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Woord vooraf

Soms word ik een beetje moe van de psychobabbel van deskundigen die wijsheden verkondigen die ze zelf hard nodig lijken te hebben, en die voor menselijke problemen psychologische wondermiddelen brouwen zoals een alchemist goud uit lood probeert te maken.

Problemen laten bij wie ze horen is niet zo’n boek. Het wordt gekenmerkt door een plezierige afwezigheid van wondermiddeltjes voor reële problemen. In de traditie van klassiekers als De andere weg van dr. Scott Peck en Spiritual Roots of Human Relationships van Stephen R. Covey biedt het een directe, praktische benadering om relaties te verbeteren en meer levensvreugde te scheppen.

Het is altijd verfrissend wanneer we verrast worden door eenvoud, maar wat nog belangrijker is: het besef dat we onze omstandigheden kunnen verbeteren geeft ons moed. Als er bij relaties een gebruiksaanwijzing werd geleverd, zou die er zo uitzien als dit boek.

Richard Paul Evans

Auteur van de bestseller De kerstdoos

Dit boek richt zich op een succesvollere intermenselijke communicatie en een adequatere omgang met de problemen en emoties van anderen. Het wil niet in de rol treden van de deskundige hulpverlening.


Voorwoord

De afgelopen jaren hebben mijn vrouw Joy en ik seminars gegeven over de principes die in dit boek worden behandeld. Na afloop van die presentaties kwamen er altijd veel mensen naar ons toe met de vraag of we een boek over dit onderwerp hadden. Helaas moesten we die vraag ontkennend beantwoorden. Heel vaak kregen we dan te horen: ‘Schrijft u er dan alstublieft een. We zouden er zoveel aan hebben binnen ons gezin.’ Anderen zeiden: ‘Ik heb een vriend die om zoiets zit te springen. Schrijf dat boek nou.’ Aangespoord door dit soort verzoeken en gemotiveerd door de wens onze ontdekkingen te delen, hebben we het uiteindelijk geschreven.

De elementen van de aanpak die wij beschrijven, zijn afkomstig uit vele bronnen. Joy en ik hebben elk van huis uit een ietwat andere kijk op het leven en een ander soort geloof in de mens meegekregen. Zij is opgegroeid op een boerderij in het Westen van de Verenigde Staten en komt uit een gezin met twee meisjes en zeven jongens. Ik groeide op in een grote stad in het Oosten en kom uit een gezin met drie jongens. We hadden elk een heel ander leven, maar zowel zij als ik hadden het geluk in een rustig en bescheiden milieu op te groeien. Beiden hebben we er de overtuiging aan overgehouden dat de meeste mensen in wezen goed en betrouwbaar zijn. De grote variatie aan buren en zakelijke contacten met wie we in ons leven te maken kregen, heeft ons in die overtuiging gesterkt en ons geholpen die aan onze kinderen over te dragen.

Tijdens mijn universitaire studie maakte ik kennis met vele nieuwe begrippen en ideeën. Sommige raakten verweven met mijn persoonlijke overtuigingen. Ik had de neiging om de vele verschillende psychologische theorieën in de praktijk te toetsen om te kijken welke elementen mij aanspraken. In mijn praktijk voor huwelijks- en gezinsproblemen breidde ik mijn ideeën verder uit en ontwikkelde ik de zes principes die in dit boek worden geschetst. Joy heeft er op haar beurt ook veel mee gewerkt en is er een even groot pleitbezorger van geworden. Het toepassen van deze principes heeft ons geholpen in het omgaan met problemen die wij, net als ieder ander echtpaar, in ons huwelijk tegenkwamen.

Wij geloven in de boodschap die we in dit boek presenteren, omdat we hebben gezien hoe positief die in ons eigen leven en in dat van anderen uitpakt. We denken daarom dat ze ook in uw relaties belangrijke verbeteringen kunnen opleveren.

Voor uw leesgemak is het boek geschreven alsof ik de enige auteur ben; in feite is het echter door mijn vrouw en mij samen geschreven. De gepresenteerde voorbeelden zijn een combinatie van onze eigen ervaringen en de vele ervaringen die anderen in de loop der tijd met ons hebben gedeeld. We hebben ze opgenomen om u voorbeelden te geven van gevallen waarin deze principes doeltreffend zijn gebruikt.

Dankwoord

Ik dank mijn vrouw en beste maatje Joy voor haar nietaflatende vertrouwen en aanmoediging. Ze is er altijd voor me geweest in alles wat het leven ons voorzette. Ze heeft haar mededogen en haar talent voor schrijven en dichten (waaronder liedteksten) ingezet en mij met zachte aandrang bij het schrijven gestimuleerd. Zonder haar zou dit boek nog steeds in mijn hoofd zitten.

Hulde ook aan onze ouders, respectievelijk Lynne & Elese Lundberg en Clarence & Opal Saunders, die ons met veel liefde en vrijheid grootbrachten. Ook wil ik mijn grote waardering uitspreken voor de wijze waarop onze vijf kinderen Michael, Lynda, Carol, John en Paul en hun echtgenoten hun ervaringen met ons hebben gedeeld.

Mijn eerste mentor op therapieterrein was en is mijn oudste broer dr. Lynne Jay Lundberg, wiens kennis en liefde veel voor me hebben betekend. Zijn vrouw Elaine en mijn broer Don en zijn vrouw Jonia zijn een voortdurende steun geweest bij het schrijven en bij onze seminars.

Onze redacteur, Howard Allan Christy, is uiterst waardevol, behulpzaam en bemoedigend geweest. Bij het uitwerken van het manuscript hebben we voorts opbouwende kritiek en suggesties mogen ontvangen van familieleden, vrienden en collega’s, te weten: Janice Kapp Perry, Don & Jonia Lundberg, Lee Saunders, Lynne Christy, Mike & Gail Kraus, dr. Tom & Marilou Meyers, Fern Cox, Ann Wakefield, Jan Godfrey, Joan Rollins en Shawna Powelson.

Ook wil ik dank betuigen aan Leo Weidner, die de rollen van vriend, buurman en coach op unieke wijze in zich verenigt en met wie ik op vruchtbare wijze ideeën en inzichten heb uitgewisseld. Zijn commentaar op het manuscript is van onschatbare waarde geweest. Zijn geloof en vertrouwen in mij heeft hij keer op keer getoond door cliënten naar mij door te verwijzen.

Tot slot dank ik u, lezer, voor uw keuze van Problemen laten bij wie ze horen. Ik weet zeker dat u door dit boek open te slaan de deur openzet naar een opwindende nieuwe periode waarin u zich van onnodige ballast kunt ontdoen en een leven tegemoet gaat vol weldadige en liefdevolle relaties.

Gary Lundberg


Inhoud

Inleiding

Deel Een

Dit deel van het boek behandelt de zes principes van een vorm van luisteren en reageren waarmee u anderen in staat stelt hun eigen problemen op te lossen.

Hoofdstuk Een – Principe 1: Stem jezelf af op de beleving van de ander

~ Laat me voelen wat ik voel

~ Definitie van valideren

~ En positief denken dan?

~ Valideren begint bij jezelf

~ Valideren is niet: manipuleren

~ Persoonlijke grenzen hoeven niet te veranderen

~ De universele behoefte

Hoofdstuk Twee – Principe 2: Laat de verantwoordelijkheid waar die thuishoort

~ Het onderliggende principe

~ Willen en kunnen zijn twee

~ Hulp aanbieden

~ Voor anderen beslissen

~ De verantwoordelijkheid voor het probleem

~ Als ik hulp aanbied, zit ik er dan aan vast?

Hoofdstuk Drie – Principe 3: Wees je bewust van emoties

~ De vier basisemoties

~ Emoties en fysiek welzijn

~ Onbewuste boodschappen

~ Hoe moet het dan?

~ De regels van validering

~ Discussie of geen discussie, dat is de vraag

~ Jezelf even vergeten

~ Het vraagt bijna geen tijd

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Vier – Principe 4: Ontwikkel de kunst van het luisteren

~ Luisteren is een kunst

~ Luisteren als informatiebron

~ Vrij luisteren

~ De kunst van het vragen stellen

~ Sleutelwoorden

~ De grote ontkrachter

~ Onze blik verraadt ons

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Vijf – Principe 5: Zoek het goede moment uit voor opvoeding

~ Wanneer staan mensen open voor nieuwe informatie?

~ Waarom niet als alles nog vers is?

~ Niet alle vragen behoeven een onmiddellijk antwoord

~ Vervolggesprekken

~ Opvoeding

~ Maak er werk van

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Zes – Principe 6: Gebruik effectieve validerende zinnen en vragen

~ Validerende zinnen

~ Validerende vragen

~ Begin vandaag nog

Deel Twee

Dit deel bevat een grote variëteit aan voorbeelden die de praktische toepassing van de in Deel Een besproken principes illustreren

Hoofdstuk Zeven – Omgaan met de emoties van jonge kinderen

~ Begin al bij uw baby

~ Laat me voelen wat ik voel

~ Geef uw kind de kans zijn probleem zelf op te lossen

~ Bekijk het van hun kant

~ Bewaar uw grenzen

~ Oogcontact

~ Ga in hun schoenen staan

~ Weersta de neiging om alles te gaan oplossen

~ Validering bij ziekte

~ De universele behoefte

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Acht – Omgaan met de emoties van tieners

~ Het is nooit te laat

~ Breng het gesprek op gang

~ Waarden versterken

~ Geloof in uw kind

~ De regels van het huis

~ Beheers u

~ De kracht van de stilte

~ Onderschat hun wijsheid niet

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Negen – Omgaan met de emoties van volwassen kinderen

~ Loslaten

~ Laat u niet manipuleren

~ Geef geen adviezen meer

~ Omgaan met verwijten

~ Boemerangkinderen

~ Verschil in levensstijl

~ De universele behoefte

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Tien – Omgaan met de emoties van je partner

~ Wat staat in de weg?

~ Slechte dagen

~ Omgaan met teleurstelling

~ Verdedig u niet

~ Doe het over

~ Het verschil tussen man en vrouw

~ Normen en waarden voor het gezin

~ Geniet van elkaars dromen

~ Tijd voor elkaar

~ Voel elkaars behoeften aan

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Elf – Omgaan met de emoties van ouders en schoonouders

~ Laat hen in hun waarde

~ Probeer hen niets uit het hoofd te praten

~ Liefde, respect en grenzen

~ Omgaan met de dood

~ Omgaan met ouderlijke terreur

~ Geestelijke aftakeling

~ We hebben er allemaal behoefte aan

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Twaalf – Omgaan met emoties rond scheiden en hertrouwen

~ Herken de mythes

~ Pas hertrouwd

~ De opvoeding: een nieuwe uitdaging

~ Omgaan met eenzaamheid

~ Communiceren met je ex

~ Antwoorden op vragen

~ De noodzaak van grenzen

~ Je bent m’n vader/moeder niet

~ Regels in het nieuwe gezin

~ Niet-ingeloste beloftes

~ Hoe meer liefde…

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Dertien – Omgaan met de emoties van vrienden

~ Wat is vriendschap?

~ We hebben allemaal behoefte aan vriendschap

~ Zeg niet wat de ander moet doen

~ Grenzen stellen bij vrienden

~ Vriendschappelijke steun bij verlies en rouw

~ Gun uw vrienden een minicatharsis

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Veertien – Omgaan met emoties op het werk

~ Klantvriendelijkheid

~ Niet iedere wens kan worden vervuld

~ Betrokkenheid is de sleutel

~ Kijk uit naar voorbeelden

~ De validerende docent

~ Valideren kan levens redden

~ Geloof in uw werknemers

~ Begin vandaag nog

Hoofdstuk Vijftien – Besluit

~ Doe het!

Samenvatting

Een lied van steun

Geciteerde literatuur


Inleiding


Sinds ik besef dat het niet in mijn macht ligt andere mensen van hun problemen af te helpen, zelfs niet de mensen die mij het liefst zijn, en inzie dat ze er meer aan hebben als ik hen benader op een manier die hun de kracht geeft zelf een oplossing te zoeken, is de kwaliteit van mijn bestaan er aanzienlijk op vooruitgegaan.



Het leven zit vol ervaringen die emoties oproepen, prettige en minder prettige. De meeste mensen hebben er behoefte aan die emoties bij iemand te uiten, bij voorkeur bij iemand die om hen geeft en om wie zij geven. Misschien herkent u iets in het volgende, dat mijzelf is overkomen.

Ik had een ontzettend zware dag op mijn werk achter de rug. Niets leek te gaan zoals ik wilde. Ik ging langs bij een goede vriend, gewoon, om hem te vertellen wat ik had meegemaakt. Maar terwijl ik mijn verhaal deed, onderbrak hij me steeds met opmerkingen hoe ik het volgens hem had kunnen aanpakken of wat ik alsnog kon doen om mijn probleem op te lossen. Daar ging het me helemaal niet om. Ik had veel zin hem toe te roepen: ‘Hou je mond en luister gewoon.’ Ik voelde wrevel opkomen, maakte snel een eind aan het gesprek en ging met een triest en gekwetst gevoel weg.

Een moeder vertelde me van de botsing die ze had met haar tienerdochter, toen deze haar boosheid en ergernis luchtte over de manier waarop haar vriendinnen haar behandelden.

Mijn dochter zei: ‘Mam, ze gebruiken me alleen maar. Ze lopen over me heen. Ze lenen mijn kleren, maar brengen ze niet terug wanneer ik ze nodig heb. Of ik krijg ze vuil en ongewassen terug.’ Ik wist daar wel raad op, dus zei ik: ‘Nou, lieverd, het antwoord is simpel. Dan leen je hun toch gewoon geen kleren meer uit en haal je de dingen die ze nog van je hebben toch zelf bij hen op?’ Ze keek me boos aan en zei: ‘Je begrijpt er helemaal niks van. Het kan je niks schelen. Je luistert nooit naar me!’ Toen rende ze de kamer uit. Ik wilde haar alleen maar helpen.

Dit soort dingen is mij vaak overkomen, en ik durf te wedden dat voor u hetzelfde geldt. Omdat ik niet beter wist, was dat vaak de manier waarop ik op de problemen of emoties van anderen reageerde. Wanneer ik degene was die de goede raad gaf en de ander teleurgesteld vertrok, dacht ik beteuterd: ‘Ik wou alleen maar helpen!’ Ik dacht dat ik het probleem van de ander kon oplossen. Maar in de praktijk pakte dat vaak net zo beroerd uit als wanneer een ander dat bij mij probeerde.

In een bepaalde periode van mijn huwelijk verloor ik de lust om met mijn vrouw over mijn problemen te praten. Als ik ermee kwam, reageerde zij met adviezen, met goede raad. Of ze ging mijn gevoelens verklaren. Toen we deze wrijving een keer helemaal uitpraatten, kwam ik erachter dat ik bij haar hetzelfde deed. We hadden allebei dezelfde rechtvaardiging: we probeerden elkaars problemen op te lossen om de ander te helpen. Daar ben je toch voor bij elkaar? (Zie hoofdstuk 10: Omgaan met de emoties van je partner.)

Wanneer we geven, vergeten we vaak hoe het voelt om te ontvangen. Wanneer iemand met een probleem komt, reageren we meestal met een van de twee volgende houdingen: oplossen of afweren. Neem het volgende geval, waar een medewerker van een klantenservice mee te maken kreeg.

De telefoon op mijn bureau rinkelde en ik nam op. Een man aan de andere kant van de lijn zei met een harde stem: ‘Ik hoop dat u me kan helpen, want ik heb nu met drie mensen gepraat en ik wil dat er eindelijk iets gebeurt! M’n wagen is de afgelopen twee weken verdorie drie keer bij jullie geweest en hij is nog steeds niet goed gerepareerd!’ Ik zei: ‘Kunt u me zeggen wat er nu aan mankeert?’ ‘Als ik wist wat het verdomde ding mankeerde, zou ik ’m zelf wel gemaakt hebben,’ zei hij. Ik antwoordde: ‘Het spijt me dat het u zo tegenzit.’ Hij onderbrak me: ‘Spijt, spijt, wat koop ik daarvoor. Wat ga je verdomme doen om die wagen in orde te maken?’ Ik kon het niet laten om boos te reageren: ‘Hoor eens hier, beste man, het is mijn schuld niet dat er iets aan uw auto mankeert!’ (Hoofdstuk 14: Omgaan met emoties op het werk.)

Het is niet altijd eenvoudig om te weten hoe je op mensen en situaties moet reageren. Velen van ons hebben het ingebakken gevoel dat als iemand met een probleem komt, het onze morele verantwoordelijkheid is te zorgen dat het wordt opgelost, zodat ‘alles weer helemaal goed is’, of we hebben het idee dat we er gewoon niet onderuit kunnen omdat iedereen er kennelijk van uitgaat dat het onze verantwoordelijkheid is. Dit is een onmenselijk zware last om te dragen – en soms zouden we dan ook het liefst de dekens over ons heen trekken en iedereen in zijn vet gaar laten koken. Hoe komt het toch dat we zo gemakkelijk in de oplossingssfeer terechtkomen? Waar komt die neiging vandaan?

De meeste mensen die dat doen, hebben daar niet echt een idee van. Een van mijn cliënten zei: ‘Ik heb het altijd gehad. Ik voel me gewoon verplicht om anderen bij te staan.’ Andere cliënten, vrienden en familieleden zeiden iets soortgelijks. Als iemand om wie ze geven het moeilijk heeft, denken ze dat het aan hen is om een oplossing aan te dragen. Hier volgen enkele opmerkingen die een idee geven van de vele die ik in de loop der tijd heb gehoord:

‘Ik straal denk ik iets uit waardoor andere mensen het idee krijgen dat ik hun problemen kan oplossen, want zelfs wildvreemden komen bij mij met hun problemen aanzetten.’

‘Mijn leven lang heb ik te horen gekregen dat ik op mijn jongere broers en zusters moest letten, dat ik verantwoordelijk voor hen ben. Als ze ruzie maakten, werd ik geacht er een eind aan te maken. Als ze honger hadden, moest ik hun te eten geven. Ik verschoonde hun luiers, deed de was en maakte het huis schoon. Wat ik wilde, kwam niet ter sprake. Hoewel dat al lang geleden is, voel ik me nog steeds verantwoordelijk voor hun noden en problemen.’

‘Mijn kinderen hebben zo onder de scheiding geleden, dat ik hen een beetje wil ontzien. Mijn tweede man moet daar maar begrip voor hebben.’


Ik kan andere mensen niet van hun problemen verlossen. Ze hebben er meer aan als ik hen benader op een manier die hun de kracht geeft zelf een oplossing te zoeken.



‘Telkens als mijn vrouw me een probleem vertelt, krijg ik het gevoel dat het aan mij is om het op te lossen. Het lijkt wel of ze zegt: “Nou, kom op, wat ga je eraan doen?”’

‘Ik heb altijd het gevoel gehad dat ik verantwoordelijk ben voor de goede sfeer. Het is mijn taak om te zorgen dat iedereen de dingen van de positieve kant bekijkt.’

‘Mijn zoon en zijn partner hebben financiële problemen en doen niets dan klagen dat ze moeite hebben de eindjes aan elkaar te knopen. Dus wat moet ik? Ze geld sturen zodat ze op hun lauweren kunnen rusten? Ik zeg altijd maar dat ze niet mogen klagen.’

Klinkt een van deze uitlatingen u bekend in de oren? Zelf heb ik dit soort gevoelens ook vaak gehad. Ik heb heel wat afgeblunderd omdat ik niet begreep hoeveel kracht, vertrouwen en persoonlijke bevestiging er uitgaat van feedback die de beleving van de ander het volle pond gunt – en niet wist hoe ik die moest geven. Ik dacht dat het mijn plicht was de problemen of onuitgesproken hulpvragen van mijn vrouw en kinderen, vrienden en kennissen op te lossen. Sinds ik besef dat het niet in mijn macht ligt andere mensen van hun problemen af te helpen, zelfs niet de mensen die mij het liefst zijn, en inzie dat ze er meer aan hebben als ik hen bijsta op een manier die hun de kracht geeft zelf een oplossing te zoeken, is de kwaliteit van mijn relatie met hen er aanzienlijk op vooruitgegaan. Bovendien zijn zowel zij als ikzelf sindsdien veel meer van het leven gaan maken.


