen niet goed te behappen zijn: iets kan alleen maar wel of niet geactiveerd worden. Als je zegt ‘geen koekje’, dan is ‘koekje’ (en het daarmee geassocieerde vooruitzicht op ‘lekker’) al getriggerd.

				Door hetzelfde principe is het zo moeilijk ergens níet aan te denken: aan eten, drank, sigaretten, of aan je ex; zodra je besluit dat je niet wilt denken aan X, dan is X al geactiveerd.63 Door het te willen onderdrukken, denk je er juist de hele tijd aan. Dit effect is bekend als het boemerang- of witte-beren-effect: deelnemers die in een onderzoek niet aan witte beren mochten denken, slaagden daar redelijk goed in maar moesten er naderhand juist extra vaak aan denken. Gedachten die we onderdrukken komen altijd weer terug en zijn dan vaak extra sterk. En niet alleen dat, ook het gedrag wordt daardoor beïnvloed. Zo leidde het onderdrukken van gedachten aan dorst in een onderzoek tot extra veel drinken van frisdrank, en het onderdrukken van de neiging om te lachen om iets grappigs leidde tot extra lachen naderhand.64

				Verbied je jezelf om aan je ex te denken, dan heb je dus meer kans dat je hem of haar zomaar opeens toch weer opbelt of opzoekt. ‘Het water stroomt naar het laagste punt,’ zei mijn ex. Hij bedoelde: je kunt de hele tijd jezelf beheersen, maar één zwak moment is voldoende om alweer een lijntje uit te gooien. Alle boemerang-krachten komen samen in dat ene zwakke moment, en maken in één klap al je voorafgaande zelfbeheersing futiel.

				Hoe los je dit op als je wilt afkicken – van lekker eten, drank, seks of je ex? Het antwoord is eenvoudiger dan je zou denken. Je hoeft je gedachten en gevoelens niet te onderdrukken, je hoeft alleen je gedrag te beheersen. Je mag aan je ex denken zoveel je wilt, verdrietig zijn wanneer je maar wilt, terugverlangen wanneer je maar wilt – je mag alleen niets dóen met die gevoelens. Natuurlijk, het lijkt vaak alsof het zou helpen als je iets doet met die gevoelens. Het voelt alsof je wel móet. Maar dat is een misverstand. Het is ook mogelijk om domweg te verdragen dat je je slecht voelt; dat het pijn doet om degene kwijt te zijn bij wie je liefde had gevonden.

				Accepteer dat al die onprettige gevoelens erbij horen. Let op: dat is iets anders dan erin zwelgen. Ik had een vriendin die zich na het vertrek van haar ex ziek meldde en wekenlang in bed bleef liggen treuren. ‘Het is alsof ik een heel vieze cake moet opeten,’ zei ze, ‘en als ik die nu in één keer opeet, ben ik er sneller van af.’ Helaas, zo werkt het ook weer niet. Alles heeft z’n eigen tempo, ook het verwerken van een relatiebreuk. Het is niet eerder over wanneer je je in je verdriet stort. Maar het is evenmin verstandig je gevoelens en gedachten te onderdrukken. Geef ze hun eigen beloop, dan merk je dat je tussendoor ook best afleiding kunt zoeken en ergens anders aan kunt denken. Natuurlijk, naast die goede momenten heb je momenten van wanhoop, leegte, je geamputeerd voelen, en dat is verschrikkelijk – maar hé, je gaat er niet dood van. En waar je niet dood van gaat… Zo is het.9

				
					
						9	 Meer informatie over deze aanpak en een oefening om tijdelijk verdriet en verlangen te leren verdragen vind je in Je bent wat je doet (Maven Publishing, 2014).

					

				

			

		


		
			
				Eeuwige liefde of één grote leugen

				Het is altijd pijnlijk: relaties waarin er één besluit dat de liefde over is, geheel tot verrassing van de ander. Zo heb ik een vriendin die verliefd werd op een ander en tot de conclusie kwam dat haar eigen man niet haar grote liefde was. Haar man kon dat niet bevatten: We hadden het toch goed samen? Kunnen we er niet aan werken? Als je nou zegt wat je mist bij mij, dan werk ik daaraan!

				Als ik terugdenk aan toen ik zelf verlaten werd, herinner ik me dat ongeloof: hij hield zoveel van me, dat kan toch niet zomaar over zijn? Later, toen ik meer ging beseffen dat het toch echt heel erg over was, dacht ik: ‘Was die liefde dan een grote leugen; was het niet echt? Als het zomaar kan verdwijnen, was het dan allemaal een schijnvertoning?’

				Nu, vele jaren later, kan ik niet meer goed meevoelen met iets wat me toen zo naar de keel vloog. Hoezo? denk ik nu: het kan toch gebeuren dat iemand gewoon heel veel van je houdt en dat het weer overgaat? Helemaal niet vreemd, ik heb het zelf ook weleens gehad. Mannen waar ik helemaal hoteldebotel van was en waar ik nu mijn schouders over ophaal; zo gaan die dingen nu eenmaal. Het betekent echt niet dat die liefde toen minder was; het kan totale overgave zijn, de diepste toewijding, en toch voorbijgaan, heus. Met de emotionele afstand van vele jaren vind ik dat nu heel gewoon. Gevoelens komen en gaan, alles stroomt.

				We weten dat je razend kwaad kunt zijn en dat dat weer overgaat, of teleurgesteld over iets waar je toch aan went, of extatisch over iets waar je óók aan went. We vinden al die gevoelens niet opeens onecht als ze over gaan. Waarom zou dat voor liefde dan anders werken?

				Toch is de verlatene altijd diep geschokt: als het zomaar over is, was het dan wel echte liefde? En de verlater denkt in feite ook zo, zoals mijn vriendin: die wordt verliefd op een ander en concludeert daaruit dat ze blijkbaar geen echte liefde voelde voor de vorige man. Beiden stellen ze de onechtheid van liefde vast door het feit dat het over is.

				Misschien is dat het sprookje van eeuwige liefde. Dat is deel van onze cultuur; het is niet per se een natuurlijke drang om je voor eeuwig aan één persoon te willen binden. Volgens deskundigen65 is seriële monogamie – trouw zijn aan één persoon voor een heel aantal jaren, en dan naar de volgende – voor de menselijke soort waarschijnlijk het meest natuurlijk en adaptief. Maar het voelt niet fijn als je op je bruiloft je ja-woord geeft met ‘tot de volgende zich aandient’ in plaats van ‘tot de dood ons scheidt’. We willen geloven in eeuwige liefde en in samen lang en gelukkig leven. Wie weet ben je er ook het snelst overheen – en is dat dus óók adaptief – als je de voorbije liefde degradeert tot onecht. Want daardoor kun je er uiteindelijk in berusten dat het over is: ach ja, we hielden ook niet van elkaar, niet écht…

			

		


		
			
				Crisis

				Een goede vriend werd door zijn derde geliefde gedumpt. Dat doet pijn, je raakt er nooit aan gewend. ‘Mensen zeggen dan: kop op, je leert van een crisis,’ zei hij verontwaardigd. ‘Maar dit is de derde! Ik heb nu wel genoeg geleerd hoor. Ik wil nu gewoon een leuke vrouw!’

				Van crisis word je sterk, je groeit van pijn, is de volkswijsheid. Maar we hebben niet in de hand wanneer en hoe vaak we die levenslessen krijgen. Misschien zou het ook helemaal niet werken als je dat zelf kon bepalen. ‘Doe mij nu maar die crisis, nu komt het beter uit dan vorige keer!’ Of: ‘Oké, bring it on, dan leer ik gauw mijn lesje en kan ik weer verder.’

				Een crisis ontstaat vaak wanneer mensen in een situatie komen waarin ze moeten opgeven. Verliefd worden op de verkeerde, een carrière die spaak loopt, huwelijks- of opvoedingsproblemen, een echtscheiding, ouder worden en zien dat niet meer alle wegen open liggen. De een blijft wat langer knokken dan de ander, maar uiteindelijk kom je op een punt dat je het hoofd moet buigen en je verlies moet nemen. Alle radertjes die je gewend bent in gang te zetten om problemen op te lossen, lopen vast.

				Dat doet pijn, en alles in je verzet zich daartegen. Maar als je je blijf verzetten mis je juist de boodschap: give it up. Je hebt soms een time-out nodig om terug bij de basis te komen, dingen vanuit een ander perspectief te bekijken. Als een karper die, nadat ’ie gevangen is geweest, naar de bodem zwemt om bij te komen. Overleven.

				‘Als mij dat zou gebeuren, zou ik het niet aankunnen,’ zeggen we soms over het relatieleed van anderen. Maar als het gebeurt, ga je door met ademhalen. Je overleeft. Je weet het nog niet: je bent vrij. De lijn is los. Alles is weer mogelijk!

				Dat proces van loslaten en je opnieuw ergens aan verbinden (jezelf ‘opnieuw uitvinden’) heeft zijn eigen tempo. Geef het tijd. Denk aan de karper; zijn tijd komt weer. Een crisis is een soort reset van je systeem die leidt tot een heroriëntatie. Geleidelijk, met vallen en opstaan, met hoop en wanhoop. Je waarden en prioriteiten veranderen. Je ontdekt wie je echte vrienden zijn en wie niet. Je ontdekt kwaliteiten en gevoelslagen in jezelf die verborgen waren. Alleen op de bodem kom je in contact met de grondvesten van je leven.

			

		


		
			
				Vitten en piepen

				Kunnen vrouwen het piepen, klagen en vitten afleren? Die vraag kwam bovendrijven in een gesprek dat ik had met een vriendin. We zijn allebei al een tijd single en we hadden het over de voor- en nadelen daarvan. Een nadeel is dat je overal alleen voor staat. Praktische klusjes, maar ook emotionele steun in moeilijke tijden: je moet veel meer zelf oplossen. Anderzijds, vonden we, is dat ook een voordeel: je wordt er een ‘flinke meid’ van. Je pakt dingen aan en je zet je vaker ergens overheen. Je gaat niet zitten piepen, want er is niemand om tegen te piepen. Dat is een voordeel, want daardoor blijf je minder hangen in negatieve gevoelens.

				We hadden allebei de ervaring dat we in relaties veel vaker ‘gepiept’ hadden dan als single; bijvoorbeeld jammeren over iets naars, steun en troost zoeken, hulp zoeken bij dingen die je eigenlijk best zelf kan. En dan vaak ook nog mopperen als hij helpt, omdat ’ie het niet op jouw manier doet – en soms zelfs hysterisch doen als je denkt ‘O hemel, het gaat nu helemaal fout!’ of als laatste redmiddel om zijn aandacht af te dwingen.