Deze vorm van communiceren is geen wondermiddel. Het is een benadering die anderen stimuleert hun eigen verantwoordelijkheid te dragen, terwijl u hen helpt om zich als persoon begrepen te voelen.



Toen ik zag hoe inlevende communicatie die de ander in zijn waarde laat en emotioneel tot zijn recht laat komen, de kwaliteit van ons leven kan verbeteren, begon ik de principes ervan met anderen te delen. In mijn praktijk, via lezingen en workshops, waar en wanneer het maar passend was, legde ik ze uit aan wie ze wilde horen. Daarbij bleek al snel dat veel mensen niet voldoende hadden aan een korte uitleg; men wilde er meer van weten. Het geeft altijd veel voldoening te zien hoe hun ogen oplichten als ze beginnen te begrijpen wat echt luisteren en echte vriendschap inhouden.

De bedoelde vorm van communiceren, die valideren wordt genoemd, is niet een volslagen nieuwe benadering. Laat u ook niet afschrikken door het wat technisch aandoende woord. We gebruiken het als etiket voor de benadering als totaliteit; als die eenmaal duidelijk is, mag u het woord vergeten of het vervangen door meer alledaagse begrippen als ‘emotionele bevestiging’, ‘persoonlijke bevestiging’, enzovoort. Tot het zover is, vervult de term een nuttige functie om die begrippen nieuwe inhoud te geven. In feite is valideren echter heel eenvoudig. Sommigen passen er misschien al elementen van toe, maar kennen niet alle principes, zodat ze er wellicht niet in slagen ze optimaal in te zetten. In dit boek illustreren we hoe dat kan, en wel op zo’n manier, dat er geen twijfel meer zal bestaan hoe u er in de praktijk van uw eigen leven gebruik van kunt maken – op den duur zelfs automatisch, als het een tweede natuur is geworden. Het resultaat: meer voldoening, vrede en vreugde in uw relaties.

Deze vorm van communicatie is geen wondermiddeltje  of een  trucje  voor  elke situatie, maar  een  aanpak die  u  bevrijdt  van  de last van problemen  die  u  ten onrechte naar  zich  toe  trekt, hoewel ze niet bij u  thuishoren. Valideren is  een  benadering die  anderen stimuleert hun  eigen verantwoordelijkheid te dragen,  terwijl u  hen  helpt  zich  als persoon begrepen te  voelen.  Misschien gelooft u het  niet, maar het  is  toch  echt zo: het is  niet aan  u om te zorgen dat alles  met  iedereen goed  komt.

De  eerste zes hoofdstukken  (Deel 1) leggen  de principes  uit  die  ten grondslag liggen  aan  valideren.  Door die hoofdstukken  te lezen  krijgt u een idee van  het  belang  van deze principes en hoe  ze werken. Dit  zijn  de bouwstenen die u  zullen  helpen om de  toepassingen en  voorbeelden  in de rest  van het boek  te  begrijpen.

De laatste  acht hoofdstukken (Deel  2) tonen  hoe validerende  communicatie effectief  in  het  dagelijks leven  kan worden  ingezet. De  meeste  voorbeelden zijn  afkomstig  van  mensen  die de benadering  in  hun leven  hebben uitgeprobeerd.  Sommige  van  de  voorbeelden  zijn opgenomen om te  tonen wat er fout gaat als  de principes niet of verkeerd worden  toegepast;  ze onderstrepen het belang  van  validering  nog  eens  extra.  Waarschijnlijk  zult  u zich  in veel van de beschreven  situaties kunnen herkennen. Het  gaat om het  soort  alledaagse voorvallen,  wrijvingen en botsingen waarmee iedereen wel  eens te maken krijgt.  Het  zit  erin dat u al lezend van  tijd  tot  tijd een ‘Aha,  nu begrijp  ik  het’- gevoel krijgt.  Natuurlijk dekken de  voorbeelden  niet  elke  situatie  waar u voor  kunt  komen te  staan:  ze  zijn  bedoeld  om  uw  gedachten te prikkelen.  Soms zult u wellicht het gevoel  krijgen dat  u steeds dezelfde  formuleringen,  dezelfde  antwoordmogelijkheden krijgt voorgeschoteld. Dat  is omdat  ze  zo handig  zijn en  zo  prettig  zijn om uit uw mond  te  horen. Gebruik  ze rustig voor  vergelijkbare situaties en  zoek  naar alternatieve  formuleringen die u  kunnen  helpen  om  uw  eigen unieke  situaties het hoofd  te bieden.

Sommige  ideeën in  dit  boek kunnen  simplistisch  overkomen. Dat  wil  niet  zeggen  dat  ze  niet  werken. Hun  eenvoud  is ook hun  kracht. Geef  valideren  een  kans  in uw leven  voordat u een eindoordeel  velt. Het werkt  echt.

We  hebben  dit boek bewust  in een  gemakkelijke stijl geschreven  om  iedereen  in  staat te  stellen de  vruchten  van deze aanpak  te plukken.


 Deel Een
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Dit deel van het boek beschrijft de zes principes van een vorm van luisteren en reageren die anderen in staat stelt hun eigen problemen op te lossen.


Hoofdstuk Een

Principe 1

Stem je af op de beleving van de ander

Laat me voelen wat ik voel

Overal op de wereld zijn mensen elke dag, in bijna elke situatie, bezig hun gevoelens uit te drukken. Een paar voorbeelden:

Op een koude winterochtend wekt u uw kind. Het reageert met een klaaglijk: ‘Ik wil niet opstaan. Het is veel te koud.’ U antwoordt: ‘Zo koud is het niet. Als je eenmaal in de benen bent, valt het best mee.’

U komt thuis van uw werk en er is nog niet gekookt. Uw partner, die de hele dag met drie kinderen heeft opgetrokken, zegt: ‘Ik heb geen zin om vanavond eten te klaar te maken. Ik ben die kooksleur zat.’ U zegt terug: ‘Denk je dat jij het zwaar hebt? Je weet niet half wat een boffer je bent. Jij mag lekker thuisblijven. Ik moet elke dag naar mijn werk.’


De universele menselijke behoefte is het gevoel: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken.



Uw sportieve zoon komt met een lang gezicht thuis. ‘Ik heb weer de hele wedstrijd op de reservebank gezeten,’ zegt hij. U antwoordt: ‘Nou jong, blijf maar gewoon je best doen, dan word je vast wel een keer opgesteld.’

Uw getrouwde dochter klaagt: ‘Het getrouwde bestaan valt me ontzettend tegen. Er is nooit eens geld voor een extraatje.’ Uw antwoord is: ‘Ach kind, je weet niet half wat het is om echt zuinig te moeten zijn. Toen je vader en ik pas getrouwd waren…’

Uw maat, een cementvoeger, zegt: ‘Man, man, wat is het heet vandaag. Soms voel ik me net een braadworstje.’ En u, die een cementwagen rijdt, zegt: ‘Je zou eens in deze cabine moeten zitten, dan piepte je wel anders.’

Helaas reageren velen van ons zoals de mensen in deze voorbeelden. Wat we dan over het hoofd zien, is de universele menselijke behoefte om zichzelf te beleven als iemand die weet of kan zeggen: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. De vervulling van deze behoefte komt pas in zicht wanneer we in staat zijn onze gevoelens te herkennen en uit te drukken.

Het herkennen van de eigen gevoelens is voor sommige mensen heel moeilijk, vooral voor veel mannen. Ook zijn er veel mensen, mannen en vrouwen, die nooit geleerd hebben hun gevoelens uit te drukken. Triest genoeg hebben ze in hun jeugd – van ouders, leraren of vrienden – de boodschap meegekregen dat ze geen recht hadden zich te voelen zoals ze zich voelden. Een cliënt van me vertelde dat hij telkens wanneer hij met zijn gevoelens kwam, van zijn ouders te horen kreeg: ‘Kinderen mogen pas spreken als hun iets wordt gevraagd. Dus mondje dicht en zoet gaan spelen.’ Hij zei: ‘Ik leerde dat het niet veilig was mijn gevoelens of behoeften te uiten. Deed ik dat wel, dan werden ze tegen me gebruikt.’ En: ‘Soms, als er andere volwassenen op bezoek waren, zei een van mijn ouders: “Weet je wat onze jongen zei?” En dan herhaalden ze iets wat ik had gezegd en staken er de draak mee.’

Een vrouwelijke cliënt vertelde dat ze telkens als ze over haar gevoelens praatte, te horen kreeg dat die gevoelens nergens op sloegen en dat ze zich anders moest voelen. Haar ouders vertelden haar dan welke gevoelens wel gepast waren voor de situatie.

In een talkshow op tv zag ik ooit twee vrouwen die vertelden hoe ze hun jeugd ervaren hadden. Ze vertelden hun moeder, die was meegekomen, dat ze zich vaak door haar dooddoeners gekleineerd hadden gevoeld. Een van de dochters vertelde dat haar moeder op emotionele uitingen reageerde met: ‘Ben je mal, zo erg is dat toch niet.’ De dochter zei: ‘Ik heb er het gevoel aan overgehouden dat ik niet meetel en dat mijn gevoelens onbelangrijk zijn.’ Ze keek haar moeder aan en zei in tranen: ‘Het enige waar ik behoefte aan had, was dat je begreep wat ik voelde. Dan zou ik me de moeite waard hebben gevoeld.’

Dit soort situaties doen zich elke dag overal op de wereld voor. Omdat ik heb gezien hoeveel verdriet en minderwaardigheidsgevoelens dit veroorzaakt, wil ik u inwijden in een communicatieve benadering waarvan het begrip valideren de basis vormt en dat in de eerste helft van dit boek wordt uitgewerkt. Om de gedachten te bepalen: valideren werkt vanuit de grondhouding: ‘Ik ben acceptabel zoals ik ben, en jij bent acceptabel zoals jij bent.’ Veel te veel mensen hebben de instelling: ‘Ik ben acceptabel, en jij bent acceptabel mits je denkt, voelt en praat zoals ik dat wil of doe.’

De mens is een sociaal wezen. Binnen contacten met anderen toetst ieder individu tot op zekere hoogte het beeld dat hij van zichzelf heeft en zoekt daar erkenning en bevestiging voor. Minimaal bevestiging dat onze fysieke aanwezigheid door anderen wordt opgemerkt, maar als het even kan ook een meer persoonlijke bevestiging. Ieder individu heeft de behoefte gezien en gewaardeerd, gehoord en begrepen te worden, erkenning te ontmoeten als iemand met gevoelens en een eigen waarnemingswereld. Het gebeurt niet zo vaak dat we in de omgang een dergelijke erkenning van andere mensen krijgen. Als dat wel gebeurt, is dat vaak een enorme verademing: we komen tot onszelf en krijgen meer contact met ons gevoel. Valideren is een bewuste manier om dit aspect van communicatieve bevestiging meer plek te geven, met name binnen het gezin en in onze contacten met familie, vrienden en collega’s.

U zult het uit eigen ervaring weten: als de mensen met wie we veel ophebben niet de tijd nemen om ons uit te laten praten en echt naar ons te luisteren, dan voelen we ons ontkend of afgewezen in wie we zijn – en daarmee ook miskend in ons potentieel.

In veel gezinnen heerst nog de traditie dat kinderen braaf moeten zijn en hun ouders niet lastig mogen vallen of storen. De ouders eisen er alle kennis en wijsheid op. Kinderen blijven er kinderen tot de ouders sterven; tot die tijd worden ze geacht hun ouders als alwetend en wijs te beschouwen. Zij, de kinderen, moeten de raad van hun ouders zonder discussie opvolgen. Dit lijkt een extreme schets, maar in feite spelen elementen van deze opvoedingspraktijk nog een rol in veel families en gezinnen. Het is duidelijk dat een dergelijke houding verlammend is voor de persoonlijke groei en van weinig respect en begrip getuigt.

Een soortgelijk verschijnsel valt waar te nemen in relaties buiten het gezin. Net als de ‘alwetende’ ouder vinden de meesten van ons het prettig als men naar ons opkijkt, als wij als verstandig en wijs worden beschouwd. De meeste mensen zien zichzelf graag als iemand die een ander uit de moeilijkheden kan helpen. Wanneer iemand een probleem ter sprake brengt, denken we dat wij dat probleem onmiddellijk voor hem of haar moeten oplossen. Terwijl het probleem uit de doeken wordt gedaan, zijn we in ons hoofd vaak al druk bezig met allerlei mogelijke oplossingen – we kunnen nauwelijks wachten tot de ander is uitgesproken, zodat wij ons licht erover kunnen laten schijnen. Omdat we ons bij hen betrokken voelen, denken we dat het onze verantwoordelijkheid is hen op die manier te helpen. Dit legt een onnodig zware druk op de communicatie.


Valideren is:‘een vorm van communicatief doen en laten waarmee we de geldigheid en relevantie van iemands persoon en beleving erkennen of bevestigen – en die zodoende het volle pond gunnen’.



Ook in zakelijke contacten bestaat de neiging om met oplossingen klaar te staan. Als eigenaar of manager van een bedrijf behoor ik toch het antwoord te hebben op alle noden en problemen? Soms is dit noodzakelijk, bijvoorbeeld als het een beleidskwestie betreft of als er knopen moeten worden doorgehakt. Maar waar het gaat om het oplossen van problemen kan dit een enorme belasting worden. Sommige chefs of bazen vinden zelfs dat hun medewerkers klakkeloos moeten doen wat hun wordt opgedragen; het denkwerk moeten ze maar aan hun superieuren overlaten. Bedrijven met die filosofie krijgen het vaak moeilijker dan die met een benadering die oog heeft voor de creativiteit van de medewerkers. Nieuwe ideeën, die vaak opkomen door het probleem in eerste instantie te laten bij degene die er dagelijks mee te maken heeft, zijn onontbeerlijk voor succes.

Definitie van valideren

Op dit punt van het betoog is het nuttig de term ‘valideren’ te verduidelijken.

Om te beginnen met het eerste deel van het woord: ‘valide’ betekent ‘geldig, deugdelijk, opgewassen tegen de taak, gezond, niet-gehandicapt’.

Enkele betekenissen van het werkwoord ‘valideren’ zijn: ‘geldig, deugdelijk maken of verklaren’, ‘waarmerken’, ‘de validiteit (d.w.z. de geldigheid of deugdelijkheid) van iets toetsen of bevestigen’.

Gebruikmakend van deze elementen komen we voor ons doel tot de volgende definitie: ‘Valideren is een vorm van communicatief doen en laten waarmee we de geldigheid en relevantie van iemands persoon en beleving erkennen en bevestigen – en die zodoende het volle pond gunnen.’

Zowel ‘valideren’ als ‘gevalideerd worden’ kan in het Nederlands ‘validatie’ worden genoemd. Dit woord zullen wij echter alleen gebruiken voor een concrete uiting van validering, vanuit het gezichtspunt van degene die gevalideerd wordt. Voor het actieve valideren prefereren wij ‘validering’.

Simpel en praktisch gezegd betekent valideren hier dat je door inlevend luisteren blijk geeft van je erkenning en respect voor de beleving van de ander en dat concreet laat merken door reacties die van je begrip getuigen.

Anders gezegd, valideren is het vermogen om ‘emotioneel met de ander mee te gaan zonder te proberen zijn of haar richting te veranderen’.

Robert Bly, een Amerikaans dichter en initiator van de mannenbeweging A Gathering of Men, zei in een interview met tv-commentator Bill Moyers: ‘Ieder gesprek heeft zijn schakelmomenten, punten waarop je kunt kiezen of je emotioneel met de ander meegaat of niet. Wanneer iemand zegt: “Vijf jaar geleden verloor ik mijn broer,” kun je er boven gaan staan en zeggen: “Tja, die dingen gebeuren.” Je kunt ook zijn hand pakken of afdalen in je eigen ervaringen met verlies. Op die manier kun je innerlijk meelopen op de weg van zijn verdriet.’

Wanneer we emotioneel met elkaar oplopen, behandelen we de ander geduldig, vriendelijk en respectvol. Met andere woorden, we behandelen hem of haar zoals we zelf behandeld willen worden. Wanneer iemand in staat wordt gesteld in zijn gevoelens af te dalen, de draad ervan te volgen, met iemand naast zich die meeloopt, zal hij vanzelf uit dat gevoel omhoogkomen.

[Opmerking: Op dit punt moet ik erkennen dat er een grote verscheidenheid aan emotionele problemen bestaat. Sommige reageren alleen op medicijnen, bij andere is psychotherapie gewenst. Bij weer andere is een combinatie van medicatie en psychotherapie nodig. Een wijdverbreid probleem is klinische depressie. Dit is een diepe, chronische neerslachtigheid die medische behandeling vereist. Wanneer iemand als klinisch depressief is gediagnosticeerd, kan het zijn dat hij of zij medicatie nodig heeft om het biochemische evenwicht in de hersenen weer te herstellen. In de meeste gevallen zullen medicijnen alleen niet voldoende zijn om het probleem op te lossen, maar helpen ze om iemand weer zover te krijgen dat er iets kan worden gedaan om hem een effectievere omgang met zichzelf en anderen te laten ontwikkelen. Als de omgeving in staat is tot valideren, zal dat vaak gunstig werken, maar op zichzelf niet voldoende zijn.]

En positief denken dan?

Iedereen kent wel de filosofie die bekendstaat als ‘positief denken’. Volgens velen is het de oplossing voor talloze problemen en kwalen. Altijd alles van de zonnige kant bekijken is het motto. Uitgaande van deze filosofie gaat men vervolgens ook anderen helpen: hun op de zonnige kant van de dingen wijzen, een forse injectie positieve gedachten toedienen, ongeacht hoe zij zich voelen. Hoewel dit tot op zekere hoogte werkt, hebben we allemaal ons eigen tempo om ergens te komen. Wanneer iemand tegen je zegt: ‘Bekijk het ook eens van de positieve kant,’ zeg je inwendig misschien: ‘Maar je begrijpt het gewoon niet. Ik ben nu gewoon niet in staat om de positieve kant te zien.’

Stel dat je net te horen hebt gekregen dat je kanker in een vroeg stadium hebt. Je belt naar een vriendin om haar het afschuwelijke nieuws te vertellen en je zegt: ‘Ik ben doodsbenauwd. Er sterven dagelijks mensen aan kanker.’ Hoe zou je je voelen als je vriendin dan zei: ‘Kop op, meid, ze zijn er gelukkig vroeg bij. Waarschijnlijk heb je niets te vrezen.’ Hoe open toont je vriendin zich daarmee voor jouw gevoelens? Wat voor reactie zou je het liefst krijgen? Is dit het moment om een staaltje van positief denken opgedist te krijgen? Zou je je niet een stuk beter voelen als je vriendin zei: ‘Hemel, wat naar voor je.’ En dan misschien: ‘Hoe ben je erachter gekomen?’ of ‘Wat zei de dokter?’ Dat geeft je de gelegenheid om erover te praten, je vriendin meer te vertellen – over het onderzoek en de diagnose, over je angsten en zorgen, over de ernst van de vorm van kanker die bij je is ontdekt, over de adviezen die de arts je heeft gegeven, enz.

Ieder mens heeft de behoefte de positieve kant van de dingen op te zoeken; onze menselijke natuur drijft ons vanzelf in de richting van nieuwe mogelijkheden en oplossingen. Maar een even belangrijke behoefte is het bewust worden, doorleven en uitdrukken van onze gevoelens. Dat is een voorwaarde om de zonnige kant te kunnen zien. Pas als die gevoelens echt aan bod zijn geweest, zijn we weer in staat om een positieve houding aan te nemen. De meeste mensen ervaren een geduldig luisterend oor daarbij als behulpzaam. We zijn nu eenmaal veel beter in staat om de zonnige kant te ontdekken als we begrip voor onze gevoelens ontmoeten. Als er iemand is die meeleeft.