				Dit is een heel kwalijk trekje dat veel vrouwen helaas hebben (weten we van al onze vriendinnen). Niet alleen gedragen we ons als prinsesjes (zie ook Prinsesjes, p. 106) voor wie de man het nooit goed kan doen, maar we vragen hem ook om steun en hulp – en zijn dan vervolgens weer niet tevreden omdat hij het niet op de goeie manier doet.

				Het voordeel van single zijn is onbetwistbaar dat je dat kwijtraakt. Máár, we hadden ook allebei de volgende ervaring: zodra zich een situatie voordoet die lijkt op een relatie, bijvoorbeeld wanneer een goede vriend je helpt met een klusje, dan schiet je terug in dat oude gedrag. Dan ga je weer zitten piepen, vitten of paniekerig doen, al naar gelang de situatie en het soort relatie. Daar hadden we onszelf allebei weleens op betrapt, tot onze grote schaamte.

				Zou je het afleren als je lang genoeg alleen blijft? vroegen we ons af. Nee, dachten we: je leert het niet af als je alleen blijft, want je komt dan te weinig in situaties die dat gedrag triggeren. Je krijgt daardoor nooit kans om te oefenen in het onderdrukken ervan. Je moet het afleren ín die situatie, dus binnen een relatie. Je moet dan bij jezelf opmerken dat je in je piep-stand bent geschoten – of dreigt te schieten, als je het bijtijds merkt – en jezelf corrigeren. Als je dat vaak genoeg doet, leer je het af.

				De conclusie was: als we dit onhebbelijke trekje écht nog willen overwinnen voor onze dood, moeten we weer een relatie hebben. Ach, er zijn slechtere redenen om aan een relatie te beginnen… (Maar ook wel betere, da’s waar.)

			

		


		
			
				Weg van de stress

				Ongeveer tweederde van de scheidingen vindt plaats op initiatief van de vrouw. Dat is opmerkelijk, omdat vrouwen in het algemeen ook degenen zijn met de meeste bindingsdrift. Toch is het wel weer logisch als we bedenken dat het huwelijk voor vrouwen minder voordelen biedt dan voor mannen. Zo doen vrouwen nog altijd meer huishoudelijke en verzorgende taken en offeren ze vaker hun carrière op als er kinderen komen. 

				Ook als het gaat om gezondheid hebben mannen meer aan een huwelijk dan vrouwen. De Amerikaanse psychologe Shelley Taylor66 onderzocht de dagelijkse stress van gehuwde en single mannen en vrouwen, door hen de hele dag rond te laten lopen met metertjes en plakkertjes die stressmaten zoals hartslag en stresshormonen registreerden. Hieruit bleek dat echtelijke ruzies de vrouw meer stress geven dan de man. Waar de meter bij mannen door het plafond kan vliegen als ze bijvoorbeeld ruzie krijgen met een onbekende over die ene vrije parkeerplaats bij het winkelcentrum, doet een conflict met hun vrouw hen veel minder. De vrouw daarentegen raakt hierdoor gestrest. Ook bleek dat vrouwen die spanning ervaren door andere oorzaken, bijvoorbeeld hun werk, niet ontspannen raken wanneer ze aan hun man denken, terwijl mannen omgekeerd wel rustiger worden als ze aan hun vrouw denken.

				Op een doorsneewerkdag bleken getrouwde mannen zich aardig druk te kunnen maken, maar hun lichamelijke stress-signalen gaan direct omlaag zodra ze thuiskomen. Mannen kunnen zich eenmaal thuis direct ontspannen, terwijl getrouwde vrouwen tot veel later op de avond gestrest blijven; zij gaan bijvoorbeeld eerst zorgen dat iedereen gegeten heeft, de tafel is afgeruimd, de afwas weg is en de kinderen op bed liggen. Pas als dat allemaal gebeurd is, gaat de stressmeter omlaag. Bij single vrouwen daarentegen lijkt het patroon meer op dat van gehuwde mannen: thuiskomen en meteen ontspannen. Op het vlak van stress-vermindering lijken vrouwen dus weinig te hebben aan een man, en al helemaal niet aan een gezin.

				In het algemeen wordt niettemin aangenomen dat samenwonen gezond is, doordat een partner sociale steun biedt en met je meeleeft. Dat klopt ook, maar als je mensen vraagt naar wie ze toegaan wanneer ze sociale steun of troost nodig hebben, noemen ze bijna allemaal een vrouw. Mannen noemen hun vrouw of – als ze single zijn – een zus, vriendin of moeder. En vrouwen noemen… een zus, vriendin of moeder, ook als ze een man hebben. Vrouwen zijn beter in het bieden van steun. Je hebt dus minder aan de ‘sterke schouder’ van een man.

				Misschien is het daardoor dat juist mannen na een scheiding vaak alweer snel een nieuwe relatie beginnen. Zij hebben de voordelen van het huwelijk ontdekt. Voor vrouwen is een scheiding juist vaak het moment waarop ze zichzelf terugvinden (zie ook Het geluk van singles, p. 160). Zij ontdekken dat op eigen benen staan zo gek nog niet is. Heel kort door de bocht zouden we kunnen zeggen: trouwen is voor vrouwen, scheiden is voor vrouwen, maar hertrouwen is voor mannen.