Een van mijn cliënten, ik zal hem Carl noemen, vertelde dat hij blij was dat hij geleerd had te valideren zonder aansporingen tot positief denken. Zijn dertienjarige zoon kwam op een dag het huis in met de mededeling: ‘Ik haat Peter.’ Normaal gesproken zou de vader in Carl hebben gereageerd met de opmerking dat ‘haten’ een veel te groot woord was voor wat zijn zoon bedoelde. Maar in plaats van hem tegen te spreken, gebruikte hij het korte maar krachtige woord ‘O’ (constaterend). Waarop zijn zoon vertelde wat er gebeurd was. Carl zei: ‘Mijn zoon weet heel goed wat voor aas hij moet gebruiken om mij te laten happen.’ Hij lichtte dit toe: ‘Mijn zoon vertelde: “Peter zegt dat zijn ouders over u kletsen. Ze zeggen dat u zoveel geld verdient dat u niet weet hoe u het op moet krijgen en het daarom maar over de balk smijt.” Ik hapte niet, maar zei: “Het moet niet leuk voor je zijn geweest dat ze zo over je vader spraken.” Waarop mijn zoon zei: “Nee, nogal logisch. Ik kon hem wel wurgen.”’


Omdat je je goed voelt over jezelf en je eigen waarden, kun je luisteren en leren, en voor jezelf accepteren of verwerpen wat anderen mensen zeggen of doen.



Ook dit was een uitnodiging tot happen, maar Carl ontweek het aas vaardig. Hij zei: ‘Ik kan zien dat je flink kwaad bent.’ Zijn zoon zei dat hij inderdaad heel kwaad was en begon zijn gevoelens de vrije loop te laten. Carl zei: ‘Het enige wat ik deed was valideren: luisteren en laten merken dat ik begreep hoe hij zich voelde. Toen bedaarde zijn woede en ging hij weer buiten spelen.’ Hoe meer hij hem valideerde, hoe opener zijn zoon werd. Daardoor was de zoon in staat zijn woede los te laten en sindsdien is hun band harmonischer dan ooit.

Valideren begint bij jezelf

Valideren is gebaseerd op een krachtig geloof in jezelf en je eigen waarden. Dit betekent dat je geen behoefte hebt aan leiding van buitenaf als het gaat om de normen en waarden, overtuigingen en principes die je leven richting geven. Met andere woorden, je voelt je goed over jezelf. Als iemand andere denkbeelden heeft dan jij, voel je je daar niet door bedreigd. Het betekent eveneens dat je niet de behoefte voelt je overtuigingen of gedrag bij te stellen om niet uit de pas te lopen bij anderen.

Wie je bent is wie en wat je verkiest te zijn. Wanneer je duidelijke normen en waarden hebt die zijn gebaseerd op wat je zelf hebt geleerd, onderzocht of ervaren, heb je een innerlijk kompas dat je op koers houdt in alle woelingen van het leven. Je kunt een ander gezichtspunt aanhoren en het op zijn verdiensten beoordelen en zelfs de vraag stellen: ‘Is dit iets voor mij?’ of ‘Hoe zit dat bij mij?’. Omdat je je goed voelt over jezelf en je eigen waarden, kun je luisteren en leren, en voor jezelf accepteren of verwerpen wat andere mensen zeggen of doen.

Valideren is niet: manipuleren

Iedereen moet zelf bepalen wat zijn kijk op de mens is. Wie meent dat mensen er zijn om te beheersen en manipuleren, zal hoogstens naar de vorm uit de voeten kunnen met valideren: je kunt zoveel met de ander meevoelen en -praten als je wilt, het resultaat zal manipulatief blijven. Zijn we diep overtuigd van de fundamentele goedheid van mensen, dan zal valideren voor ons werken.


Validerend hulp aanbieden laat de verantwoordelijkheid bij de ander.



Ik voor mij geloof dat de meeste mensen goed zijn en van nature naar verheffing van de menselijke conditie streven. De meeste mensen willen het goede doen, anderen helpen en de wereld verbeteren. Dit geloof wordt bevestigd door de vele daden van belangeloze medemenselijkheid die je om je heen kunt zien. Zo zijn er bij rampen altijd mensen die toeschieten om de slachtoffers te helpen. Dit soort daden beperkt zich niet tot bepaalde landen of culturen – ze gebeuren overal op de wereld. Voedsel en onderdak, medische hulp voor gewonden, troost voor rouwende nabestaanden, ze worden gul van alle kanten verleend. Velen zetten hun talenten in om anderen op te beuren. Er zijn talloze bekende en minder bekende artiesten die ziekenhuizen en andere zorginstellingen bezoeken om de zieken en zwakken wat levensvreugde te bezorgen. Sommigen doen het voor de publiciteit, maar de meesten doen het eenvoudig omdat hun hart hun dat ingeeft.

Het is belangrijk dat we onszelf de vraag stellen: wat is mijn motivatie, wat zijn de beweegredenen voor wat ik doe? Waarop is mijn mens- en wereldbeeld gebaseerd? Als ik iemand help om er iets anders voor terug te krijgen, dan ben ik misschien zelf ook een soort marionet. Voel ik me vaak gemanipuleerd? Zo ja, dan zou ik eens kunnen nagaan hoe het met mijn zelfwaardering gesteld is en een blik kunnen werpen op mijn normen en waarden. Als ik anderen als manipulerend ervaar, zou ik misschien eens moeten kijken in hoeverre ik zelf anderen manipuleer.

Een stevig verankerd geloof in mijn eigen normen en waarden betekent dat ik het recht heb te kiezen en dat ik verantwoordelijk ben voor mijn gedachten, overtuigingen en daden. Het betekent tevens dat ik anderen hetzelfde recht en dezelfde verantwoordelijkheid toeken. In onze goede bedoelingen pakken we de ander soms zijn verantwoordelijkheid af. Validerend hulp aanbieden laat de verantwoordelijkheid bij de ander. Dat kan bijvoorbeeld met vragen als: ‘Hoe kan ik je daar in bijstaan?’, ‘Is er iets wat ik voor je kan doen?’, ‘Zou het schelen als ik dit of dat doe?’

Deze vragen laten de verantwoordelijkheid voor wat er gedaan wordt bij de ander. Opnieuw rijst de vraag naar je motivatie om hulp aan te bieden. Geef ik oprecht om die persoon en wil ik daarom helpen? Of bied ik hulp aan omdat de ander dan bij mij in het krijt staat en mij later geen hulp zal durven weigeren? Help ik anderen misschien om de wereld te laten zien wat ik doe en zo erkenning te oogsten? Ik ben niet zo naïef dat ik denk dat mensen alles doen vanuit één enkele motivatie. Soms is het een combinatie van motieven. Toch komt alles uiteindelijk aan op je persoonlijke motivatie, die gebaseerd is op je waarden. En je waarden bepalen waar je grenzen liggen.


Persoonlijke grenzen zijn je waardenstelsel in actie.



Persoonlijke grenzen hoeven niet te veranderen

Je persoonlijke grenzen vertellen wie je bent. Het zijn de innerlijke regels die beschrijven wat je wel en niet bereid bent te doen, wat je prettig of onprettig vindt, hoever je wilt gaan en wat je te ver vindt gaan, hoe dichtbij iemand mag komen of hoe dicht jij bij een ander wilt komen. Dit is maar een greep uit de mogelijkheden. Kort gezegd: je grenzen zijn je waardenstelsel in actie. Wanneer je beschikt over een waardenstelsel waar je je prettig bij voelt, ben je in staat je grenzen aan te geven zonder ze te verdedigen of uit te leggen. Ik denk dat effectief grenzen aangeven aan vier eigenschappen voldoet: (1) vriendelijk, (2) rustig, (3) respectvol, (4) ferm. Stemverheffing is niet nodig, verdedigen of rechtvaardigen evenmin.

Wanneer u uw best doet om iemand anders te begrijpen, verandert dat niets aan uw waarden of uw grenzen. Het enige wat u doet, is ‘emotioneel met de ander oplopen’ in een poging hem of haar te begrijpen.

Een voorbeeld. Als iemand vanuit een heftige emotie hardop met de gedachte speelt om iets te doen, zou hij (of zij) zoiets kunnen zeggen als: ‘Ik zou die vent het liefst een klap voor z’n kop geven.’ Uw persoonlijke waardenstelsel zegt dan misschien: ‘Ik verafschuw geweld, ik zou nooit zoiets doen.’ Dat kan best zo zijn, maar heeft u nooit het gevoel gehad alsof u iemand een klap wilde verkopen? Zo ja, dan kunt u dus wel zeggen: ‘Dat gevoel kan ik me goed voorstellen.’ Het enige wat u doet, is BEGRIP TONEN. Daarmee keurt u de daad zelf nog niet goed! U laat alleen merken dat u meeleeft en begrip heeft voor een heftig beeld als uitdrukking van een heftige emotie.

(Als u het idee heeft dat de ander uw meelevende houding mogelijk zal opvatten als steun voor een onberaden daad, kunt u ook valideren op een manier die beschrijvend-inlevend is en niet als goedkeurend-meelevend kan worden uitgelegd, bijvoorbeeld: ‘Je bent heel kwaad, hè?’)

Open begrip voor de gevoelens van de ander geeft die ander de gelegenheid zich te uiten en zijn innerlijke strijd effectief te beslechten. Als het gevoel ruimte krijgt, de beleving ervan wordt toegestaan en gevalideerd, komt de persoon meestal uit zichzelf met een redelijker alternatief. Het lucht geven aan de emotie en het bijbehorende scenario van ‘Ik zou het liefst…’ hebben louterend gewerkt en de persoon geholpen een betere oplossing te vinden. Ik heb dit in mijn praktijk keer op keer zien gebeuren. Een domme of onzinnige actie wordt hardop overwogen en binnen de persoon is er een emotionele reactie, gevolgd door de uitspraak: ‘Dat zou ik natuurlijk nooit doen. Maar eventjes voelde het zo.’ Dan wordt het tijd voor de fase die in het volgende hoofdstuk wordt beschreven, de fase waarin je de ander kunt helpen zijn best mogelijke eigen oplossing te vinden. NIET UW OPLOSSING – DIE VAN HEM OF HAAR. In het hele verloop van de dialoog hoeft niemand zijn normen en waarden of zijn gedrag te veranderen.

De universele behoefte

Om valideren tot een tweede natuur te maken, moeten we bedenken dat ieder mens de universele behoefte heeft zichzelf te beleven als iemand die kan zeggen: IK BEN WAARDEVOL, MIJN GEVOELENS ZIJN BELANGRIJK, IEMAND VOELT ZICH ECHT BIJ MIJ BETROKKEN.

Eigenlijk zou u deze stelling uit het hoofd moeten leren, zodat u hem paraat hebt wanneer iemand persoonlijke gevoelens begint te delen. Door uw erkenning zal de ander zich wezenlijk gezien voelen en de kracht krijgen zelf zijn problemen op te lossen.


Hoofdstuk Twee

Principe 2

Laat de verantwoordelijkheid waar die thuishoort

Het onderliggende principe

Wanneer je niets anders hoeft te doen dan emotioneel met de ander oplopen, ben je bevrijd van de noodzaak de problemen van de ander op te lossen, zodat je je aandacht helemaal kunt richten op hoe en wat er wordt gezegd. Veel mensen ontgaat het belangrijke principe dat aan deze uitspraak ten grondslag ligt. Dat principe is:

ER IS NIETS WAT IK HELEMAAL VOOR EEN ANDER KAN OPLOSSEN.

(Opmerking: Als het woordje niets in deze zin een gevoel van wanhoop en waardeloosheid in u oproept, lees dan eerst verder.)

Wanneer ik dit principe in mijn seminars voor het voetlicht breng, houd ik altijd een kleine stemming onder de aanwezigen. Zijn ze het wel of niet eens met deze uitspraak? Meestal zijn de stemmen gelijkelijk verdeeld over drie mogelijkheden: ‘mee eens’, ‘niet mee eens’ en ‘ik weet het niet’. Ooit zei een vrouw hardop: ‘Wat stellen we als mens eigenlijk voor, als we niets kunnen oplossen?’ De volgende voorbeelden zullen het principe wellicht wat duidelijker maken.

Als iemand zijn arm breekt, kan een arts, hoe knap ook, het gebroken bot dan helemaal beter maken?

Het bedrijf waar een vriend van u werkt slankt af en hij raakt zijn baan kwijt. Hij is er kapot van en stort zijn onvrede over u uit. Kunt u ervoor zorgen dat het weer helemaal goedkomt? Kunt u zijn baan redden?

Iemand verliest door een sterfgeval een dierbaar familielid of goede vriend. Kunt u die persoon weer tot leven brengen, zodat alles weer goed is?

Hoezeer we ook ons best doen: wat gebeurd is, is gebeurd. Wanneer iemand ziek wordt, een ongeluk krijgt, een bot breekt, in zijn gevoelens gekwetst wordt, een persoonlijk verlies lijdt door echtscheiding, een sterfgeval of verhuizing, seksueel is misbruikt of anderszins is mishandeld, wanneer er oorlog komt en mensen worden gedood of verminkt – kan het gebeurde achteraf niet ongedaan worden gemaakt. Natuurlijk, we zouden willen dat het niet gebeurd was en er iets aan willen veranderen, dat is menselijk.


We verwarren willen met kunnen.



Willen en kunnen zijn twee

Het probleem is dat we willen verwarren met kunnen. Wanneer ik mijn gehoor vraag wie zijn naasten uit de problemen wil helpen, steekt bijna iedereen zijn hand op. Het lijkt erop dat hulpvaardigheid een universeel menselijke trek is. De verwarring schuilt meer in het feit dat we niet weten wat we moeten doen en hoever we daarbij moeten gaan. We hebben allemaal de neiging elkaar bij te staan in tijden van spanning, narigheid of regelrechte tragedie. Er wordt onmetelijk veel goeds gedaan op de wereld. Hele boekdelen zijn te vullen met voorbeelden van wederzijdse hulp en bijstand na orkanen, overstromingen, branden, aardbevingen en ongevallen. Al die hulp maakt de last van het leed wat lichter – maar helemaal oplossen, wegpoetsen, is niet mogelijk. Ieder moet met zijn eigen moeilijkheden in het reine komen en de gebeurtenis of het verlies verwerken. Alleen de persoon zelf kan zichzelf weer helen.

Ik herinner me wat er gebeurde wanneer ik me als kind in de vinger sneed. Omdat het pijn deed, rende ik huilend naar mijn moeder. Zij spoelde het wondje dan af onder de kraan, deed er wat jodium op (wat vaak nog meer pijn deed), deed er een pleister op, gaf er dan een kusje op en zei: ‘Nu is het helemaal over.’ In werkelijkheid was het natuurlijk nog niet echt over. Het deed nog steeds pijn, en als ik de vinger stootte, begon hij opnieuw te bloeden. Maar toch was er iets veranderd. Wat was dat? Ik voelde me een stuk beter, rende opgewekt naar buiten om mijn kameraadjes mijn nieuwe trofee te laten zien en ging dan verder met spelen. Wat was er veranderd? De verandering was er een in mijn beleving: ik wist dat er iemand was die mijn behoefte begreep en me de hulp bood die mogelijk was.

Dus de volledige stelling luidt:

ER IS NIETS WAT IK HELEMAAL VOOR EEN ANDER KAN OPLOSSEN. IK KAN HULP AANBIEDEN, MAAR IK KAN HET PROBLEEM NIET VOOR DE ANDER UIT DE WERELD HELPEN.

Hulp aanbieden

Hulp aanbieden kan een daad van liefde en respect zijn, mits het op de juiste manier wordt gedaan. In het geval van een gebroken bot kan de arts het bot zetten en pijnstillers geven. De genezing kost echter tijd en voltrekt zich binnen de persoon zelf. Niet alle noden of behoeften zijn zo praktisch en concreet als een gebroken bot. Om de situatie in te schatten, kunt u vragen stellen als:

~ Hoe kan ik je helpen?

~ Is er iets wat ik voor je kan doen?

~ Is er iets wat je nodig hebt?

~ Is er iets wat het makkelijker kan maken?

Dit zijn slechts een paar suggesties uit de ettelijke mogelijkheden om een hulpaanbod te doen. Ze laten de verantwoordelijkheid voor wat er gebeurt bij degene die het probleem heeft.

Soms is het gepaster om hulp aan te bieden in de vorm van een concrete suggestie. Mensen die een traumatische gebeurtenis achter de rug hebben, zijn vaak te zeer verslagen en in de war om hun behoefte te kunnen verwoorden. Bij een gezin dat een kind heeft verloren, kun je als buren bijvoorbeeld aan zoiets praktisch denken als een aanbod om te koken. Zelf ken ik iemand die zijn buren op de dag van de begrafenis van hun kind aanbood hun schoenen te poetsen. Terwijl hij aan het poetsen was, begon hij een gesprek met een van de ouders, waardoor die de gelegenheid kreeg over zijn verdriet te praten.


Zinnen die met ‘Dan moet je gewoon...’ of ‘Jij moet maar eens...’ beginnen, bevatten meer oordeel en opgelegde verwachting dan dat ze keuze bieden.



Veel te vaak wordt hulp aangeboden op een manier die de ander zijn verantwoordelijkheid ontneemt. Soms gebeurt dit verpakt in adviezen. Hoe goed bedoeld ook, bevatten die vaak formuleringen als: ‘Dan moet je gewoon…’ of ‘Jij moet maar eens…’ Die woorden bevatten meer oordeel en opgelegde verwachting dan dat ze keuze bieden. Als u bijvoorbeeld moeite hebt met uw baas, die over u heen loopt, en u zich daar bij een vriend over beklaagt, zit u niet te wachten op: ‘Je moet een vuist maken en hem eens precies vertellen hoe je erover denkt.’ Waarschijnlijk denkt of voelt u dan: ‘Jij kent mijn baas niet. Als ik tegen hem opsta, raak ik mijn baan misschien wel kwijt. Ik had gewoon behoefte om erover te praten.’ (Zie hoofdstuk 14: Omgaan met de emoties van vrienden.)

En wat te doen met een ouder die zich beklaagt over het gedrag van zijn of haar kroost? Bijna iedereen heeft wel een theorie over opvoeden – vooral mensen die geen kinderen hebben. ‘Een flink pak voor de broek zou wel helpen’ of ‘Dan geef je hem toch een week huisarrest?’ En als je het advies niet opvolgt, krijg je te horen: ‘Waarom heb je ook niet gedaan wat ik zei?’

Voor anderen beslissen

Niet alleen geven we gemakkelijk advies, soms nemen we al te gemakkelijk beslissingen voor anderen. Kijkt u maar eens of u zichzelf in de volgende voorbeelden herkent.

Een sollicitatiegesprek voor iemand regelen zonder de persoon in kwestie te raadplegen. Dit brengt de ander in de onmogelijke positie te moeten solliciteren op een baan waar hij misschien geen interesse in heeft of waar hij niet voor is opgeleid. Als hij niet komt opdagen, staat u beiden voor schut en zult u hem maar ondankbaar vinden na alle moeite die u heeft gedaan. Of hij gaat wel, krijgt de baan, maar die blijkt toch niets voor hem te zijn, waarna hij u wellicht de schuld zal geven dat u hem hebt aangezet tot iets wat hij niet wilde.

De telefoon aannemen en een afspraak regelen voor iemand die er niet is. Wanneer de persoon terugkomt, zegt u: ‘Ik heb gezegd dat je zou terugbellen’ of ‘Ik heb gezegd dat je er meteen aan komt’. Hier gaat de ene persoon een verplichting aan namens de ander, in plaats van te zeggen: ‘Ik zal de boodschap doorgeven (maar kan niet namens hem spreken).’

In het restaurant op eigen initiatief een maaltijd bestellen voor iemand die nog niet is gearriveerd. Ook dit is een dubieuze manier om een verplichting voor iemand aan te gaan.

Bij het aanbieden van hulp doen we er goed aan de hulpontvanger zijn verantwoordelijkheid en keuzevrijheid te laten.

De verantwoordelijkheid voor het probleem

Heeft u ooit het kinderspel Hete aardappel gespeeld? Bij dit spel gaat het erom dat jij niet degene bent die met het voorwerp blijft zitten dat de ‘hete aardappel’ voorstelt. Problemen hebben veel weg van hete aardappelen. Iedereen wil er zo snel mogelijk vanaf. Het valt niet mee om degene te zijn die uiteindelijk de verantwoordelijkheid voor een probleem krijgt toebedeeld, zelfs niet als het inderdaad jouw pakkie-an is.

Zoals met alles wat onbehaaglijk is, willen de meeste mensen zo snel mogelijk van hun problemen af. Ik ken niemand die het leuk vindt om problemen te hebben. Dus wat moet ik doen als ik een probleem heb? Misschien wil ik het niet zelf oplossen; misschien weet ik niet hoe; misschien is de oplossing te moeilijk; misschien denk ik dat u het sneller, beter of gemakkelijker kunt; of misschien wil ik het gewoon doorschuiven. Eén oplossing is: zoeken naar een redder in de nood – U.

Dit klinkt misschien alsof ik mensen met problemen ervan beschuldig dat ze hun problemen hoe dan ook op anderen willen afschuiven. Er bestaan inderdaad mensen die dat doen, maar ik denk dat de meeste mensen eerst zelf proberen hun problemen op te lossen en dan pas naar hulp uitkijken. Pas als de wanhoop toeslaat, gaan de meeste mensen op zoek naar iemand die hun problemen kan wegnemen of overnemen.

Het verlangen om aardig gevonden of bewonderd te worden kan ons in de positie brengen van degene die met de ‘hete aardappel’ blijft zitten. Niet dat we erop zitten te wachten verantwoordelijk te worden voor andermans problemen – vaak merken we gewoon te laat dat het probleem bij ons terecht is gekomen. Hoe gaat dat in zijn werk?

Om mijn cliënten daar inzicht te geven, doe ik soms een rollenspelletje met hen. Ik gebruik daarvoor een scenario dat hen bijna altijd zover krijgt dat ze geheel of gedeeltelijk verantwoordelijkheid nemen voor mijn probleem. Nadat mijn probleem is overgenomen en we erover napraten, blijkt dat dit hun al veel vaker is overkomen. En ze geven toe dat ze zich achteraf belast en gefrustreerd voelen. Hier volgt het scenario:

Ik begin bijvoorbeeld zo: ‘Jill, jij en ik zijn al jarenlang vrienden. Daarom heb ik het gevoel dat ik met jou wel kan praten over iets waar ik mee zit. Mijn vrouw en ik hebben moeilijkheden met onze dochter Tami. We schijnen maar niet meer met haar te kunnen praten zonder dat het in ruzie ontaardt, en we groeien steeds meer uit elkaar. Ik weet gewoon niet meer wat we moeten en word er helemaal wanhopig van.’

Meestal zegt Jill dan: ‘O, wat vervelend nou. Kan ik misschien iets betekenen?’

[In mijn opleiding tot therapeut leerde ik dat het heel gemakkelijk is het zicht op de grote lijn van een sessie kwijt te raken. Je moet niet zo opgaan in de inhoud van het verhaal of probleem, dat je het proces uit het oog verliest. Iedereen hoort graag een goed verhaal, en als het om een vriend gaat, kun je emotioneel in zijn verhaal verstrikt raken. Mensen gebruiken een bepaald soort sleutelzinnen om verantwoordelijkheid aan een ander over te dragen, zinnen die ons door de emotionele kleuring vaak ontgaan. Kijk of u ze kunt ontdekken in het vervolg van dit rollenspel.]

Ik zeg: ‘Jij bent zo goed met mensen, ik weet gewoon dat het tussen Tami en jou zal klikken. Ze heeft zo’n behoefte aan een maatje. Zou jij dat voor haar willen zijn?’

Meestal zegt Jill dan: ‘Nou, dat zal wel lukken, denk ik.’

Ik zeg dan: ‘O, dank je wel. Je weet niet half wat voor een last je daarmee van mijn schouders neemt. Ik hoop dat je haar gauw belt.’

Nu kan ik opgelucht ademhalen: het probleem ligt nu bij Jill. Jill voelt inmiddels de druk ervan en denkt: ‘Wat staat me te wachten?’ De ‘hete aardappel’ ligt in haar handen.

Hoe komt het dat Jill een druk voelt terwijl ze alleen maar wil helpen? Die druk komt voort uit het feit dat ze een probleem accepteert dat niet duidelijk is gedefinieerd. Wat beoogde Gary eigenlijk met het verzoek of ze Tami’s maatje wilde worden? Wellicht vraagt ze zich af: ‘Wat bedoelde hij precies en hoe moet ik me zoiets voorstellen met iemand die jonger is dan ik? Word ik geacht met haar op stap te gaan? Moet ik haar bij me thuis uitnodigen? Bedoelt hij dat ze bij me komt logeren?’ Jill weet niet wat ik van haar verwacht. Zolang ze het probleem niet door mijn ogen kan zien, is haar probleem onafzienbaar. De grenzen en verwachtingen zijn haar onbekend.


Onthoud steeds waar de verantwoordelijkheid voor het probleem thuishoort.



In het vervolg van de dialoog probeert Jill meer informatie te krijgen, maar wordt buitenspel gezet door een zoveelste overdracht van de ‘hete aardappel’.

Jill zegt: ‘Nou, ik zal mijn best doen om met Tami contact te maken. Maar hoe zie je dat voor je?’

Ik antwoord: ‘We hebben om hulp gebeden en elke keer kwam jouw naam naar voren. Ik weet zeker dat jij de geknipte persoon bent en dat alles goed zal gaan. Ontzettend bedankt dat je dit voor ons wilt doen.’

Jill blijft zitten met de gedachte: ‘Jeetje, wie ben ik dat ik God tegenspreek?’

Onthoud steeds waar de verantwoordelijkheid voor het probleem thuishoort. Als u dat doet, kunt u vragen blijven stellen totdat het verzoek binnen voor u haalbare grenzen valt. U hoeft niet met God in de strijd te gaan. U zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Ik voel me erg gevleid dat God het gevoel heeft dat ik behulpzaam kan zijn. Maar ik moet echt wat meer weten over hoe jij je dat concreet voorstelt.’ Nu is het tijd voor vragen in de trant van: hoe, wat, waar en wanneer (zie de kunst van het vragen stellen in het volgende hoofdstuk).

Heeft u in het scenario tot nu toe de zinnen kunnen vinden die de verantwoordelijkheid overdragen? Enkele van de gebruikte waren:

‘Jij en ik zijn al jarenlang vrienden.’

‘Ik heb het gevoel dat ik met jou wel kan praten over iets waar ik mee zit.’

‘Ik weet het niet meer en ben gewoon wanhopig.’

‘Jij bent zo goed met mensen.’

‘We hebben gebeden… en elke keer kwam jouw naam naar voren.’

‘Ik weet zeker dat jij de geknipte persoon bent en dat alles goed zal gaan.’

Afzonderlijk bekeken lijkt er niet veel mis mee; maar ik heb ze zorgvuldig geselecteerd op hun bruikbaarheid om de verantwoordelijkheid over te dragen. Achter elkaar door gelezen komen ze misschien over als manipulatieve vleierij, maar de meeste mensen gebruiken dit soort zinnen niet met sluwe bedoelingen vooraf.

Er zijn vele variaties die mensen gebruiken om iemand ertoe te krijgen een probleem over te nemen. Onze negen jaar oude dochter kwam de kamer binnen waar we met onze twee oudere zonen zaten, en zei: ‘Mam, kent u misschien een knappe, sterke jonge kerel die mijn kast kan verschuiven. Mijn kam is erachter gevallen en ik kan er niet bij.’ Niemand hoefde verder nog iets te zeggen, want mijn twee zonen stormden de kamer uit om te bewijzen wie de knappe, sterke jonge kerel was.

Andere veelgebruikte zinnen zijn:

‘Jij bent veel beter (slimmer, wijzer, getalenteerder, sneller, sterker, ervarener, enz.) dan ik.’

‘Ik weet gewoon niet hoe het moet.’

‘Jij bent zo’n goede vriend.’

Bovenstaande voorbeelden zijn slechts een kleine greep uit de zinnen die je in kunnen pakken. Enkele ervan kunnen in een andere context oprechte complimenten zijn. Neem ze als zodanig op en laat u niet verleiden tot het overnemen van de verantwoordelijkheid.

Als ik hulp aanbied, moet ik mij dan aanpassen?

Hulp aanbieden is een daad van vriendelijkheid wanneer die wordt ingegeven door oprechte betrokkenheid. Het hoeft uw grenzen niet te veranderen. Denkt u eens na over het volgende scenario en het bijbehorende commentaar. (Gaat u niet te veel op in het verhaal, dan raakt u het zicht kwijt op wat er met de luisterende partij gebeurt.)

Situatie Uw buurvrouw huilt en kijkt verslagen. U gaat bij haar zitten en hoort haar verhaal aan. Ze heeft moeilijkheden met haar zoon. Hij is nors, heeft geen vrienden en heeft te weinig zelfvertrouwen. Terwijl u haar valideert door inlevend te luisteren en begrip te tonen, komt het hele verhaal eruit. Ten slotte zegt ze: ‘Ik weet niet wat ik moet.’

Op dit punt aangeland houdt zinvol valideren in: haar herinneren aan het feit dat ze keuzes heeft: ‘Wat zou je willen doen?’ Zij zegt: ‘Ik zou hem ’t liefst op de boot naar Siberië zetten!’ Kunt u zich dat gevoel voorstellen? Zo ja, zeg dat dan, daarmee valideert u haar: ‘Dat kan ik me levendig voorstellen.’ Waarschijnlijk zegt zij dan met een lach: ‘Ja, alleen heb ik geen geld voor een ticket! Ik weet echt niet wat ik met hem aan moet.’

Als u met uw vriendin te doen heeft, wilt u nu wellicht hulp aanbieden. Dus zegt u: ‘Is er iets wat ik kan doen om te helpen?’ Dan zegt zij misschien: ‘Het enige wat we hebben kunnen bedenken, is hem wat modernere kleren geven, maar we zijn blut. Het zou heel fijn zijn als je ons wat geld gaf om kleren voor hem te kopen.’

[Opmerking: Ik gebruik geld hier als symbool voor alles waartoe u niet bereid bent. Bijvoorbeeld wanneer de moeder voorstelt dat haar zoon bij u intrekt, of dat u hem opvoedt, of zijn huiswerkbegeleider wordt, enz. Er zijn vele verzoeken die in deze categorie passen. Als u zich overbluft voelt door een verzoek, kunnen de volgende suggesties helpen om dit soort situaties in de toekomst te hanteren.]

Op dit punt in dit gesprek heeft u misschien de neiging te antwoorden met een ongeduldig: ‘Hoe kun je nou zoiets vragen! Het geld groeit me niet op de rug. Hij is jouw verantwoordelijkheid, niet de mijne. Trouwens, ik geloof niet in geld geven. Ik begrijp niet hoe je me zoiets kunt vragen.’ Dit antwoord wijst op een gevoel van onbehagen met uw eigen normen en waarden en financiële positie, en op een neiging om gekwetst te reageren.

Stel dat uw normen en waarden zo zijn als hier beschreven en dat u niet gelooft in geld geven en bovendien maar beperkte financiële middelen hebt. Daar hoeft u zich niet voor te schamen: u staat financieel waar u staat en uw waarden zijn uw waarden. Wat dacht u van een antwoord als: ‘Ik wou dat dat kon, maar ik ben niet in de positie om dat te doen. Is er een andere manier waarop ik je kan helpen?’ Dit is een reactie die ervan getuigt dat u op uw gemak bent met uw eigen Waarden en materiële mogelijkheden, en dat u voldoende zelfvertrouwen bezit om niet gemakkelijk beledigd te worden. Het geeft ook aan dat u om haar geeft en bereid bent behulpzaam te zijn op manieren die niet belastend zijn. U hoeft uw normen en waarden of gedrag niet te veranderen als u hulp aanbiedt.


Probeer, wanneer u hulp aanbiedt, door de ogen van de ander te kijken om te bepalen waar de behoeften of wensen liggen. De enige manier om dit te doen is niet-bedreigende, informatieve vragen stellen.



Zelfs als er boos wordt gereageerd, hoeft u uw overtuigingen, normen en waarden geen geweld aan te doen. Zij zegt bijvoorbeeld: ‘Ik dacht dat je mijn vriendin was, en net bood je nog aan me te helpen. Mooie vriendschap.’ Laat u geen schuldgevoel aanpraten of onder druk zetten; houd voet bij stuk en antwoord: ‘Ik ben ook je vriendin en ik wil je helpen waar dat binnen mijn mogelijkheden ligt. Is er een andere manier waarop ik je kan helpen?’

Wanneer je iemand wilt helpen, zijn er altijd grenzen en beperkingen aan wat je doen kunt. Er zijn vele vragen te stellen om de behoeften in kaart te brengen en een keuze te maken voor iets dat wel te hanteren is. Bijvoorbeeld: ‘Hoe is het verder met je zoon?’ en ‘Wat kan er volgens jou worden gedaan?’. Misschien zegt ze: ‘Zou jij eens met hem kunnen praten?’ Dan kunt u vragen: ‘Over welk onderwerp?’ Of: ‘Wat zou je hem concreet willen bijbrengen?’ Of: ‘Hoe zou je willen dat dat gezegd wordt?’

Probeer, wanneer u hulp aanbiedt, door de ogen van de ander te kijken om te bepalen waar de behoeften of wensen liggen. De enige manier om dit te doen is niet-bedreigende, informatieve vragen stellen. De vragen mogen geen oordeel bevatten.


Hoofdstuk Drie

Principe 3

Herken emoties

De vier basisemoties

Mijn werk met moeilijk opvoedbare jongeren heeft me de ogen geopend voor het feit dat veel tieners weinig zicht hebben op hun gevoelens. Vaak zag ik aan hun ogen dat ze een emotie hadden, maar als ik hun dan vroeg wat ze voelden, zeiden ze dat ze het niet wisten. Sinds die tijd heb ik nog ettelijke cliënten méér voor me gehad die niet onder woorden konden brengen wat ze voelden. Dit bevestigde voor mij dat ze een of meer misleidende ideeën over emoties ingeprent hadden gekregen: (1) Het is niet veilig om mijn gevoelens uit te drukken, (2) Ik kan mijn gevoelens niet vertrouwen; het is beter om op anderen af te gaan. (3) Mijn gevoelens tellen niet, (4) Gevoelens zijn eng, lastig of ongewenst.

Mijn broer, dr. Jay Lundberg, die eveneens huwelijk- en gezinstherapeut is, gaf me ooit eens een handig geheugensteuntje waar ik graag in mijn praktijk mee werk. Hij werkt met de vier B’s: de vier basisemoties blij, boos, bedroefd, bang. Voor alle vier bestaan nog ettelijke andere woorden, maar deze vereenvoudigde lijst is een prima handvat om mee te beginnen.

Het is belangrijk om te beseffen dat een mens meer dan één emotie tegelijk kan hebben. Als mensen verklaren dat ze zich gefrustreerd, onrustig of verward voelen, betekent dit meestal dat er meer dan één emotie tegelijk in het spel is: ‘ze strijden om voorrang’ en worden een warrige kluwen. Door de verschillende facetten van de onrust, verwarring of frustratie te bezien, kun je er meer zicht op krijgen. Veel gevoelens kunnen worden herleid tot een combinatie van de vier B’s: bijvoorbeeld boos & bedroefd, blij & bedroefd, enz. Enkele voorbeelden van situaties die meer dan één emotie oproepen:


Niemand heeft toestemming nodig om te voelen, want emoties zijn er gewoon. Hoe eerder we ze herkennen, hoe beter we af zijn.



Boos, bedroefd en blij – Een promotie op het werk gaat naar een ander. U voelt zich boos dat u de promotie niet kreeg en bedroefd dat u geen erkenning krijgt voor uw inspanningen. Om het ingewikkelder te maken doet u uw best om blij te zijn voor de geluksvogel.

Blij en bedroefd – Wanneer uw kinderen door hun werk naar een andere stad of land verhuizen, zijn we blij dat ze zich kunnen verbeteren en bedroefd dat ze zo ver weg zullen wonen.

Boos, blij, bedroefd en bang – Een paar jaar geleden had ik een auto-ongeluk op een druk kruispunt: ik sloeg linksaf en zag niet dat er een auto aan kwam. Naderhand voelde ik me boos op mezelf dat ik de wagen niet gezien had, bedroefd dat ik het ongeluk veroorzaakt had, blij dat niemand letsel had opgelopen en bang bij het idee wat er zou zijn gebeurd als ik een meter verder het kruispunt op was geweest.


Om de negatieve gevolgen die emoties op ons lichaam kunnen hebben in de hand te houden, is het belangrijk ze te herkennen.



Waar het om gaat, is dat we allemaal emoties hebben en er meer dan één tegelijk kunnen voelen. Ze zijn er, of we ze nu herkennen of niet. Hoe eerder we ze herkennen, hoe beter we af zijn.

Emoties en fysiek welzijn

Emoties spelen een belangrijke rol in ons lichamelijk welbevinden. Om de negatieve gevolgen die emoties op ons lichaam kunnen hebben in de hand te houden, is het belangrijk ze te herkennen. Mijn eigen ervaring heeft me geleerd dat verschillende emoties zich op verschillende plekken in ons lichaam manifesteren.

Laten we eerst eens naar boos kijken. Denkt u eens terug aan een keer dat u ontzettend kwaad was – een woede voelde van het type waarbij je met deuren slaat en je tanden op elkaar klemt. Voelde u ergens in uw lijf een enorme bal of knoop van woede? Waar precies? De meeste mensen in mijn seminars beantwoorden die vraag met: ‘In mijn maag.’ Dan vraag ik: ‘Wat gebeurt er met mensen die met onverwerkte woede blijven rondlopen?’ Zonder uitzondering is hun antwoord: ‘Die krijgen een maagzweer.’ Daar ben ik het mee eens. We mogen veilig aannemen dat boosheid vaak in de maagstreek wordt vastgehouden. Een van mijn cliënten die kwaad was omdat hij zich onredelijk behandeld voelde door zijn werkgever, had last van hevige maagpijn. Zijn arts onderzocht hem van binnen en buiten, waarna er maagzweren werden gevonden. Een vrouwelijke cliënt vertelde dat ze al jaren last had van opgekropte woede en daar zoveel maagzweren aan had overgehouden dat tweederde van haar maag moest worden verwijderd. Als maagzweren door bacteriën worden veroorzaakt, dan is het waarschijnlijk dat negatieve emoties ons immuunsysteem ondermijnen en de maagzweren een kans geven.

En hoe zit het met bang? Denkt u eens terug aan een keer dat u ’s avonds laat alleen thuis was. Het was heel stil, u zat te lezen en plotseling hoorde u een vreemd geluid in een andere kamer. In de veronderstelling dat er inbrekers waren, pakte u een pook of iets dergelijks en sloop u naar de andere kamer om poolshoogte te nemen. Wat voelde u in uw lichaam? De meeste mensen zeggen dat hun adem dan stokt, dat ze sneller en oppervlakkiger gaan ademen, dat ze een beklemmend gevoel op de borst krijgen. Eén cliënte van me was zo bang, dat ze een ademspray meenam om meer lucht te krijgen.

En bedroefd? Persoonlijk herinner ik me dat ik jaren geleden een keer een diep verdriet voelde over een persoonlijke tragedie die een goede vriend van mij getroffen had. Ik kon de pijn die hij doormaakte nauwelijks aanzien. Ik kreeg er zelf een pijnlijk gevoel van in mijn hartstreek. Mensen met extreme smart hebben last van een gevoel dat aandoet als een ‘gebroken hart’. Als smart niet onder ogen wordt gezien en goed wordt verwerkt, kan dat op den duur lichamelijk zijn tol eisen.

En hoe staat het met blij? We kennen allemaal uitdrukkingen als ‘een blijmoedige ziel’, ‘blij van hart’. Het lijkt erop dat blijheid in staat is verdriet uit ons hart te verdrijven en zich als een weldadig gevoel over ons hele lichaam te verspreiden. Het is een helende emotie. Wanneer we ons gelukkig voelen, maken onze hersenen endorfines aan die ons een gevoel van welbehagen bezorgen.

Ik noem deze basisemoties om u te helpen hun krachtige effect op het lichaam te herkennen. Er is steeds meer wetenschappelijk bewijs voor de stelling dat onverwerkte negatieve gevoelens ons immuunsysteem ondermijnen en ons kwetsbaarder maken voor ziekten en lichamelijke kwaaltjes. Daarom is het belangrijk dat we emoties leren herkennen en ermee om leren gaan, zowel die van onszelf als die van anderen. Wanneer we anderen geen ruimte geven om te voelen wat ze voelen, maken we het hun ongewild moeilijker dan nodig is.


Vaak geven we onze kinderen en anderen de onbewuste boodschap mee dat gevoelens niet te vertrouwen zijn.