			

		


		
			
				Wraak

				Na een verbroken relatie kunnen mensen zich geweldig genaaid voelen door hun ex. Die is bijvoorbeeld verliefd geworden op een ander en is nu in de wolken terwijl jij in de stront zit. Of die is ervandoor gegaan met dure gezamenlijke bezittingen. Of je hebt jarenlang gewacht op je geliefde die getrouwd was, waarna deze besluit om toch maar bij de partner te blijven, of zelfs om wel te scheiden, maar dan iets te beginnen met een nieuw iemand. Onvergeeflijk!

				Dit zijn de momenten dat je zint op wraak. Want wat zul je ervan opknappen als je iets kunt aanrichten waardoor je ex ook in de stront zakt. Niet dat jij er dan uit bent, maar je zou je echt een stuk beter voelen. In die gemoedstoestand besloot een vriendin van mij om alle liefdesbrieven die ze had gekregen van haar getrouwde minnaar naar diens echtgenote te sturen, nadat hij besloten had om bij zijn vrouw te blijven. Daar, kijk maar eens hoe dát jullie bevalt met je frisse nieuwe start. Het zou natuurlijk prachtig zijn als zo’n vrouw die man dan alsnog het huis uit gooit, en hij dan met hangende pootjes weer bij jou komt en jij hem de deur wijst (in de woorden van André Hazes: ‘Dan zie ik jou niet meer staan en zeg dat je beter kunt gaan’). Dat gebeurde niet: in de liefde vinden mensen altijd een manier om de feiten naar hun smaak te draaien. Maar los daarvan, zou zoiets nou echt kunnen helpen?

				Onderzoek naar wraak67 wijst erop van niet. Dit onderzoek werd niet gedaan bij ex-geliefden, maar bij mensen die financieel genaaid werden door een ander en daarna de kans kregen die ander een poot uit te draaien. Dat deden ze met alle plezier, zelfs als het hun extra geld kostte. Dat hadden ze ervoor over!

				Je zou denken dat deze mensen zich na afloop beter voelden dan deelnemers die geen kans kregen om wraak te nemen. Maar het was juist omgekeerd: degenen die geen gelegenheid kregen de boosdoener geld af te pakken, voelden zich na afloop beter en dachten minder aan wat er gebeurd was. Dat lijkt raar: we weten allemaal hoe prettig leedvermaak kan zijn. We weten ook hoe lekker ‘lekker puh’ kan zijn als je iemand kunt terugpakken. Denk aan collega’s die over jouw rug zijn opgeklommen of geliefden die jou hebben ingeruild voor een ander; door het stof moeten ze! Het is zelfs gebleken dat het pleziercentrum in onze hersens al geprikkeld wordt vlak voordat we wraak nemen: we hebben er zin in.

				Maar dat we ons vooraf ergens op verheugen zegt niet altijd iets over de voldoening na afloop. Het voelt alsof we de boosheid kunnen loslaten en het gebeurde kunnen afsluiten wanneer we wraak nemen. Maar door het nemen van wraak blijf je met je gedachten juist meer bij de boosdoener en bij wat je is overkomen. Je blijft ermee bezig en dat leidt tot meer negatieve gevoelens. Die negatieve gevoelens leiden weer tot meer gepieker en meer wraakgedachten. Enzovoort. Vlak voor de vergelding kan het fijn lijken, maar na afloop ben je er slechter aan toe.

				Bedenk dat dit niet opgaat bij leedvermaak, waarbij iemand ánders het leed toedient; daar hoef je zelf niet zo mee bezig te zijn, dat krijg je cadeau. Als de ex die jou belazerde zonder jouw interventie wordt gedumpt door een nieuwe vlam of anderszins rampspoed meemaakt, dan is dat voor jou fantastisch. Maar het zelf bedenken en toedienen van leed vergt aandacht, waardoor je je boosheid blijft voeden. Iets soortgelijks is aangetoond bij agressie: mensen die op een boksbal meppen denkend aan hun boosdoener, worden nog kwader dan ze al waren.68

				Heb je geen kans om wraak te nemen, dan ben je gedwongen om op een andere manier met je boosheid om te gaan. Bijvoorbeeld relativeren, bedenken dat je er sterker uit gaat komen, dat er nieuwe wegen voor je open liggen, je aandacht verzetten en denken aan leuke dingen in je leven. Dat zijn effectieve manieren om van boosheid af te komen en je beter te voelen.

				Wraak líjkt zoet maar je hebt er jezelf mee. Zet je eroverheen, stop er geen energie meer in en ga een leuk leven voor jezelf opbouwen. Besluit pas daarná of je wraak wilt. Ik wil wedden van niet.

			

		


		
			
				Het geluk van singles: een onderzoek

				Vandaag de dag zijn de meeste mensen wel een periode in hun leven single. Veel relaties duren immers niet meer ‘tot de dood ons scheidt’ en er zit vaak een periode tussen de voorbije relatie en de volgende. Dat is ook gezond: niets is vervelender voor een nieuwe partner dan dat je nog erg met je ex bezig bent. Bovendien is het vinden van een nieuwe partner ook niet makkelijk als je gegadigden steeds vergelijkt met je ex. Hoewel veel mensen niet uitkijken naar een periode als single, kan het uiteindelijk een blessing in disguise zijn waarin je veel over jezelf leert.