Onbewuste boodschappen

Maar al te vaak geven we onze kinderen en anderen de onbewuste boodschap mee dat gevoelens niet te vertrouwen zijn. Dit gebeurt door ogenschijnlijk onschuldige opmerkingen. De volgende twee voorbeelden tonen alledaagse incidenten die ik zelf bij de hand heb gehad en bij anderen heb waargenomen.

Denkt u maar eens terug aan een keer dat u uitgebreid kookte, niet vlug-vlug, maar een compleet menu met een voorgerecht, een hoofdgerecht met vlees of vis, groente, aardappelen, sla, en een toetje op de koop toe. Alles werd met zorg geserveerd op een keurig gedekte tafel, u riep het gezin, de hongerige horde kwam binnenvallen, ging zitten en viel aan.

Met opgroeiende jongens in de tienerleeftijd kan daarna iets merkwaardigs gebeuren. Die bestaan het om een halfuur, misschien drie kwartier later, de keuken in te komen met de woorden: ‘Ik heb honger.’ Wees eerlijk, wat is dan uw antwoord? Ik heb mezelf in zo’n geval heel vaak horen zeggen: ‘Dat kan niet. Je hebt net gegeten.’ Dat is in de praktijk het soort antwoord dat veel ouders geven.

U zit in de woonkamer. De deur vliegt open en uw dochter komt binnenrennen met gebalde vuisten en opeengeklemde kaken. Ze roept: ‘Wat een rotjuf. Ik haat dat stomme mens!’ Wat is dan uw antwoord? De meeste ouders zeggen iets als: ‘Nou, nou, is haat niet een wat groot woord?’ Sommige mensen gebruiken nog zwaarder geschut: ‘Dat vindt Onze-Lieve-Heer niet aardig van je.’

Het gevolg is vaak een oeverloos welles-nietes. De jongen zegt: ‘Ik heb wel honger!’ Het meisje: ‘Welwaar! Ik haat dat mens!’ Onze reactie wekt in het onderbewuste van deze tieners de gedachtegang: ‘Ma (of pa) zegt dat ik geen honger heb. Maar hoe kan het dan dat ik zo’n hol gevoel in de maag heb? Het heeft verdraaid veel weg van honger. Maar ja, mijn ouders zeggen dat het geen honger kan zijn, dus moet mijn gevoel me wel bedriegen.’ De dochter denkt onbewust iets soortgelijks: ‘Ma of (pa) zegt dat ik geen haat voel, maar waarom heb ik dan zulke gebalde vuisten en strakke kaken? Voor mij voelt dat als haat, maar mijn ouders liegen niet en God al helemaal niet. Dan moet ik er wel naast zitten.’ Het netto resultaat is dat het kind zijn gevoel leert wantrouwen en steeds meer op anderen afgaat om te weten hoe hij of zij zich ‘behoort’ te voelen.

Even ernstig is het als het kind gaat denken: ‘Ma en pa luisteren niet naar me en geloven of vertrouwen me niet, nou, dan geloof of vertrouw ik ook niet meer wat zij zeggen. Ik trek me er gewoon niets meer van aan.’ Waarop het blijft zitten met de vraag: ‘Wie of wat kan ik eigenlijk wel vertrouwen of geloven?’ Het trieste resultaat is dat ze zich dan vaak op leeftijdgenoten verlaten die dezelfde problemen hebben, maar nog te weinig ervaring of wijsheid hebben om hulp of soelaas te kunnen bieden.

Ouders spelen een vitale rol in het leren omgaan met emoties. Het belang hiervan wordt onderstreept door een artikel over criminaliteit onder jongeren. Gail Ryan, co-redacteur van Juvenile Sex Offending (Lexington Books, 1991), zegt: ‘Er zijn kinderen die opgroeien zonder de fundamentele menselijke vaardigheden die bij empathie horen. In vele gevallen hebben de ouders te veel nadruk gelegd op discipline en niet genoeg op de gevoelens van de kinderen. Als we te weinig waardering tonen voor de gevoelens van kinderen, groeien ze op zonder respect voor de gevoelens van anderen.’

Hoe moet het dan?

In het geval van de puberzoon die over honger klaagt, zal een verstandige ouder dat gevoel serieus nemen en hem een tussendoortje toestaan, bijvoorbeeld in de vorm van een appel, een glas melk of een boterham.

Aan het meisje dat kwaad is op haar juf kunt u het best vragen wat er gebeurd is en dan ook werkelijk LUISTEREN! Laat haar uitvertellen zonder haar te onderbreken. Als ze klaar is, kunt u haar vragen hoe ze zich voelt over het gebeurde, of wat ze denkt dat er aan kan worden gedaan. Laat haar terwijl ze zich uit, merken dat u haar gevoelens begrijpt en dat u zich in haar plaats waarschijnlijk net zo zou hebben gevoeld. Kom op dat moment niet met richtlijnen, preken of voorschriften over wat ze moet doen. Als ze daar zelf om vraagt, speelt u de vraag naar haar terug en vraagt u haar wat zijzelf denkt dat het beste is, of wat de mogelijkheden zijn die zij ziet. Als ze daarna nog steeds van u wil horen wat ze ‘moet doen’, kom dan met een SUGGESTIE voor een andere manier om tegen de situatie aan te kijken, of doe (alweer) een SUGGESTIE in de richting van een oplossing. ZEG HAAR NIET WAT ZE MOET DOEN! Als ze de ruimte heeft gehad om haar haatgevoel uit te drukken, zal dat vanzelf betijen. Wees niet verbaasd als ze meteen erop iets heel anders vraagt, zoals: ‘Wat eten we vandaag?’ Ik heb eens een cliënte gehad die me vertelde wat er gebeurde toen ze tegen haar dochter zei dat ze haar gevoel begreep en dat ze zich zelf waarschijnlijk ook zo zou hebben gevoeld. Haar dochter had haar met grote ogen aangekeken en gezegd: ‘Zoiets hebt u me nog nooit gezegd. Dank u wel.’

De regels van validering

Validering of persoonlijke bevestiging werkt met vier grondregels: LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN.

Regel 1 – LUISTER naar wat er gezegd wordt en naar de omstandigheden die in het verhaal naar voren komen. Geef de ander uw volle aandacht.

Regel 2 – LUISTER naar de gevoelens die worden uitgedrukt.

Regel 3 – LUISTER naar de behoeften die worden uitgedrukt.

Regel 4 – TOON BEGRIP door u de positie van de ander zo goed mogelijk in te denken.

Door deze regels in acht te nemen wordt aanhoren echt luisteren en legt u de basis voor waarachtige validering.

Discussie of geen discussie, dat is de vraag

Valideren roept vaak onverwachte reacties op. Niet zo heel lang geleden voerden Marina en Julie een telefoongesprek waarin Marina Julie vroeg of ze Thelma, een zieke buurvrouw, wilde bijstaan. Julie zei: ‘Ik doe het niet, want ze is zo’n kribbig oud mens!’

Heel vaak komt er op zo’n uitspraak een antwoord als: ‘Och, ze is heus niet zo kribbig. Ze heeft gewoon behoefte aan een beetje begrip.’ Waarop Julie waarschijnlijk terugzegt: ‘Ze is wel degelijk kribbig. Jij hebt niet zoveel met haar te maken als ik, dus dat kun je niet weten.’

Zoals u ziet, is dit een debat in de dop. Hoe kan dit anders worden aangepakt?

Marina wist hoe ze moest valideren en zei in plaats daarvan: ‘Ja, dat is waar. Ze is kribbig.’ Thelma was ook vaak kribbig en niet leuk om mee om te gaan. Kijk nu wat Julies antwoord is: ‘Ja, ze doet waarschijnlijk zo omdat ze last heeft van haar rug. Misschien kan ik haar een beetje ontlasten.’ Toen Julies beleving van Thelma’s gedrag werd onderschreven met ‘Ja, ze is kribbig’, hoefde Julie haar positie niet te verdedigen.

Het idee achter valideren is dat we ons in het gezichtspunt en de gevoelens van de ander verplaatsen. Wanneer u die ontkent, legt dat de kiemen van een debat en lijkt het alsof u niet luistert of onverschillig bent. Of u wekt de indruk dat u meer geïnteresseerd bent in raadgeven dan in echt helpen. Besef dat ieder mens zo zijn eigen gevoelens en ervaringen heeft en dat u kunt proberen die te begrijpen op basis van de manier waarop ze die uitdrukken. Een dergelijke begripvolle houding legt de basis voor een vriendschap die veel verder gaat dan de noden van het moment.

Jezelf even vergeten

Wanneer de ene mens de ander valideert, verandert dat niets aan uw eigen ervaringen of gevoelens. Degene die luistert, denkt misschien: ‘Als je de situatie door mijn ogen kon zien, zou je probleem zijn opgelost’ of ‘Schiet eens op, ik weet al hoe je dit kunt oplossen’ of ‘Mijn probleem is veel groter en belangrijker’. Ziet u dat die gevoelens op de eigen persoon zijn geconcentreerd?

Valideren betekent uit een egocentrische instelling overstappen naar een instelling die op de ander is gericht. Dit is mogelijk door de vier regels van validatie op te volgen: LUISTER, LUISTER, LUISTER en TOON BEGRIP. Onthoud dat u de problemen van de ander niet hoeft op te lossen. U kunt luisteren zonder schuldgevoel. U kunt de gemoedsbewegingen en bekommernissen van de ander volgen zonder de druk om met een antwoord te moeten komen. In de volgende hoofdstukken zult u ontdekken hoe mensen die een luisterend oor vinden en worden gevalideerd, vaak zelf met de juiste oplossingen voor hun problemen komen.


Je oefenen in valideren kost heel weinig tijd, maar kan heel veel verschil maken.



Een cliënt vertelde me dat hij in een gesprek met zijn beste vriend over een aantal dingen vertelde die in zijn leven speelden en over enkele problemen waar hij tegenaan liep. Hij zei:

Halverwege mijn verhaal onderbrak m’n vriend me met de opmerking: ‘Jij bent zo’n sterke persoonlijkheid, daar kom jij vast wel uit. Trouwens. ik moet je nodig vertellen wat mij is overkomen.’ Ik ervoer dat als een enorme domper. Ik dacht dat hij m’n vriend was en echt om me gaf, maar misschien is dat dus niet zo.

Het kost bijna geen tijd

Je oefenen in valideren vraagt heel weinig tijd, maar kan heel veel verschil maken. Ik heb al veel mensen horen zeggen: ‘Er raken zoveel waarden verloren. Wat zou het fijn zijn als we konden terugkeren naar een tijd waarin het individu nog echt telde.’ Ik denk dat dat een tijd was waarin we de tijd namen om echt naar elkaar te luisteren. Stephen Covey zegt er dit over in zijn boek De zeven eigenschappen van effectief leiderschap:

Om effectief met je vrouw of man, kinderen, vrienden, collega’s en zakenrelaties om te gaan, is het nodig te leren wat luisteren is. En dat vraagt emotionele kracht. Luisteren veronderstelt geduld, openheid en de wil de ander te begrijpen – stuk voor stuk kwaliteiten die om karakter vragen. Het is zoveel gemakkelijker om op een laag emotioneel niveau te functioneren en adviezen van hoog niveau te geven.

Ik ben van mening dat er geen betere plek is om hiermee te oefenen dan thuis met je partner en kinderen. We kunnen elkaar leren op onze eigen kracht te vertrouwen en te ervaren dat persoonlijke gevoelens in orde zijn. We kunnen elkaar helpen om te voelen dat de beste oplossingen van binnenuit komen, dat we daar niet voor terecht hoeven bij iemand anders. Wanneer je dit van huis uit leert, opent dat de deur naar de wereld om je heen, maakt dat de weg vrij om van anderen te leren en om je vermogen tot het maken van verstandige persoonlijke keuzes te vergroten.

Begin vandaag nog

Anderen valideren is veel gemakkelijker wanneer je in contact bent met je eigen gevoel. Veel mensen voelen met hun hoofd en negeren of onderdrukken hun emoties. Met als gevolg dat ze het contact met hun gevoel kwijtraken. Om dat contact langzaamaan weer te herstellen, zou u vandaag (en morgen en overmorgen) eens een keer of drie, vier moeten stilstaan bij de vraag: ‘Wat voel ik op dit moment?’ Haal de vier B’s er als steuntje bij: boos, blij, bedroefd en bang. Bedenk dat u meer dan één gevoel tegelijk kunt hebben (wat blijkt uit een onbestemd gevoel van verwarring, onrust of frustratie). Ga na welke van de vier B’s een rol spelen en stel uzelf voor elke emotie de vraag: ‘Wat veroorzaakt deze emotie?’ of ‘Met welke gebeurtenis of gedachte is deze emotie verbonden?’. Door dit te doen neemt u zichzelf serieus als een mens van vlees en bloed, een levend mens met eigen behoeften, verlangens en gevoelens.

Als u nog een stap verder wilt gaan, kunt u zichzelf de vraag stellen: ‘Welke mogelijkheden heb ik om met deze emoties/dit probleem om te gaan?’ Nu komt het moeilijke gedeelte, en dat is uzelf toestemming geven om een hele reeks opties na te lopen. De meeste mensen zijn geneigd er de brui aan te geven wanneer ze één of twee mogelijkheden onder de loep hebben genomen. Wanneer u zichzelf de vrijheid gunt een scala van mogelijkheden de revue te laten passeren, en daarbij zelfs de meest uitzinnige niet uitsluit, moet het al gek gaan wil u aan een dergelijke brainstorm niet een mogelijkheid overhouden die voor u werkt. Wanneer u gewend raakt aan een dergelijke denkvrijheid, zal dat u in staat stellen anderen een hele reeks keuzemogelijkheden voor te leggen. Zo begint u emotioneel met uzelf en anderen op te lopen.


Hoofdstuk Vier

Principe 4

Ontwikkel de kunst van het luisteren

Luisteren is een kunst

Communicatie tussen mensen is een ingewikkeld proces met veel haken en ogen. Het begint al bij de geboorte: iedere pasgeborene staat voor de moeilijke taak zijn behoeften zonder woorden kenbaar te maken en merkt, net als de ouders, al snel hoe frustrerend dat kan zijn.


De voornaamste sleutel tot de kunst van het communiceren is het vermogen te luisteren.



Ik heb vaak gezien hoe kleine kinderen door huilen of wijzen probeerden duidelijk te maken wat ze wilden, terwijl de ouders hun uiterste best deden om te raden wat er bedoeld werd. Soms gokt de volwassene goed en wordt hij beloond met een glimlach of tevreden geluidjes. Soms blijft het kind wijzen tot zowel de ouders als het kind er wanhopig van worden.

Gaandeweg leert het kind, met hulp van de ouders, woorden met voorwerpen, behoeften en gevoelens te associëren. Het bouwt een begrippenkader op en probeert woordjes te vormen. Tegelijk probeert de ouder greep te krijgen op de begrippen die het kind in zijn eerste taaluitingen probeert over te brengen. Zo begint de kunst van het communiceren.


Indirecte boodschappen zijn geen duidelijke communicatie.



De voornaamste sleutel is het vermogen te luisteren. Dat lijkt eenvoudig genoeg. Uitgaande van een normaal gehoor en goed functionerende hersenen zouden we toch allemaal even goed moeten kunnen luisteren? Helaas werkt het niet zo. Door verschillen in emotionele en culturele ervaringen met taal betekenen woorden soms verschillende dingen voor verschillende mensen. Verschillen die alleen maar groter worden wanneer er sprake is van functionele problemen met het horen of zien. Dan moeten er andere vaardigheden worden geleerd, zoals gebarentaal of braille. Over welke methode van communiceren het ook gaat, de basisprincipes zijn dezelfde.

Luisteren als informatiebron

Als bron van informatie is luisteren minder eenduidig dan we denken. Sommige woorden wekken emotionele reacties en kunnen een defensieve houding oproepen. Dat kan eigenlijk in elke context gebeuren: tussen partners, in het gezin, binnen de familie in ruimere zin, tussen vrienden en op het werk. Vaak bekruipt ons het gevoel: ‘Wat heb ik fout gedaan? Waarom komt dit nu ter sprake? Wat nu? Er moet iets mis zijn, anders zou dit onderwerp niet ter sprake komen.’

Vaak zijn mensen niet erg direct tegen elkaar. Wensen worden soms verpakt als opmerkingen: ‘Ik heb jeuk op mijn rug’ of ‘Het gras moet nodig worden gemaaid’. Ze laten ruimte voor keuze (en misverstanden). Zijn het constateringen of indirecte vragen?

Ervan uitgaan dat iemand wel zal begrijpen wat we willen, werkt zelden. ‘Ik heb jeuk op mijn rug’ betekent vaak: ‘Als je om me geeft, kom je me even krabben, want ik kan er niet bij.’ Indirecte boodschappen zijn geen duidelijke communicatie. Ze zadelen de luisteraar op met de opdracht zo waakzaam te zijn dat geen enkele verborgen boodschap wordt gemist.

Het is altijd verfrissend om een gesprek te hebben met iemand die direct is. Dat is zo zeldzaam, dat we eraan moeten wennen. Vaak vinden we zo iemand bazig, terwijl hij of zij alleen maar direct is. Om helder te communiceren is één ding van groot belang: als je iets wilt of nodig hebt, vraag er dan om. Om niet bazig over te komen vraag je het gewoon vriendelijk en respectvol. Bijvoorbeeld: ‘Schat, wil je me even rechts op de rug krabben? Ik heb daar zo’n jeuk.’


Ik ben niet verantwoordelijk voor de oplossing van andermans problemen.



Binnen relaties denken mannen vaak: ‘Wat wil ze nou eigenlijk precies?’ Vrouwen gebruiken indirecte communicatie vaak om een gesprek uit te lokken. Voor mannen, die meer oplossingsgericht denken, is dat vaak heel frustrerend. ‘Wat wil ze nou? Moet ik iets doen? Waar moet ik nu naar luisteren in wat ze zegt?’

Vrij luisteren

Twee van de mooiste principes die ik ken zijn: (1) Er is niets wat ik helemaal voor een ander kan oplossen, en (2) Ik ben niet verantwoordelijk voor de oplossing van andermans problemen.

Wanneer iemand over een probleem begint, zijn we als luisteraar vaak veel te snel geneigd toe te geven aan de druk (van de ander) of de neiging (van onszelf) om verantwoordelijkheid te nemen voor de oplossing van het probleem. Omdat we ons verantwoordelijk voelen, gaan we bij elk aspect van het probleem dat ter sprake komt oplossingen zitten bedenken. Met het gevolg dat we minder goed luisteren.

 Als we deze twee principes begrijpen en goed tot ons door laten dringen, valt de druk weg en kunnen we onze volledige, vrije aandacht geven. Dan is er sprake van echte communicatie. De volgende stap is laten merken dat je luistert en meeleeft. De volgende twee cartoons van Pat Brady spreken wat dit betreft boekdelen.
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De volgende dag verscheen deze:
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(Rose is Rose, herdrukt met toestemming van United Feature Syndicate, Inc.)

Dit concept van luisteren zonder advies te geven wordt verder geïllustreerd door een persoonlijke ervaring van Rhea Zakich, schepper van The Ungame, toen ze tijdelijk haar stem kwijt was. Ze rapporteert het volgende voorval met haar zoontje Dean:

Tijdens die periode van gedwongen zwijgen kwam Dean op een dag opgefokt terug van school. ‘Ik haat de meester! Ik ga nooit meer terug naar school!’ schreeuwde hij.

Als ik mijn stem niet kwijt was geweest, zou ik op mijn beurt zijn uitgevallen met iets als: ‘Dat had je gedroomd! Al moet ik je er aan je haren naartoe slepen.’ Maar die middag kon ik niets anders doen dan afwachten wat er zou gebeuren.

Na een paar momenten stilte legde mijn boze zoon z’n hoofd in mijn schoot en stortte z’n hart uit. ‘O, mam,’ zei hij, ‘ik moest voorlezen en sprak een woord verkeerd uit. De meester verbeterde me en toen begonnen alle kinderen te lachen. Ik schaamde me zo!’


Slechte vragen zijn aanvallend, dringen de ander in de verdediging en staan begrip in de weg.



Ik sloeg mijn armen om hem heen. Zo bleven we een paar minuten zitten. Toen maakte hij zich ineens los uit mijn armen. ‘Ik heb met Jimmy in het plantsoen afgesproken. Bedankt, mam.’