				Persoonlijke ontwikkeling

				In een onderzoek69 heb ik zo’n 500 singles vragen gesteld over hun leven als single, hun geluksgevoel en hun zelfwaardering. 430 van hen hadden eerder een relatie gehad. Kort na een voorbije relatie waren de singles niet echt gelukkig en was hun zelfbeeld lager, vooral als de relatie niet door hun eigen besluit voorbij was. Gemiddeld waren ze één tot drie maanden na de relatie op hun dieptepunt wat betreft geluk en zelfwaardering; daarna trok dat weer bij. Het gelukkigst waren singles een half tot twee jaar na de vorige relatie. Ook het zelfbeeld was in die periode het meest positief. Bleven mensen langer dan twee jaar single, dan zakten het geluk en de zelfwaardering weer iets terug.

				Op de vraag ‘Welke uitspraak beschrijft het best uw persoonlijke ontwikkeling sinds uw vorige relatie?’ antwoordden de meeste mensen (314 van de 430) dat ze erdoor gegroeid waren. Deze mensen waren gelukkiger en hadden een positiever zelfbeeld dan degenen die vonden dat er weinig veranderd was (53 mensen); het minst gelukkig waren degenen die aangaven dat ze een deuk hadden opgelopen waarvan ze niet volledig waren hersteld (63); deze mensen hadden ook een meer negatief zelfbeeld.

				Gemis

				Door middel van een serie uitspraken heb ik gekeken hoe singles aankijken tegen de voor- en nadelen van hun leven als vrijgezel. Zowel mannen als vrouwen gaven aan dat ze het meest de intimiteit van een relatie misten en iemand die je een goed gevoel over jezelf geeft. Ook emotionele steun werd gemist, meer door vrouwen dan door mannen. Omgekeerd misten mannen de seks meer dan vrouwen. Opvallend was dat vooral single mannen iemand misten om liefde en zorg aan te geven; vrouwen misten dat veel minder, terwijl ze toch traditioneel meer zorgzaam zijn. Misschien is het juist zo dat deze vrouwen in eerdere relaties te veel het gevoel hadden dat de zorgzaamheid vooral van hun kant kwam.

				De meeste onderwerpen in het lijstje van dingen die je kunt missen als single, bleken gerelateerd aan het geluksgevoel. Dit betekent dat mensen zich minder gelukkig voelen naarmate ze die dingen meer missen. Dat geldt bijvoorbeeld voor het missen van intimiteit, van iemand om over dagelijkse dingen te praten, of iemand die er gewoon ís als je thuiskomt. Er was maar één ding waarvoor dit verband niet bestond: het missen van seks. Singles die seks misten waren niet ongelukkiger dan singles die het niet misten.

				Genieten

				Wat betreft de voordelen van het single-zijn, vonden zowel mannen als vrouwen het grootste voordeel dat je kunt doen waar je zin in hebt en geen rekening hoeft te houden met je partner. Over andere voordelen verschilden mannen en vrouwen flink van mening:

				..

				
						Vrouwen hadden meer het gevoel dat ze als single trouw kunnen zijn aan zichzelf;

						Vrouwen vonden sterker dat ze als single de mogelijkheid hadden om aandacht te geven aan hun eigen gevoelens en hun persoonlijke groei;

						Vrouwen werden ondernemender en besteedden meer tijd aan vrienden;

						Vrouwen vonden het vaker een voordeel dat je geen troep hebt van een ander en je eigen rommel kunt maken.

				

				Het enige voordeel waarop mannen iets hoger scoorden (maar niet statistisch betrouwbaar) was de mogelijkheid van flirten en vrijblijvende intieme contacten. Maar in het algemeen leken vrouwen meer voordelen te zien aan het single-zijn dan mannen.

				Vrijheid en autonomie

				Enkele van de voordelen bleken gerelateerd aan het geluksgevoel en het zelfbeeld. Dat wil zeggen dat mensen zich beter voelen naarmate ze die voordelen meer ervaren. Dat gold met name voor: ondernemender zijn en meer aandacht besteden aan je vrienden; het gevoel van vrijheid; en het idee dat alles open ligt en alles kan. Er waren ook voordelen die niet gerelateerd waren aan het welbevinden – met name de ‘negatieve voordelen’: de vervelende dingen die je níet hebt als single, zoals ruzie, rotzooi van een ander en gezeur. Het is natuurlijk fijn als die nadelen van een relatie uit je leven verdwijnen, maar gelukkiger word je daar niet van; dat word je wél naarmate je meer kunt genieten van je ongebondenheid en autonomie.

				Concluderend lijkt het erop dat singles zich ongelukkiger voelen naarmate ze de voordelen van een relatie meer missen (met uitzondering van seks: dat heeft geen invloed op het geluksgevoel), maar ze worden níet gelukkiger doordat ze van de nadelen van een relatie af zijn. Wat het meest lijkt bij te dragen aan het geluk van singles is een accepterende, positieve houding die het best als volgt valt te omschrijven: Het leven als single is misschien niet ideaal, en er zal wel weer eens iemand komen; maar zolang die er niet is, kun je genieten van de voordelen van het single-zijn en de vrijheid gebruiken die je nu hebt, om leuke dingen te doen met vrienden en om dichter bij jezelf te komen.

				De meeste singles willen uiteindelijk wel (weer) graag een partner. Sommige singles voelen zich ongelukkig omdat ze het idee hebben dat hun leven pas weer echt gaat beginnen als ze een relatie hebben. Andere maken er het beste van: ze besteden meer aandacht aan hun vrienden, hobby’s of aan persoonlijke ontwikkeling en genieten van het gevoel dat alles open ligt. Deze singles zijn even gelukkig als mensen met een relatie – en gelukkiger dan mensen met een slechte relatie.

			

		


		
			
				Happy end

				In een onderzoek70 werd aan deelnemers met een relatie gevraagd: stel dat je relatie uit gaat, hoe voel je je dan over zes weken? Nou, heel ellendig, dachten ze. Ook werden mensen gevolgd van wie de relatie daadwerkelijk uit ging; er werd gekeken hoe zij zich kort daarna en zes weken later voelden. Wat bleek: kort na de breuk voelden ze zich inderdaad ellendig, maar zes weken later was dat al zo bijgetrokken dat ze vrijwel op hun oude geluks­niveau terug waren.

				Nu waren dit jonge mensen en ging het dus niet om jarenlange huwelijken en gebroken gezinnen. Maar het verschil tussen de voorspelling en het feitelijk verloop is in meer onderzoek gevonden en illustreert een interessant verschijnsel: de zogenoemde bestendigheidsvertekening. In het algemeen overschatten mensen sterk de tijd die ze nodig denken te hebben om te herstellen van negatieve gebeurtenissen, zoals ontslag, afwijzing voor een baan of een relatiebreuk. Kortom: het leed duurt korter dan je denkt.

				Voor iedereen die twijfelt over de relatie is dit belangrijk om te beseffen, maar vooral voor mensen die door hun partner slecht worden behandeld, bijvoorbeeld door een agressieve partner. Mensen met zo’n partner blijven toch vaak in de relatie omdat ze zich afhankelijk van hem voelen en denken dat ze nóg ongelukkiger worden als het uit gaat. Uit onderzoek71 is echter gebleken dat deze mensen zonder hun partner veel gelukkiger worden dan ze dachten.

				De belangrijkste oorzaak waardoor mensen de schade van de relatiebreuk overschatten, is dat ze geen rekening houden met hun psychologisch afweersysteem:72 hun vaardigheid om negatieve situaties te rationaliseren en relativeren waardoor ze zich vrij snel weer goed gaan voelen. Als een relatie uit gaat, vinden mensen meestal onbewust een manier om zich ermee te verzoenen, door bijvoorbeeld te denken aan de nadelen van de relatie en de voordelen van de herwonnen vrijheid. Na een tijdje zeg je bijvoorbeeld dingen tegen jezelf als: we hielden toch niet écht van elkaar; nu heb ik ontdekt dat we in bepaalde opzichten niet bij elkaar pasten; wat heerlijk dat ik nu weg kan blijven zonder dat er iemand op me wacht (of lekker mijn gang kan gaan zonder op iemand te wachten); en wat had mijn ex eigenlijk veel irritante onhebbelijkheden!

				Vooraf houd je er geen rekening mee dat je in de periode na de breuk dit soort dingen gaat bedenken. Ook sta je er niet bij stil dat je andere dingen gaat meemaken, nieuwe mensen ontmoet, en dat je niet alleen maar met je voorbije relatie bezig bent.

				Een andere manier waarop mensen tot verzoening komen met zichzelf is zingeving. Aanvankelijk gaan ze door een moeilijke periode, maar achteraf ervaren ze dit vaak als een bron van verdieping en zelfontwikkeling. De meeste mensen die door een crisis zijn gegaan zeggen achteraf zelfs dat ze het niet hadden willen missen, juist vanwege dit aspect. Het voelt alsof je tot een diepere laag van jezelf bent gekomen (zie ook Crisis, p. 151). Vandaar ook de uitspraak: ‘Alles waar je niet dood van gaat, maakt je sterker’. En van een relatiebreuk ga je natuurlijk niet dood.

				Hoewel het vooraf rampzalig lijkt als een relatie spaak loopt, valt het in de meeste gevallen dus toch wel mee. Dat we dat vooraf niet kunnen bedenken, komt doordat ons afweersysteem volledig onbewust zijn werk doet. Juist daardoor is het zo effectief: als we bewust zouden merken dat we zelf ergens een draai aan geven, zou het een stuk minder goed werken (‘Mijn ex vind ik nu minder leuk, maar dat heb ik alleen bedacht om mijn verdriet te overwinnen’). Ons afweersysteem werkt juist zo goed doordat we zelf helemaal niet in de gaten hebben hoe we een positieve draai geven aan onze tegenslagen. Dit betekent ook dat we het vooraf, wanneer we inschatten hoe we ons later zullen voelen, vaak te somber inzien. We onderschatten hoe snel en effectief ons afweersysteem ons te hulp komt.

				Uiteindelijk komt er dus toch vanzelf een happy end, ook als het uit gaat.

			

		


		
			
				Singlisme

				Op dit moment zijn ongeveer 2,6 miljoen volwassen Nederlanders single (dit is exclusief alleenwonenden met een lat-relatie73) en naar verwachting zal dat aantal blijven groeien. Toch nemen de meeste mensen nog altijd klakkeloos aan dat er een partner bij iemand hoort. Toen ik mijn oratie hield en de pedel alle onderdelen van het protocol vooraf met mij doornam, moest ik wel drie keer zeggen dat er geen partner was; telkens zat hij weer in zijn maag met die speciale plaats voor de partner en keek me hoopvol aan, alsof ik dan opeens toch een partner tevoorschijn zou toveren.