Mijn stilte had Dean geholpen zich te uiten. Hij had geen behoefte aan goede raad of kritiek. Hij voelde zich gekwetst. Hij had gewoon iemand nodig die naar hem luisterde.

In dit voorbeeld wist de zoon dat zijn moeder niets terug kon zeggen. De moeder liet haar zoon merken dat ze luisterde door hem haar volle aandacht te geven en haar armen om hem heen te slaan.

Uit lichaamstaal en oogcontact kan de ander opmaken of u luistert. Wat we met onze ogen en lichaamshouding doen, kan ondersteunend werken bij valideren. Als we onze blik en onze aandacht niet op onze gesprekspartner richten, kan dat de indruk wekken dat we niet echt in hen geïnteresseerd zijn (althans in de westerse cultuur; in sommige culturen is aankijken onbeleefd). Vaak is er niet veel meer nodig dan een kleine verandering van houding, bijvoorbeeld iets meer naar de ander toe buigen, om te laten zien dat we er echt bij zijn. Soms is het voldoende om even iemands hand of arm aan te raken. Dat alles kan zonder woorden. In feite is gepast stilzwijgen een geweldige manier van valideren. Een andere manier om te tonen dat we luisteren, is het stellen van goed getimede, niet-bedreigende vragen.

De kunst van het vragen stellen

Goede vragen helpen de ander om zijn verhaal te vertellen en bevorderen de kwaliteit van de communicatie. Slechte vragen zijn aanvallend, dringen de ander in de verdediging en staan begrip in de weg. Dus hoe leren we goede vragen te stellen? Ga eerst na wat u beoogt. Wilt u de ander echt beter begrijpen? Wilt u alleen maar informatie? Of wilt u uw gelijk halen met vragen die de ander in een bepaalde hoek drukken, zodat u ‘Hebbes!’ of ‘Zie je nou wel!’ kunt roepen? Bedenk dat uw bedoelingen zich verraden in uw blik, stem en lichaamshouding en dat zij de ander vaak veel eerder bereiken dan uw woorden dat doen.

Kijk ook eens naar het soort vragen dat u in gedachten hebt, want ook daarin zullen uw bedoelingen doorklinken. Ik heb het bijvoorbeeld niet erg op ‘waarom’-vragen (bijvoorbeeld: ‘Waarom ben je zo laat thuis?’). Die komen vaak op zich al als verwijtend over en dringen de ander in de verdediging. Een ander voorbeeld is: ‘Waarom stoot je je melk nou om?’ Die vraag amuseert me nu – hoewel dat beslist anders was toen mijn eigen kinderen nog met melk knoeiden. Misschien zouden we de onzinnigheid van die vraag inzien als onze vijfjarige zoon of dochter naar ons zou opkijken en zou zeggen: ‘O, ik wou gewoon eens zien hoe de melk dan helemaal over de tafel stroomt.’ Het beste bewijs voor het negatieve effect van de meeste ‘waarom’-vragen vormen de standaardreacties die ze opleveren: ‘Daarom’, ‘Ik weet niet’ of een schouderophalen.


Goede vragen beginnen met: hoe, wat, welke, waar, wanneer, waardoor. Ze staan in elk geval in de vragende vorm.



Een ander soort ‘foute’ vragen zijn in feite verkapte stellingen, die alleen vragend worden uitgesproken, maar weinig of geen keuze laten: ‘Je gaat toch niet ontkennen dat je boos bent?’, ‘Dat kun je toch niet menen?’, ‘Dat ben je toch met me eens, nietwaar?’, ‘Je houdt toch wel van broccoli?’

Als een van de twee partners in een relatie dit doet, denkt de ander vaak: ‘Ik kan hier net zo goed niet op antwoorden, want de ander wil het toch niet echt weten. Die heeft zijn/haar conclusies al getrokken. Hij/zij heeft geen behoefte meer aan mijn mening en wil alleen dat ik iets zeg wat in zijn/haar kraam past.’

Vragen die het meest uitnodigen tot een antwoord zijn open vragen die echt in de vragende vorm staan (dus met inversie: eerst de werkwoordsvorm, dan de persoonsvorm), vooral vragen die beginnen met hoe, wat, welke, wanneer, waar, waardoor. Kijk eens wat er gebeurt als we dit toepassen op een aantal van de bovenstaande vragen. ‘Hoe komt het dat je nu pas thuis bent?’ ‘Hoe kwam het dat de melk omviel?’, ‘Hoe voel je je?’ ‘Wat vind jij daarvan?’, ‘Waar kwam dat door?’, ‘Wat vind jij?’, ‘Lust je broccoli?’. Dit zijn redelijk open vragen, gericht op informatie of een beter begrip van de ander.

Eerder in het boek noemden we de behoefte van mensen om in hun emoties af te dalen. Het is een kunst op zich om op zo’n manier vragen te stellen dat u als luisteraar de spreker naar de diepten van zijn gevoel volgt zonder hem of haar van richting te doen veranderen. Bedenk dat u uw eigen waarden, meningen of overtuigingen niet hoeft te veranderen terwijl u op die manier emotioneel met de ander oploopt, net zomin als dat u die van hen probeert te veranderen.

Sleutelwoorden

Tot de kunst van het luisteren behoort de vaardigheid van luisteren zonder de dingen die u hoort in uw eigen woorden te vertalen. Een goede luisteraar hoort de woorden zoals die door de spreker zijn gebruikt, want die bevatten alle informatie. Dat zijn de werkzame woorden, de sleutelwoorden om in uw validerende vragen te gebruiken. Als u de woorden van de ander in uw eigen vocabulaire omzet, krijgt de ander niet het gevoel dat u echt luistert. Ieder mens heeft zo zijn eigen woordenschat, met een eigen lading, persoonlijke betekenis of associatie. Wanneer u die woorden gebruikt, zal de ander nog meer ervaren dat er goed geluisterd wordt en zich nog meer begrepen voelen.

Het gaat hier niet om spiegelend luisteren (parafraseren) en ook niet om het vragend nabauwen wat u net heeft gehoord. Wanneer de reacties spiegelend zijn, krijgt de ander snel een onwezenlijk echogevoel. Het lijkt dan alsof alles wat ik zeg twee keer moet worden gezegd voordat de luisteraar het begrijpt. Daarom vind ik een overdreven of kunstmatig gebruik van de spiegeltechniek niet aanbevelenswaardig. Terwijl het oppakken van sleutelwoorden je de gelegenheid geeft de draad van het relaas te volgen zonder de ander te storen met herhalingen van wat hij of zij net heeft gezegd.

De sleutelwoorden die iemand gebruikt, geven je een hint van de richting waar de ander zich in beweegt. Als iemand zegt: ‘Ik voel me heel triest’, dan is het sleutelwoord ‘triest’. Dus kunt u vragen: ‘Wat maakt je zo triest?’ Misschien is het antwoord: ‘Mijn kinderen hebben moeilijkheden.’ Sleutelwoord is nu ‘moeilijkheden’. Daarop kunt u komen met: ‘O, wat spijt me dat. Hoe komt het dat ze moeilijkheden hebben?’ Of: ‘Wat voor soort moeilijkheden hebben ze?’ Wanneer u vragen formuleert rondom de sleutelwoorden, vergeet dan niet hoe, wat, welke,  wanneer, waar en waardoor te gebruiken of andere zinnen die echt de vragende vorm hebben te gebruiken, en vermijd waarom.

Om sleutelwoorden te kunnen gebruiken gaat de luisteraar vanzelf goed luisteren. Op zijn beurt ervaart de sprekende persoon onbewust dat er naar hem wordt geluisterd, want hij hoort dat zijn kernwoorden worden opgepakt. De richting die hij of zij kiest, wordt niet beïnvloed of bijgestuurd, en de behoeften kunnen vrijelijk aan bod komen.

Ieder van ons heeft een venster op het leven ontwikkeld waardoor we het leven en zijn wederwaardigheden bekijken. Dit venster is de optelsom van onze ervaringen en de lessen die we hebben geleerd. Het is als een bril die precies is geslepen voor de behoeften van onze ogen. Het komt maar weinig voor dat een bril even goed werkt voor twee verschillende personen. Daarom is het belangrijk dat we een beetje moeite doen om door het venster van de ander te kijken en diens woorden en de manier waarop ze worden gebruikt te begrijpen. Als u een bepaald woord of hoe het wordt gebruikt niet begrijpt, vraag dan vriendelijk iets als: ‘Je zegt… (vul het desbetreffende woord in). Ik denk dat ik weet wat je bedoelt, maar ben er niet zeker van.’ Voeg er dan een vraag aan toe: ‘Kun je me helpen om precies te begrijpen wat je bedoelt?’

Ik heb heel wat paren voor me gehad die hun best deden om met elkaar te communiceren. Wanneer de een heeft verteld waaraan hij of zij behoefte heeft, vraag ik de ander te vertellen wat hij of zij gehoord heeft. Het is verbazend te zien hoe de bewoording dan verandert en daarmee ook de betekenis. Tijdens zo’n sessie zei de man: ‘Ik zou graag willen weten waar je naartoe gaat als je de deur uitgaat.’ Wat de vrouw hoorde was: ‘Je vertrouwt me niet en wilt me controleren.’ Hij legde me uit: ‘Ik wilde alleen maar weten waar ze naartoe ging, zodat ik haar in een noodgeval kan bereiken.’ Dit is een simpel voorbeeld uit de vele keren dat ik een onjuiste vertaling van woorden en gedachten heb gehoord. Dit voorbeeld maakt niet alleen duidelijk dat zorgvuldig vragen stellen nodig is, maar ook zorgvuldig luisteren naar – en begrijpen – van het antwoord.

De grote ontkrachter

Er is één woord in onze taal dat de kracht heeft zelfs de vriendelijkste, meest liefdevolle uiting te ontkrachten. Kijk maar eens of u het in de volgende scenario’s kunt ontdekken.

Uw achtjarige zoon komt thuis uit school en is helemaal vol van een tekening die hij heeft gemaakt. Hij grijnst van oor tot oor terwijl hij hem aan u laat zien en naar het mooie cijfer wijst dat de onderwijzer achterop heeft gezet. U bekijkt de tekening, glimlacht trots en zegt: ‘Dat is een prachtige tekening, maar er zitten jammer genoeg een paar vieze vingers op.’

Uw werknemer komt het rapport brengen dat hij op uw verzoek heeft geschreven. U bladert het door en zegt: ‘Dat ziet er goed uit, maar ik zie wel dat ik het hier en daar wat zal moeten inkorten.’

U bent aan de praat met een vriend over een meubelstuk dat hij wil verplaatsen. Hij zegt: ‘Geen probleem. Ik denk dat ik sterk genoeg ben om het zelf te doen.’ U antwoordt: ‘Je bent inderdaad sterk, maar zo sterk nu ook weer niet. Je zult echt wat hulp nodig hebben.’

U en uw moeder hebben een onenigheid gehad. U zegt tegen haar: ‘Ik hou van je, mam, maar we hebben nog iets uit te praten.’

Het zal duidelijk zijn: het ontkrachtende woord is ‘maar’. Hoe vriendelijk de woorden die aan een ‘maar’ voorafgaan ook zijn, het is wat erna komt dat blijft hangen. Henry Ward Beecher zei ooit: ‘De laagste, meest verachtelijke manier van complimenteren is die waarbij iemand eerst wordt geprezen, om dat vervolgens met een “maar” te nuanceren.’

‘Maar’-zinnen hebben vaak een ontkennend of afdingend effect. Als u een compliment wilt uitdelen, stel ik voor dat u halt houdt voor het woordje ‘maar’ en de rest weglaat. In het voorbeeld van het jongetje dat zijn moeder zijn tekening laat zien, zou ze zich kunnen concentreren op de tekening en zich beperken tot: ‘Dat is een prachtige tekening.’ Punt uit. Nu is het een echt compliment zonder de ontkrachtende toevoeging. Negeer de vingers – ze zijn niet belangrijk. In het geval van het rapport van de werknemer is het niet nodig te zeggen: ‘maar ik zal het wel hier en daar moeten inkorten’, zelfs als dat zo is. Dat kunt u evengoed later melden. Het is ontactisch om met een ‘maar’ een domper te zetten op een goed uitgevoerd stuk werk.


Hoe vriendelijk de woorden die aan een ‘maar’ voorafgaan ook zijn, het is wat erna komt dat blijft hangen.



Soms is het mogelijk om toch te zeggen wat u zeggen wilt zonder uw positieve begin te ondermijnen. In plaats van het woord ‘maar’ kunt u soms het woord ‘en’ gebruiken of van de tweede opmerking een aparte zin maken, bij voorkeur nadat de eerste bezonken is. In het geval van de vriend die een zwaar meubelstuk wil verplaatsen kunt u zeggen: ‘Je bent inderdaad sterk (‘en’ of stilte) ik zal graag een handje helpen. Is dat goed?’ Bij het akkefietje met uw moeder zou u kunnen zeggen: ‘Ik hou van u, ma, (‘en’ of stilte) we hebben nog iets uit te praten.’

Ik raad mijn cliënten ten sterkste aan om hun ‘maars’ weg te laten uit hun gesprekken. Ze ontkrachten bijna altijd de erkenning die we willen uitdrukken.

Onze blik verraadt ons

Men zegt wel dat de ogen de spiegels van de ziel zijn. Mijn ervaring is dat dat waar is. Onze blik zegt heel veel over ons, geeft heel veel aanwijzingen over hoe we ons voelen. Ik heb in mijn loopbaan ontdekt dat bepaalde blikken iets verraden over de innerlijke reactie op vragen. Ik heb mijn bevindingen bij veel mensen gecheckt en mijn indrukken bevestigd gekregen. Een van de reacties op een vraag is dat de persoon met wie ik praat mijn gezicht nauwlettend bestudeert in een poging te ontdekken hoe ik vind dat hij zich zou moeten voelen. Hij zoekt in de buitenwereld naar aanknopingspunten voor wat hij moet voelen. Vaak houdt zo iemand al pratend nauwkeurig bij of mijn gezichtsuitdrukking zegt dat het antwoord acceptabel is.

Een andere reactie is dat de luisteraar wegkijkt en een glazige blik krijgt. Vooral bij tieners heb ik dat vaak gezien. De boodschap lijkt te zijn: ‘Ik ben niet geïnteresseerd in wat je zegt.’ Als ik in therapieverband aan zo’n tiener vraag wat hij voelt, zegt hij: ‘Ik heb niet het idee dat mijn ouders naar mij luisteren of me geloven, dus waarom zou ik naar hen luisteren?’ Gewoonlijk is dit een gevolg van betutteling of van opmerkingen over hoe hij zich ‘zou moeten’ voelen. Een derde reactie is dat de ogen heen en weer schieten, wat zegt dat de persoon zich niet veilig voelt om vrijuit te praten.

Waarschijnlijk de meest opmerkelijke reactie is deze: de ogen kijken een beetje omlaag en opzij en ontspannen zich. Dit betekent dat ze comfortabel lijken te rusten zonder de behoefte zich op iets concreets te richten. Meestal duurt dit slechts even. De persoon richt op dat moment de blik naar binnen en gaat na hoe hij zich voelt. Dit wijst erop dat de omgeving als veilig en de ander als niet-bedreigend wordt ervaren. In een gesprek met vrienden of kinderen is het vaak een duidelijk teken dat de gestelde vraag helder, zonder bijbedoeling en niet-bedreigend is, zodat de persoon de vrijheid voelt om de vraag op zijn gemak te overwegen. Dan wordt de blik weer gericht en kijkt de persoon je weer aan om te antwoorden.

Begin vandaag nog

Observeer uw luistergedrag. Luistert u volledig of bent u oplossingen aan het bedenken terwijl de ander praat? Zit u ongeduldig te wachten tot u uw mening kunt geven? Springt u er onmiddellijk in wanneer de ander ademhaalt of een denkpauze inlast? Zet bij het eerstvolgende gesprek dat u vandaag voert uw volle aandacht in voor het luisteren. Merkt u dat u innerlijk een antwoord begint te formuleren terwijl de ander praat, signaleer dat dan voor uzelf en stel uw aandacht bij naar volledig luisteren. Een van de grootste complimenten die u een ander kunt geven is uw onverdeelde aandacht.


Hoofdstuk Vijf

Principe 5

Zoek het goede moment uit voor opvoeding

Wanneer staan mensen open voor nieuwe informatie?

Het leven bestaat niet alleen uit valideren. Maar het is wel een basisvoorwaarde voor succesvolle overdracht van kennis en ervaring. We hebben de verantwoordelijkheid onze kinderen (en soms ook elkaar) bepaalde dingen bij te brengen of voor te houden – normen en waarden en informatie waarover ze nog niet beschikken. Vanzelfsprekend willen we daar het juiste moment en de beste manier voor uitkiezen. Hoe doen we dat?

Het wordt vaak gezegd: ‘Je moet het juiste moment uitkiezen om een ander iets bij te brengen. Wanneer zich een leermoment voordoet, moet je het aangrijpen, want wie weet komt het nooit meer terug.’ Het probleem is dat weinig mensen weten hoe ze leermomenten moeten herkennen. Heeft u weleens geprobeerd iemand iets bij te brengen in het vuur van uw of zijn emotie, als alles nog vers is? Hoe goed werkte dat? Vaak volgt er dan gekissebis, of de ander zegt: ‘Je begrijpt me niet’ en loopt weg. Dus wat is wel een goed moment?

Eén vorm van leren vindt plaats wanneer iemand een grens overschrijdt die zijn eigen consequenties heeft. Een paar voorbeelden. Een kind leert uit ervaring hoe vaak de ouders ‘nee’ zeggen voordat ze boos worden. Een automobilist leert hoever hij de maximumsnelheid kan overschrijden voordat hij het risico van een bekeuring loopt. Een kind speelt met vuur tot het te dichtbij komt en zich brandt. Dit soort ‘lik op stuk’-leren is leren van de harde soort, soms met pijnlijke gevolgen. Een van de drijvende emoties is angst.

Een ander soort leren voltrekt zich wanneer er sprake is van een wens of verlangen iets uit te zoeken wat je niet weet/kent of niet helemaal begrijpt. Wanneer we iemand hebben die die informatie wel heeft en de sfeer is veilig, staan we open voor leren. Een eenvoudig voorbeeld hiervan is een kind dat koekjes wil leren bakken of een vlieger wil leren maken. Of denk aan het jonge kind dat vraagt: ‘Pappa, waar komen vlinders vandaan?’ Als pa het te druk heeft om te antwoorden, mist hij een prachtige gelegenheid om zijn kind iets over de natuur te leren. Hoe kwam het dat zoonlief juist op dat moment met die vraag kwam? Misschien omdat er juist een vlinder voorbijfladderde. Zal hij op een ander moment net zo openstaan voor nieuwe informatie? Waarschijnlijk niet. Een paar minuten uitleg, eventueel met behulp van een encyclopedie, kunnen ervoor zorgen dat er een wereld voor hem opengaat. Wanneer er op de verwondering en nieuwsgierigheid van kinderen wordt ingegaan, ontdekken ze dat leren leuk kan zijn en dat u zich bij hen betrokken voelt.

Een derde vorm van leren gebeurt op school. We gaan als kind naar school omdat er zoiets als een leerplicht bestaat. We leren er in een veilige sfeer lezen, schrijven en rekenen – als het goed is op een manier die onze leergierigheid verder stimuleert. Ik moet in dit verband denken aan de film Stand and Deliver, die is gebaseerd op het ware verhaal over middelbare scholieren uit een achterstandsbuurt. Eén leraar gelooft in hen, daagt ze uit en geeft ze met succes les in wiskunde. Dat lukt hem omdat ze hem vertrouwen. Door zijn manier van lesgeven leren ze in zichzelf te geloven. Stelt u zich eens voor hoe het zou zijn als al het leren werd benaderd vanuit de gedachte dat een leerling een veilige omgeving nodig heeft om in zichzelf en zijn capaciteiten te leren geloven.

Een leraar is…

Iemand die gelooft

in mijn eigenheid.

Die kwaliteiten ziet

kiemen van binnen.

Die me weet uit te dagen

en me steeds weer bemoedigt.

Zodat ik mijn best doe

te winnen.

Iemand die verder kijkt

dan de kleine daden.

Die weet wat mijn behoeften

zijn.

Die de kracht inzet

van kalmte en rust.

En de veiligheid

van een grote lijn.

Iemand die mijn ogen opent

voor de wereld rondom.

Me nieuwsgierig maakt

naar al wat leeft.

Die aandacht schenkt

aan alles in mij

dat belofte en bloeikracht

heeft.

Iemand met een glimlach

van diep vertrouwen

in alles wat echt is

in mij.

Wiens zorg en liefde

ik niet kan weerstaan.

Die iemand, die leraar

ben jij.

– Joy Saunders Lundberg

De twee volgende situaties illustreren hoe het scheppen van een veilige leeromgeving ook bij volwassenen werkt:

Een vrouw zegt tegen haar man: ‘Ik probeer steeds de kolomfunctie op de computer aan te zetten, maar het lukt me maar niet. Zou je me even willen helpen?’ U hebt al eerder geprobeerd haar dit uit te leggen, maar ze stond er toen niet voor open. Nu wel. Op zo’n moment is het niet vruchtbaar haar iets toe te voegen als: ‘Ik heb je dat al zo vaak proberen te leren, maar toen wilde je niet luisteren. Als je opgelet had, zou je er nu geen problemen mee hebben.’ Met zo’n reactie schiet de ander niets op. In feite zou zo’n opmerking, zelfs als die waar is, de ander alleen maar irriteren, en dat is niet bevorderlijk voor het leren. Probeer in plaats daarvan een validerende zin als: ‘Dat is vervelend.’ En dan: ‘Natuurlijk wil ik je helpen.’ Zo’n benadering kan wonderen doen voor uw relatie.

Een groep vrienden is verwikkeld in een geanimeerde discussie. In de loop van het gesprek zegt een van hen: ‘Dat moeten hun ook niet doen.’ Een ander lid van de groep, een lerares Nederlands, kan het niet laten hem te verbeteren en zegt: ‘Het is niet “hun moeten”, dat is geen goed Nederlands. Het is “zij moeten”.’ Op dat moment weet niemand meer wat ‘zij’ niet zouden moeten doen en valt er een pijnlijke stilte. Dit is niet het moment voor een lesje Algemeen Beschaafd Nederlands. Als de lerares haar vriend iets wil leren, kan ze dat beter doen als ze met hem alleen is, op een vriendelijke, respectvolle manier, en pas nadat ze heeft nagegaan of hij er wel op zit te wachten. Ze zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Ik heb erg van onze discussie genoten, en ik vroeg me af of ik je een grammaticale tip mag geven?’ Natuurlijk zou ze de fout ook helemaal kunnen negeren.

Een buurman van me vertelde me van een les die zijn vader hem leerde, nadat hij als tiener een zakenpartner van zijn vader op een fout had gewezen. Toen ze thuiskwamen, vroeg zijn vader hem: ‘Was het echt nodig hem op de vingers te tikken? Het maakt me niet uit of je gelijk hebt, maar de volgende keer hou je je mond.’ Er zijn nu eenmaal momenten waarop de beleefdheid of de verhoudingen voorschrijven dat we onze ogen sluiten voor fouten. Niemand vindt gezichtsverlies prettig. Deze vader hield daar ook rekening mee bij zijn zoon: hij wachtte tot ze thuis waren voordat hij hem vertelde wat hij een volgende keer van hem verwachtte; hij zette zijn zoon niet stante pede, dus in het bijzijn van zijn zakenpartner, op zijn nummer.


Als de emoties nog vers zijn, is geen goed moment om iemand iets bij te brengen.



Het belangrijkste element in deze gevallen is de sfeer van veiligheid en respect die wordt geschapen. Daarin kan effectief leren plaatsvinden en zal de betrokkene zijn gevoel van eigenwaarde behouden. Wordt daar geen rekening mee gehouden, dan ontstaat er alleen een sfeer van vijandigheid.

Waarom niet als alles nog vers is?

Als alles nog vers is, wil zeggen stante pede, in de hitte van de strijd, of direct daarna. De emoties zijn dan nog vers, schuld- en schaamtegevoel worden scherp gevoeld, de ander is op zijn hoede en geneigd zijn gedrag goed te praten. Dit is niet het moment om iemand iets te leren of van advies te dienen.

Sommigen zullen zeggen: ‘Maar dan is alles nog actueel. Als je niet gebruik maakt van dat moment, gaat er veel van het leereffect verloren. Je moet de gelegenheid aangrijpen.’ Dit heb ik al heel vaak horen beweren en ik moet toegeven dat ik dat zelf ook heel lang heb gedacht.

Jaren geleden vroeg mijn vijftienjarige zoon me of hij mijn nijptang mocht lenen. Ik zei ja, mits hij hem op z’n plek teruglegde. Ik herinner me dit voorval zo goed omdat het mijn favoriete nijptang was. Ik heb bepaalde stukken gereedschap die ik koester en deze nijptang was er een van. Ik was het alweer vergeten, toen ik de tang twee weken later in de achtertuin in het gras terugvond. Ik pakte hem op en zag dat het snijvlak zwaar verroest was en niet te repareren viel. Ik had behoorlijk de pest in. Ik stormde het huis in, zwaaide de nijptang voor de neus van mijn zoon heen en weer en riep kwaad: ‘Je hebt mijn nijptang buiten in het gras laten liggen en nu is hij naar de filistijnen! Hoe kon je zo dom zijn om hem buiten te laten liggen terwijl de sproei-installatie dag in, dag uit aan staat. Je zei dat je hem terug zou leggen. Hoe kon je zoiets doen? Het is mijn beste nijptang.’ Ik was witheet.

Kunt u raden wat hij zei? Ik wed dat iedere ouder het antwoord weet. Hij keek naar me op en sprak het eeuwenoude antwoord: ‘Dat heb ik niet gedaan.’

In zo’n situatie zegt bijna ieder kind iets terug om zijn huid te redden. Het heeft geen zin om te reageren als alles nog vers is. Ik ben het hartgrondig eens met Stephen R. Covey, die zei: ‘In mijn ervaring zijn er tijden om een ander iets te leren en tijden dat je een ander niets kunt leren. In een sfeer van spanning en emoties wordt opvoeding als veroordelend en afwijzend ervaren.’ Als ik eerst was afge-koeld, had ik hem in alle rust een les in gereedschapszorg kunnen geven en hem zelf op het idee kunnen laten komen een nieuwe nijptang te betalen.

Een ander incident dat verduidelijkt wanneer wel en wanneer niet met lessen aan te komen, vond plaats toen onze dertienjarige zoon op de fiets door een dronken automobilist werd aangereden. Hij had kranten rondgebracht en had opdracht gekregen daarna meteen naar huis te komen. In plaats daarvan besloot hij bij een naburige winkel langs te gaan. Om daar te komen moest hij door een slecht verlichte, drukke straat zonder berm, fietspad of stoep. Toen we ter plekke arriveerden, zagen we een ambulance en bleek onze zoon behoorlijk gehavend. Ja, hij was ongehoorzaam geweest. Ja, hij was tijdens de spits door een gevaarlijke straat gereden. Ja, we waren van streek en bezorgd. Ja, zijn nieuwe fiets was kapot. Nee, dit zou niet zijn gebeurd als hij had geluisterd. Toch is het niet moeilijk in te zien dat dit niet een goed moment was om hem een les voor te houden. Wanneer dan wel?


Een ander effectief iets bijbrengen is alleen mogelijk wanneer u zichzelf onder controle heeft.



Eerst en vooral: een ander effectief iets bijbrengen is alleen mogelijk wanneer u zichzelf onder controle heeft. Wanneer u als partner, ouder, buurman of buurvrouw, vriend of vriendin, baas of werknemer boos bent of zich niet kunt beheersen, is het niet mogelijk een ander iets te leren. U zult dan gemakkelijk dingen zeggen waar u spijt van krijgt en de ander alleen tegen de haren in strijken. Pas wanneer alle betrokkenen kalm zijn, kan er een leermoment ontstaan. In het geval van onze zoon was dat pas toen hij weer uit het ziekenhuis was en zich beter voelde. Het interessante was trouwens dat hijzelf met de les op de proppen kwam. ‘Ik had niet naar de winkel moeten gaan,’ zei hij. In plaats van door te gaan op wat hij nog meer fout had ge-daan (dat was niet nodig – dat wist hijzelf heel goed), kwamen we toen te spreken over de risico’s van alcohol in het verkeer, iets waar hij nu uit de eerste hand ervaring mee had. Zo pakte dit uit als een leerzame ervaring voor het hele gezin.

Een ander goed voorbeeld van het belang van zelfbeheersing in dit soort situaties hoorde ik van de vader van een vijftienjarige zoon.

Op een winterdag bracht ik mijn zoon naar huis. Er lag veel sneeuw en de weg was heel glad. Toen we vlak bij huis waren, zei mijn zoon in een speelse bui: ‘Laten we friet gaan halen.’ Tegelijk bracht hij z’n voet naar de rem en trok hij aan het stuur. Het was maar een klein rukje, maar toch verloren we de macht over de wagen. Die ging in een onschuldige slip, maar we hadden allebei flink de schrik in de benen.

Ik koos ervoor niets te zeggen, want ik vermoedde dat hij zelf ook wel inzag hoe dom en gevaarlijk het was wat hij gedaan had – en hoe weinig ervoor nodig is om brokken te krijgen op een gladde weg. Toen we thuiskwamen, vroeg ik hem rustig of hij iets geleerd had. Hij zei bedeesd van ja, waarop ik antwoordde dat we er verder geen woorden aan vuil hoefden te maken, niet onder elkaar en ook niet met anderen. Hij is het nooit vergeten – door de harde les die de auto hem leerde en door de respectvolle manier waarop er met zijn fout werd omgegaan.

Soms zit het leren in de ervaring zelf en doen we daar met een wijze les alleen maar afbreuk aan. In een aanpak als deze behoudt de ander zijn zelfrespect.

Niet alle vragen behoeven een onmiddellijk antwoord

Het herkennen van het goede moment om iemand iets te leren is gemakkelijker als we het woord ‘leermoment’ veranderen in ‘leerfase’. Je hoort wel beweren dat mensen rijp zijn voor leren als ze een vraag stellen. Dat hangt maar helemaal af van wat je met die vraag beoogt. Soms wil ik een probleem alleen maar doorpraten en zit ik niet te wachten op een les of een oplossing. Dan wil ik alleen maar met ideeën spelen om te horen hoe ze klinken. Dan ben ik alleen aan het verkennen. Wanneer iemand aan het verkennen is, is dat het aangewezen moment voor validering in de vorm van vragen stellen. Dan kan het een echte leerervaring worden, niet dankzij de dingen die iemand anders zegt, maar door je eigen ontdekkingen.

Wanneer iemand zegt: ‘Wat vind jij dat ik moet doen?’, zijn de meeste mensen geneigd de ander op zijn wenken te bedienen. Met andere woorden, ze nemen verantwoordelijkheid voor het probleem. Hoe vaak heeft u dat gedaan en vervolgens te horen gekregen: ‘O, maar dat werkt bij mij niet’ of ‘Dat kan ik niet, hoor’? Logisch dat u dan denkt: ‘Waarom vraag je me eigenlijk iets, als je het toch niet doet?’ Wat ook wel gebeurt, is dat u de ander een idee aan de hand doet en dat die persoon bij u terugkomt met de opmerking: ‘Ik heb precies gedaan wat je zei, maar het werkte niet.’ Soms merkt u naderhand dat de ander helemaal niet precies heeft gedaan wat u voorstelde. Dat is een flinke zeperd, die vaak wordt omgezet in het vaste voornemen een ander nooit meer te vertellen wat hij moet doen. Een dergelijk voornemen is echter moeilijk vol te houden. Het valt niet mee om niet in de leraarsrol te schieten wanneer een ander u iets vraagt. Dat is het moment om te beseffen dat het meestal gewoon niet werkt.

Telkens wanneer iemand mij vraagt: ‘Wat moet ik doen?’, ga ik terug naar mijn basisprincipe: Er is niets wat ik helemaal voor een ander kan oplossen; het probleem is van die ander, niet van mij. Met dat in mijn achterhoofd is het beste wat ik doen kan: vragen wat hij al geprobeerd heeft en wat hij zou willen doen. Doe dit door middel van rechtstreekse vragen: ‘Wat heb je tot nu toe geprobeerd?’ of ‘Wat zou je willen doen?’ of ‘Wat zijn je mogelijkheden?’ Luister vervolgens met volle aandacht, zonder in gedachten alternatieven te verzinnen. Het is verbazend hoe deze ontspannen benadering ruimte maakt voor werkelijk leren, zowel bij de persoon met het probleem als bij de luisteraar. Vaak komt de beste of meest haalbare oplossing vanzelf naar voren wanneer reeds geprobeerde benaderingen en andere mogelijkheden nog eens de revue passeren. Wanneer dat gebeurt, zal de ander soms zeggen: ‘Bedankt voor het oplossen van mijn probleem.’ Of: ‘Nu weet ik het! Waarom heb ik daar niet eerder aan gedacht!’ Of u nu wel of geen dank oogst voor uw hulp doet niet ter zake. Uw rol in hun verkenningsproces was die van luisteraar en vragensteller.

In plaats van de ander te vertellen wat hij moet doen, kunt u voorstellen het probleem eens van een andere kant te bekijken: ‘Heb je er al eens op die manier tegenaan gekeken?’ of ‘Zijn er nog andere opties?’ Vaak opent dit een scala van nieuwe mogelijkheden. Wanneer de ander door zijn mogelijkheden heen is en u heeft een idee dat zou kunnen werken, kunt u dat voorzichtig als suggestie naar voren brengen: ‘Ik heb een idee. Ik weet niet of het voor jou werkt, maar het is het overwegen waard.’ Geef uw suggestie vervolgens in alle eenvoud, zonder uitgebreide aanwijzingen waarmee u de zaak naar u toetrekt. Dit kan het goede moment zijn om met een voorbeeld te komen van iemand die iets soortgelijks bij de hand had en dat op een bepaalde manier oploste. Dat kan de gedachten prikkelen en de ander helpen om daar op zijn eigen manier op voort te bouwen. (Zie hoofdstuk 4 over de kunst van het luisteren en hoofdstuk 6 over validerende zinnen en vragen.)


Na een incident dat niet onbesproken kan blijven, is het belangrijk het goede moment te kiezen.



Vervolggesprekken

Na een incident dat niet onbesproken kan blijven is het belangrijk het goede moment te kiezen. Laten we zeggen dat uw tienerdochter brutaal is tegen haar moeder en dat u dit vanuit een andere kamer hoort. U stormt naar binnen en brult: ‘Waag het niet om nog eens zo brutaal te doen tegen je moeder!’ Uw dochter rent huilend naar haar kamer. Wat is dan het juiste moment voor een gesprek? Natuurlijk wanneer u allebei bent afgekoeld. Dan klopt u rustig aan haar deur en zegt: ‘Heb je een paar minuten? Ik wil even met je praten.’ Als uw stem vriendelijk en respectvol klinkt, zal ze u waarschijnlijk binnen nodigen. Zo niet, dan is ze er nog niet klaar voor en wacht u rustig af. Is het zover, dan zou u het gesprek kunnen openen met een validerende opmerking als: ‘Ik vind het naar als we zo tegen elkaar tekeer gaan. Het spijt me dat ik tegen je uitviel. Neem me alsjeblieft niet kwalijk. Vertel me eens wat er gebeurde voor ik binnenkwam.’ Vervolgens luistert u naar haar versie van het voorval en valideert haar, zonder iemand te verdedigen of een oordeel te vellen.

Wanneer ze klaar is, kunt u haar herinneren aan de regel dat ouders met respect behandeld dienen te worden en haar voorstellen dat ze haar moeder daarvoor haar excuses aanbiedt. Misschien kunt u afspreken elkaar en de andere gezinsleden voortaan met meer respect te benaderen. Dat zal haar meer over respect leren dan welke wijze les dan ook, temeer daar ze heeft gezien dat u uw excuses aanbood en haar met respect benaderde. Het effect van een vervolggesprek zou nog beter zijn als u het brutale gedrag op een respectvollere manier een halt toeriep.

Hier volgt het verhaal van een vader die op het punt stond iets te zeggen terwijl de emoties nog vers waren, maar zich toen bedacht en besloot te wachten tot de gemoederen waren bedaard.

Mijn zoon en zijn vrouw waren bij ons op bezoek toen zijn vrouw een glas water op de salontafel neerzette. Mijn zoon snauwde haar toe: ‘Zet dat glas daar niet neer! Dat geeft kringen. Zet hem op de krant – daar is die voor.’ Tegelijk greep hij het glas en zette het op de krant. Mijn schoondochter kreeg een kleur. Ik kromp ineen toen hij dat zei, al wist ik dat hij het deed om onze tafel te ontzien. Hij zou hetzelfde ook op een rustiger manier hebben kunnen zeggen. Ik besloot echter mijn mond te houden en het niet erger te maken dan het al was.


Soms zeggen we te veel en doen we daarmee het effect van onze boodschap teniet.



Later, toen we samen achter de computer zaten, zei ik hem dat ik de manier waarop hij tegen zijn vrouw sprak niet leuk vond. Ik zei dat hij kwetsend overkwam en dat haar gevoelens belangrijker waren dan onze salontafel. Ik maakte er geen hele preek van; ik deelde het gewoon mee.

Deze vader was zo verstandig niet veel woorden aan het incident vuil te maken. Soms hebben we de neiging tot ‘overkill’ en doen we daarmee het effect van onze woorden teniet. Een vriend van ons drukt dat zo uit: ‘Te veel van het goede verpest alles.’

En wat doet u als uw volwassen dochter belt en haar hart uitstort? U weet inmiddels dat luisteren en haar gevoelens valideren op dat moment het best is, maar wanneer is dan het geschikte moment voor wijze raad of praktische informatie? Ik stel voor dat u daarmee wacht tot later en dan zelf het initiatief neemt om haar te bellen. U zou kunnen zeggen: ‘Ik heb nog eens nagedacht over ons gesprek van gisteren. Als je wilt, heb ik wel wat tips voor je. Ik herinner me dat ik zelf eens in zo’n situatie zat…’ Als ze laat merken dat ze het wil horen, vertelt u haar vervolgens over uw ervaring en wat u toen deed of achteraf gezien had willen doen. Of u zegt: ‘Heb je al eens overwogen om…’ en vertelt haar uw ideeën. Door dit soort woorden te gebruiken kunt u ideeën overdragen zonder de ander te verplichten er gebruik van te maken. Ik moet er echter bij zeggen dat het zelden werkt zolang die ander nog midden in de emoties zit. Dan blijft het motto: luisteren, luisteren, luisteren en begrip tonen.

Toen het echtpaar dat de drukproeven voor de Amerikaanse editie van dit boek corrigeerde bij deze passage aankwam, herinnerde die hen aan iets wat zij zelf hadden meegemaakt. Het gebeurde jaren geleden en de vrouw had haar gevoelens over het incident nog nooit met haar man gedeeld. Hij rapporteert het volgende:

Mijn vrouw was voorzitster van een organisatie. Ze had er een frustrerende ervaring en was zo kwaad dat ze het bijltje erbij neer wilde gooien. Ze belde me op mijn werk om haar woede te ventileren. Ze was zo opgedraaid, dat ik alleen maar kon luisteren. Het gesprek verliep dus nogal eenzijdig: zij praatte, ik luisterde.

Later die dag besefte ik dat ze nog steeds van streek moest zijn en daarom belde ik haar om haar op te beuren. Ze was niet thuis, dus liet ik een lange boodschap achter op het antwoordapparaat. Zonder het te beseffen moet ik haar daarmee enorm hebben gesteund en haar gevoel van eigenwaarde en zelfrespect hebben gestimuleerd. Ze heeft de tape keer op keer afgeluisterd, zelfs weken daarna nog.


Een kind opvoeden vraagt tijd en planning. Het is belangrijk om een sfeer te scheppen die bevorderlijk is voor het leren.



Pas toen we dit manuscript lazen, begreep ik de impact die mijn boodschap had gehad. Ze zei: Toen ik je belde, kwam je niet met adviezen, je luisterde gewoon. Dat was precies wat ik nodig had. Toen belde je later en zei je op dat bandje precies de dingen waar ik behoefte aan had. Tegen de tijd dat ik de boodschap te horen kreeg, was ik afgekoeld en klaar om de dingen die je te zeggen had te horen. Het maakte echt een verschil.’