				Echt vervelend werd het toen ik een keer een nieuw bed kocht. Ik wilde twee matrassen want dat keert makkelijker, maar zonder de welbekende ‘gleuf ’ in het midden. Dat zou geen probleem zijn, verzekerde de verkoopster me, want de matrassen lagen strak klem in het bed. Wie schetst mijn verbazing toen na aankoop bleek dat je echt niet in het midden kon liggen: de matrassen waren aan de randen verstevigd, dus in het midden lag je op twee harde randen. Toen ik hierover belde kreeg ik te horen dat je daar geen last van had als je ieder op je eigen helft ligt. Het hele idee van zo’n bed is kennelijk uitsluitend afgestemd op stellen, en dan ook nog stellen die niet erg innig meer zijn. Stellen die innig verliefd samen in het midden willen liggen, of singles die heerlijk alleen diagonaal willen liggen, die kunnen er niks mee.

				Amerikaanse psychologen hebben intussen ontdekt dat singles ook nog het object zijn van negatieve stereotypen en discriminatie, net als veel andere minderheidsgroepen. Singles worden bijvoorbeeld gezien als relatief onvolwassen, slecht aangepast en egocentrisch, en als minder warm and caring dan getrouwde mensen. Feitelijk zijn dergelijke verschillen tussen singles en gehuwden echter nooit gevonden. Dit singlisme74 komt voort uit de ideologie van het gezin als hoeksteen van de samenleving, die kenmerkend is voor onze tijd en onze cultuur. Het lijkt misschien alsof het gezin de normale samenlevingsvorm is voor mensen, maar het is in feite pas in de twintigste eeuw ontstaan, en dan ook nog voornamelijk in westerse landen. In het grootste deel van hun evolutionaire geschiedenis hebben mensen geleefd in andere samenlevingsvormen, bijvoorbeeld wat we nu een commune of kibboets zouden noemen.

				In onze huidige samenleving zijn steeds meer mensen een periode in hun leven single – soms welbewust en met de bedoeling single te blijven, maar vaak ‘tussen relaties in’ – en het is dan goed te beseffen dat singles in veel opzichten benadeeld worden. Zij lopen bijvoorbeeld partner-kortingen mis bij verzekeringen en bij het boeken van vakanties. In de VS verdienen single mannen minder dan getrouwde mannen. In Nederland is het fiscaal vaak voordeliger om een partner te hebben door gecombineerde aftrekposten en belastingdrempels en het belastingstelsel stimuleert het vormen van gezinnen. In restaurants worden singles vaak weggewerkt aan een achteraf-tafeltje. En denk eens aan de cadeautjes die je telkens moet kopen als anderen gaan trouwen en kinderen krijgen, terwijl jij als single nooit aan de beurt komt. Daarom gaf Carrie uit Sex And The City een feest om haar verloving met zichzelf aan te kondigen: zo kon zij ook eens in een dure winkel een lijst laten maken van gewenste cadeaus.75

				Het probleem is dat de minderheidsstatus van singles net zo wordt gezien als van dikke mensen: eigen schuld. In 2010 kwam Google in het nieuws toen haar moderne HR-afdeling besloot om homoseksuele werknemers voortaan compensatie te bieden voor het mislopen van de fiscale voordelen voor gehuwden. (Op dat moment was het homohuwelijk nog niet toegestaan in Californië.) Hetero-singles krijgen die compensatie niet; die kunnen er immers zelf voor kiezen om te trouwen. Dat biedt wel een zeer hedendaagse prikkel om te ‘trouwen voor het geld’.

			

		


		
			
				Happy single

				Als je het aanbod op de vele datingsites bekijkt, krijg je de indruk dat de vrijgezel echt ‘lekker single’ en ‘happy’ is. Ze hebben het ‘goed voor elkaar’, ze zijn slank en sporten, ze staan midden in het leven. Geen muurbloempjes en nerds te bekennen! Ze hebben leuk werk, veel vrienden en veel hobby’s (vaak ‘passies’ genoemd). Vrouwen zijn ‘spontaan’ en overal voor in, hebben een ‘te gekke job’, ‘fantastische kids’ en missen alleen nog een ‘brede schouder’. Mannen hebben het ‘goed voor elkaar’, zijn ‘communicatief ingesteld’ (ze praten!) en vermaken zich met hun veelzijdige interesses, ze zitten vol leuke spontane invallen, ze houden van romantiek (strandwandeling en open haard) en koken (met een ‘goed glas wijn’), en ze zijn dermate spannend dat hun annonce moet eindigen met de provocerende vraag ‘Durf jij het aan?’

				Met dat overdadige aanbod aan vlotte dynamische mensen (1,6 miljoen singles struinen geregeld de ruim 200 sites af76) zou je misschien denken dat er voor elke single wel een match te vinden is. Maar als iedereen op een datingsite snel een nieuwe liefde vond, zouden er natuurlijk juist steeds minder singles overblijven. Dat het aantal partnerzoekenden alleen maar toeneemt, moet betekenen dat ze elkaar niet vinden, of in elk geval niet voor lang.

				Het probleem is misschien juist die overvloed, want die heeft averechtse gevolgen. Ten eerste worden mensen helemaal niet gelukkiger van veel keuzemogelijkheid; wel worden ze er kieskeuriger van.77 Te veel in de rol van kritische keurmeester kruipen is sowieso een gevaar van het medium, want je slaat al snel aan het toetsen: Wil ik daar kinderen mee krijgen? Moet ik daar de oude dag mee in? Als je kijkt hoe mensen ‘in het wild’ hun partner ontmoeten, vermoed ik dat ze zich negen van de tien keer dat soort vragen niet hebben gesteld bij het eerste contact. In weerwil van romantische achteraf-constructies over ‘liefde op het eerste gezicht’, ontstaat liefde vaak geleidelijk en met horten en stoten. Als je het web op gaat met hooggespannen verwachtingen over violen en blikseminslagen, zul je bij gebrek daaraan geneigd zijn het contact te weinig tijd te geven om enige vorm van liefde te laten rijpen. Bovendien kun je geen tijd verliezen aan twijfelgevallen. Je kunt op elke site kiezen uit een paar duizend gegadigden, dus een beetje doorwerken en simultaan-daten is het devies.

				Vanuit de gegadigde bekeken heeft het grote aanbod ook gevolgen. Je weet dat je je begeeft op een markt met vele concurrenten, en je moet dus flink je best doen om leuk genoeg te zijn. Nu zeggen de meeste adverteerders wel dat ze ‘gewoon lekker zichzelf ’ zijn, maar dat is non-informatie (ik moet waar dan ook de eerste nog tegenkomen die zegt ‘Ik ben meestal niet mezelf’). Nog los van flatteuze foto’s en keiharde leugens over leeftijd en gewicht (zie ook Datingbedrog, p. 18), heb ik het gevoel dat de singles zich happier en stoerder presenteren dan ze zijn, uit angst om voor de welbekende kneus of oude vrijster te worden versleten. Singles werken zich een slag in de rondte om negatieve stereotypen over alleenstaanden te ontkrachten. Ze zijn niet zielig, ze hebben alles, en ze zijn ‘eigenlijk niet echt op zoek’. In hedendaagse chicklit verhalen de dames met veel zelfspot over hun ontgoochelende belevenissen op het amoureuze vlak. De hippe single-vrouwen van Sex And The City hadden reuze dynamische levens, niks kneuzerigs aan, maar uiteindelijk waren ze wel altijd bezig met het vinden – of vasthouden – van een man en na de laatste film waren ze allemaal onder de pannen.

				Humor is gezond, maar het kan ook veel verhullen. Als ik een beetje tussen de regels doorlees, word ik droevig van die lollige verhalen. In de liefde zijn mensen zo weerloos en kwetsbaar, en onder de oppervlakte van ‘dynamisch’, ‘groots en meeslepend’ en ‘awesome’ kunnen ze grote averij oplopen – verborgen achter die vlotte vrolijke buitenkant. Je laat je niet kennen. En dat is precies het probleem. Want om je zielsverwant te ontmoeten, moet je je ziel laten zien.

			

		


		
			
				TIPS

				
						Een belangrijke vraag om jezelf te stellen als je twijfelt over je relatie: als je trouw blijft aan je partner, ben je dan nog trouw aan jezelf?

						En een andere vraag: als je nu niet met deze partner was, zou je dan een relatie met hem/haar beginnen?

						Laat je niet belemmeren door angst voor verdriet; daar moet je doorheen, en onderzoek leert dat het sneller over is dan je denkt. Het verdriet is tijdelijk, de beslissing die je neemt gaat over de rest van je leven!

						Wees straight en respectvol, en ga niet eerst kijken of je iets beters kunt vinden. Als je uit elkaar gaat moet je in de eerste plaats met jezelf verder, dus zorg er nu meteen al voor dat je trouw bent aan je eigen waarden en straks trots kunt zijn op je integriteit.

						Verlaten, gedumpt, heeft je ex een ander? Zin niet op wraak, daar word je extra ongelukkig van. Richt je aandacht op je eigen toekomst: de beste wraak is een gelukkig leven.

						Liefdesverdriet? Wees lief voor jezelf, geef jezelf tijd om het te verwerken, sta jezelf toe om boos en verdrietig te zijn – maar ga niet fulltime zitten rouwen: het gaat niet sneller over als je intensiever treurt! Verzet geregeld je aandacht: ga eruit, zoek contact met anderen, onderneem dingen.

						Uit elkaar, onvrijwillig single? Bedenk dat er wel weer iemand komt, maar richt je aandacht eerst even op je eigen leven (werk, hobby’s, huis, vrienden, familie); geniet van de voordelen van single-zijn en het gevoel dat alles open ligt, en gebruik de vrijheid die je nu hebt en die je later misschien wel zult missen. Op die manier ben je als single veel gelukkiger dan iemand met een slechte relatie.

						Iedere relatie is uniek. Als je liefdesverdriet hebt, treur je om de leuke dingen die je had met je ex – die zul je nooit vinden bij een ander, denk je. En dat klopt meestal. Maar uiteindelijk zul je met een ander weer iets hebben wat je je nu nog helemaal niet eens kunt voorstellen, omdat je het niet kent – en waarvan je straks weer denkt dat je het onmogelijk zou kunnen missen.
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Hieronder staan zes afbeeldingen, elk met twee cirke\s\
erin. Stel je voor dat je zelf een van de cirkels bent, en dat
de andere cirkel staat voor je partner. De afbeeldingen
verschillen in hoe nabij of veraf de cirkels tot elkaar staan.

Min gevoel over hoe nabij of veraf ik sta tot mijn partner,
komt het meest overeen met:
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