Opvoeding

Een kind opvoeden vraagt tijd en planning. Het is belangrijk om een sfeer te scheppen die bevorderlijk is voor het leren. Zolang er spanning of negativiteit in de lucht hangt, kunt u het beter vergeten, want het enige wat je dan krijgt als je iets wilt uitleggen, is verzet en gekissebis. Bepaalde situaties zijn gunstig voor communicatie en uitwisseling van kennis. Hier volgen er een paar:

1. Etenstijd

Met elkaar om de tafel is de ideale situatie voor het uitwisselen van ideeën en meningen. Dit soort gezinsgesprekken zijn even belangrijk voor het emotionele welzijn van het gezin als het eten op de borden dat is voor het lichamelijk welzijn. Veel gezinnen trekken tegenwoordig niet genoeg tijd uit voor deze belangrijke traditie. Er wordt iets in de magnetron geschoven, op schoot voor de tv opgegeten of vlug-vlug aan de huisbar naar binnen gewerkt omdat andere activiteiten roepen. Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om minstens één keer per dag als gezin samen te eten. Als dat ’s avonds of tussen de middag niet doenlijk is, maak dan het ontbijt tot de gezamenlijke maaltijd. Als niet iedereen aanwezig kan zijn, doe het dan met wie er wel is. Als een gezinslid met etenstijd continu afwezig is door activiteiten of werk, maak dan tijd om minstens één keer per week bij diegene te gaan zitten terwijl hij eet. De maaltijd kan leerzaam zijn als ouders en kinderen elkaar toestaan vrijelijk van gedachten te wisselen over een veelheid van onderwerpen, zonder kritiek.

Ik ken een moeder die de indirecte aanpak gebruikt. Ze zei: ‘Ik begin over een onderwerp uit het nieuws dat me raakt. Daar praten mijn man en ik dan over en de kinderen luisteren mee. Zo hebben ze nooit het idee dat ik preek.’ Het gesprek dient dan wel echt te zijn, geen opvoedkundig toneelstukje van ma en pa. Als ze voelen dat het gesprek echt is, zullen de kinderen luisteren. Als ze iets aan de discussie willen bijdragen, gun hun dan een eigen mening en geef hun de ruimte om die te uiten, ook als u het niet met hen eens bent.

Mijn eigen ervaring heeft me geleerd dat etenstijd niet het goede moment is om slechte manieren bij te schaven of conflicten te beslechten. In de meeste gevallen verstoort dat de communicatie. U kunt die dingen beter op een ander moment aan de orde stellen. Om tafelmanieren bij te schaven kunt u bijvoorbeeld met z’n allen een heus diner nabootsen en de etiquetteregels doornemen, waarbij iedereen op zijn beurt een bepaald onderdeel voor zijn rekening neemt. Zo kan het zowel leuk als leerzaam zijn.

2. Bedtijd

Jonge kinderen zijn voor het slapen gaan erg ontvankelijk. Alles wat het moment dat het licht uitgaat nog even uitstelt, is welkom. Toen mijn kinderen nog klein waren, ging mijn vrouw vaak bij hen liggen en vertelde hun verhaaltjes met een boodschap, waar ze gretig naar luisterden. Vaak zong ze ook liedjes voor hen – liedjes die een boodschap bevatten die ze hun mee wilde geven. Kalmerende liedjes om hen rustig te maken, of gewoon leuke liedjes om hen een fijn gevoel te geven. Ooit zei ze tegen me: ‘De kinderen hebben niet in de gaten dat ik geen mooie stem heb. Ze vinden het gewoon heerlijk dat ik het doe.’

Een familielid zei: ‘Mijn man leerde onze kinderen van alles via zelfverzonnen verhaaltjes. Hij had twee fantasiefiguren bedacht die allerlei avonturen beleefden, waar ze met rode oortjes naar luisterden. Nu ze volwassen zijn, vertelt hij ze aan z’n kleinkinderen. Als onze eigen kinderen langslopen en ze horen, blijven ze nog steeds staan om te luisteren.’ Ze zei: ‘Een van mijn kleindochters zei op een dag: “Oma, vertel me eens een verhaaltje – eentje dat u zelf verzint.” Ik zei dat ik daar niet zo goed in was als haar opa. Toen zei ze: “Dat geeft niet, begin maar gewoon, dan komt er vanzelf iets.” Ze had gelijk. Ik begon en als vanzelf ontstond er een verhaaltje dat ze prachtig vond.’

Er bestaan heel veel goede boeken waar u uit kunt putten voor verhalen die een les bevatten. Van de kinderbijbel tot Annie M.G. Schmidt. Voorlezen kan natuurlijk ook; daarmee bereikt u niet alleen dat het kind een mooi en leerzaam verhaal hoort, maar prikkelt u ook zijn of haar belangstelling voor boeken en lezen.

Bedtijd is tevens een goed moment om kinderen de gelegenheid te geven te vertellen wat hen op het hart ligt. Zelfs bij tieners werkt het, vooral met het licht uit. De duisternis geeft een veilig gevoel omdat u elkaars gezicht niet kunt zien. Het is een niet-bedreigende omgeving. Eén vrouw vertelde het volgende:


Vergeet niet dat kort beter is dan lang.



Ik knielde naast de kinderen neer terwijl ze hun avondgebed deden. Nadat ze in bed gesprongen waren, bleef ik op mijn knieën bij ze zitten nadat ik het licht had uitgedaan. Zo schiepen we een intieme sfeer in het donker. Zelfs toen ze op de middelbare school zaten, zeiden ze als ze naar bed gingen: ‘Kom even boven om te kletsen, mam.’ Heerlijk was dat!

U kunt ook gewoon op de rand van het bed gaan zitten en – zonder te kritiseren of te moraliseren – een ervaring of een verhaal vertellen. Als ze protesteren, kunt u hun beleving valideren met: ‘Ik weet dat je moe bent, ik zal het kort houden. Ik wil je gewoon iets vertellen.’ Vergeet niet dat kort beter is dan lang. Het mooiste wat uw kind aan dit soort momenten kan overhouden, is het gevoel dat het bemind wordt. Er is een oud gezegde dat zegt: ‘Hoeveel je ook weet, zolang je niet weet hoeveel ik om je geef, weet je niet genoeg.’ Als ze uw liefde voelen, zal dat hun oren openen voor wat u te zeggen heeft. En als ze ergens over beginnen, luister dan, dan zult u beter in staat zijn hen te begrijpen en hun behoeften te peilen.

In het donker praten werkt ook goed tussen partners. Gevoelens die anders niet zo snel naar voren komen, krijgen dan gemakkelijker een kans.

3. Tijd voor het gezin

Sommige gezinnen trekken elke week een avond uit om bij elkaar te zijn. De ouders bewaken die tijd door geen afspraken te maken, de kinderen idem. Er worden spelletjes gedaan, ervaringen uitgewisseld, werkstukken getoond en activiteiten voorbereid die beantwoorden aan de behoeften of interesses binnen het gezin. Of er wordt iets buiten de deur ondernomen: samen schaatsen, bowlen, naar het circus, een concert of een ander evenement waar iedereen plezier aan beleeft. Terwijl u zo samen bezig bent, zullen zich spontaan vele mogelijkheden voordoen om elkaar iets bij te brengen of iets van de anderen te leren. Een goede mix van activiteiten werkt goed en houdt het leuk. Dit is ook een goede gelegenheid voor het afspreken van regels binnen het gezin, waarbij de kinderen een stem in het kapittel dienen te krijgen. Speciale lekkernijen maken zulke avonden extra leuk. Lekker eten kan wonderen doen om mensen op hun gemak te stellen.

Een achtjarig meisje vertelde over de gezinsbijeenkomst die haar ouders aan het begin van ieder schooljaar beleggen. Ze zei: ‘Pappa zegt dan tegen ons dat we altijd zelf ons schoolwerk moeten doen. Hij zegt dat je altijd eerlijk moet zijn en niet moet spieken om een hoger cijfer te krijgen.’ Die traditionele bijeenkomst geeft haar ouders de gelegenheid hun kinderen de gezinsnormen bij te brengen. En het lijkt te werken. Het meisje vertelde dat een vriendinnetje, dat naast haar zat, zich aan het begin van een schriftelijke toets naar haar toeboog met de vraag of zij haar wilde helpen met de antwoorden. Ze herinnerde zich wat haar vader haar had geleerd, ze zei: ‘Ik weet dat als ik mijn vriendin help om te spieken, ik zelf ook niet eerlijk ben. Dus schudde ik van nee. De volgende dag riep de juf mij en mijn vriendin de gang op en zei dat onze antwoorden hetzelfde waren. Ik kon de juf gewoon recht aankijken en haar vertellen dat ik niet gespiekt had. Toen ik naar mijn vriendin keek, zag ik dat ze huilde. Ze vertelde de juf dat ze bij mij had afgekeken. Ik had echt medelijden met mijn vriendin, maar ik was blij dat ik eerlijk was geweest.’

Alleenstaande ouders kunnen wonderen verrichten op dit soort momenten van samenzijn met hun kinderen. Een gescheiden man met een tienerzoon die bij zijn moeder woonde, bracht een hele dag met hem door. Ze hadden gegolfd, buiten de deur gegeten en reden terug naar het huis van de moeder van de jongen. Toen ze er aankwamen, was het donker. Hij zei: ‘Mijn zoon begon me een paar vragen te stellen over het leven. Het was het perfecte moment om hem iets bij te brengen. Hij stelt zijn diepe, filosofische vragen bij voorkeur in het donker als we alleen zijn, en die avond bespraken we enkele belangrijke onderwerpen. Vlak voordat hij de wagen uitstapte, omhelsde hij me en zei: “Bedankt, pa. Ik hou van ie.”’

4. Samen in de weer

Zij aan zij samenwerken met je kind kan veel mogelijkheden opleveren om hem of haar dingen te leren. Het is verbazend om te zien hoe een kind opengaat als er een sfeer van kameraadschap ontstaat. Hoewel het van groot belang is dat kinderen hun aandeel in de huishoudelijke taken zelfstandig leren uitvoeren, is onze ervaring dat het heel vruchtbaar kan zijn om sommige dingen samen te doen. In elk geval is het een uitstekende manier om hun te leren hoe iets gedaan moet worden.

Iedereen zal beseffen dat het leren nooit effectief kan zijn als er wrijving is tussen ouder en kind. We kunnen de sfeer verbeteren door onze vaardigheden met valideren in te zetten wanneer het kind fouten maakt en die probeert te verbeteren. Terwijl we samenwerken, doen zich allerlei gelegenheden voor om te praten over de dingen die hen bezighouden en over de beste manier om zich voor te bereiden op de toekomst.

5. Leerzame uitstapjes

Deze vorm van leren wordt al jaren door scholen gebruikt onder de noemer ‘schoolreisjes’ of ‘excursies’. Het kan heel nuttig zijn om met uw kind of het hele gezin zo’n educatief uitje te maken. Jaren geleden namen wij onze kinderen mee naar een bijeenkomst waar een kankerchirurg de lichamelijke gevolgen van roken demonstreerde. We hadden gehoord dat zijn presentatie heel indringend en effectief was. We dachten dat deze ervaring onze kinderen wellicht van het roken af zou kunnen houden. Het was een van de meest onomwonden en indrukwekkende presentaties die ik over het onderwerp heb gezien. Kort geleden zei onze volwassen dochter, die destijds twaalf jaar oud was: ‘Wat die dokter zei en de verschrikkelijke beelden die hij liet zien, ben ik nooit vergeten. Die gaven voor mij de doorslag. Ik heb nooit een sigaret aangeraakt en zal dat ook nooit doen.’

Een jongen die ondanks zijn talent nogal aanhikte tegen zijn pianolessen, werd door zijn moeder regelmatig meegenomen naar pianoconcerten. Dat stimuleerde hem om door te gaan en bracht hem een werkelijke liefde voor de piano bij. Nu, als volwassene, verdient hij een mooie boterham als componist en pianist. Een ouderpaar met een zoon die zich aan kleine diefstalletjes schuldig maakte, nam hem mee naar de dichtstbijzijnde gevangenis, zodat hij de gevolgen van stelen uit de eerste hand kon aanschouwen. Het maakte een diepe indruk op de jongen.

Sommige gezinnen hebben hun gezamenlijke uitstapje in de vorm van kerkbezoek. Ook dat is een plek die u kan helpen uw kinderen iets bij te brengen. Bovendien kan het onderwerp van de preek of de zondagsschool op de terugweg naar huis stimulerende discussies losmaken.

De mogelijkheden voor uitstapjes zijn eindeloos. Het enige wat nodig is, is uitvinden waar uw kind aan toe is en vervolgens stoutmoedig op zoek gaan naar mogelijkheden om hem of haar mee te nemen naar plekken die daarbij passen. Het kost wat tijd, maar uiteindelijk zal het zijn vruchten afwerpen.

6. Briefjes en telefoontjes

Ook geschreven berichten en telefoontjes kunnen leerzaam zijn. Een vriend vertelde me van een dominee uit Washington DC die intensief van beide middelen gebruik maakte om de leden van zijn kerkgemeenschap en zijn gezin een hart onder de riem te steken of goede raad te geven. Door een veeleisende opdracht voor het leger ging hij ’s ochtends heel vroeg de deur uit en kwam hij ’s avonds pas heel laat weer thuis, en dat vaak zes dagen per week. De weinige vrije minuten op zijn werk gebruikte hij voor telefoontjes, soms met als enige boodschap: ‘Ik wil even zeggen dat ik van je hou.’ Zijn kinderen herinneren zich vertederd dat ze soms uit de klas werden weggeroepen voor ‘iets dringends’, om vervolgens te ontdekken dat hun vader vanuit het Pentagon belde om te zeggen hoe trots hij op hen was.

Op zondag kon je hem zelfs tijdens de preek een kaart uit de zak zien trekken om iemand iets te schrijven. Sommige berichtjes overhandigde hij na de dienst persoonlijk, en anders kwamen ze per post. Hij was een meester in het scheppen van tijd voor al diegenen naar wie zijn zorg uitging, of hij hen nu in levende lijve kon bereiken of niet. Iedereen was dol op hem – en luisterde naar hem.


Een van de belangrijkste dingen die we kunnen doen, is ons gezin laten merken dat we van hen houden.



Een telefoontje naar je partner – om over een probleem te praten, je excuses te maken, je bezorgdheid uit te drukken, een idee te vertellen of een paar lieve woorden te zeggen – kan heel waardevol zijn wanneer werk of andere oorzaken verhinderen dat je het persoonlijk doet. Een van de belangrijkste dingen die we kunnen doen, is ons gezin laten merken dat we van hen houden. Dat maakt dat er in andere situaties beter naar u geluisterd wordt.

Maak er werk van

Dit hoofdstuk kan slechts een greep doen uit de vele manieren en gelegenheden om effectief op te voeden. Het voornaamste doel is hier: uw gedachten te prikkelen en u te helpen de gunstige leermomenten te ontdekken. Leren is van levensbelang, en niet alleen voor kinderen: leren is in feite het optimaliseren van ons menselijke functioneren. Het speelt evenzeer een rol binnen de opvoeding als in het contact tussen volwassenen. Belangrijk is dat we onthouden dat er goede momenten en verkeerde momenten zijn. Als we willen dat er geleerd wordt, moeten we bereid zijn om onze kalmte te bewaren en het juiste moment te zoeken om de juiste boodschap af te geven. Wie het rustig aanpakt en een scheutje humor gebruikt, zal een williger leerling tegenover zich vinden. Soms moeten we de dingen gewoon wat minder zwaar opnemen.

Waarschijnlijk liggen de grootste lessen die we anderen leren, in het voorbeeld dat we zelf zijn: in onze kleine dagelijkse worstelingen met de principes die we anderen voorhouden. Natuurlijk kunnen we nooit volmaakt worden, maar we kunnen ons wel steeds verbeteren. Dat streven is een grotere les dan woorden kunnen overbrengen. Zoals het wijze gezegde luidt: ‘Hoe kan ik horen wat je zegt terwijl mijn oren dreunen van je daden?’

Anderen informatie voorhouden wil niet zeggen dat we hun problemen oplossen. Wat het wél doet, is hun kennis vergroten en hun zicht op nieuwe of nog ongebruikte mogelijkheden verbreden, zodat ze een ruimere kijk krijgen op wat er in het leven mogelijk is. Dit geeft hun de mogelijkheid om voor de dag te komen met de beste oplossing voor hun eigen noden en behoeften.

Als we de vier basisregels van validering – luisteren, luisteren, luisteren en begrip tonen – in acht nemen, zullen we er in slagen een prettige leeromgeving te scheppen. Met een klein beetje moeite is het echt mogelijk om iets tot stand te brengen.

Begin vandaag nog

Kijk eens om u heen en ga na voor wiens ontwikkeling u verantwoordelijk bent. Onderzoek de manier die u in het verleden heeft gebruikt om anderen iets te leren of voor te houden en kijk wat u daarin kunt verbeteren. Begin met een van de zes situaties die in dit hoofdstuk zijn besproken. Besluit wat u de ander wilt voorhouden of bijbrengen. Onthoud dat validerend luisteren en begrip tonen een belangrijk onderdeel van het leerproces is. Als u getrouwd bent, kunt u het ‘leerplan’ het best eerst met uw partner doorspreken. Eensgezindheid tussen de ouders schept de beste voorwaarden voor welk leren dan ook.


Hoofdstuk Zes

Principe 6

Gebruik effectieve validerende zinnen en vragen

Validerende zinnen

Hoe meer u oefent met valideren, hoe sneller de geschikte validerende zin u tijdens een gesprek te binnen zal schieten. Algauw gaat het vanzelf. Voor één ding wil ik echter waarschuwen: veel zinnen veranderen van betekenis door de toon waarop ze worden gezegd. Neem bijvoorbeeld het woordje ‘O’. Afhankelijk van de toon waarop we dat zeggen, kan het uitdagend, sarcastisch, neerbuigend, kleinerend, spottend, verrast of vragend klinken, dan wel een teken zijn dat we oprecht luisteren. Het komt allemaal aan op de intentie die erachter zit. Om effect te hebben moeten onze reacties, of ze nu kort of langer uitvallen, vriendelijk, rustig en respectvol zijn en blijk geven van het verlangen de ander te begrijpen. Hoe we de woorden uitspreken, bepaalt voor een groot deel hoe ze worden ontvangen.

Als de principes van validering nieuw voor u zijn, vraagt u zich misschien af of deze zinnen wel goed werken als de ander ze ook kent. Het antwoord is ja. Ze werken altijd als u het beste met de ander voor heeft en hem of haar beter wilt begrijpen. Het geeft niet of ze de zinnen kennen en misschien zelf gebruiken; het is altijd prettig te merken dat iemand moeite doet om je tot je recht te laten komen.

Hier volgen enkele effectieve validerende zinnen die hun waarde bewezen hebben. Wanneer u de principes van validering gaat toepassen, zult u vanzelf allerlei varianten en nieuwe mogelijkheden ontdekken.

* O

* Vertel eens

* Dat moet moeilijk voor je zijn

* Dat doet vast pijn

* Ik denk dat ik het begrijp

* Hmmm

* Ik denk dat ik me in jouw plaats ook zo zou voelen

* Dat moet frustrerend zijn

* Wat spijt me dat voor je

* Zo!

* Interessant

* Wat erg!

* Dat kan ik me levendig voorstellen

* Wat heerlijk voor je

* Wat fijn voor je

* Het smaakt heerlijk

* Ik ben heel blij voor je

* Ik voel met je mee

* Pijnlijk lijkt me dat

* Dat was vast heel moeilijk voor je

* Ik kan zo een potje meegrienen

* Wat een nare situatie

* Wat geweldig

* Dat was vast heel leuk

* Prettig, ja

* Je zult hem wel missen

* Ik zou me ook opgelaten hebben gevoeld

* Wat een kans

* Daar heb ik nog nooit bij stilgestaan

* Wat een goed idee

* Wat moedig van je

* Dat zou best eens de goede oplossing kunnen zijn

* Nou zeg, dat slaat alles

* O, lieve hemel

* Nee hè! Ik weet hoeveel dat voor je betekende

* Dat is even een lastig parket

* Wat een dilemma

* Wat een domper

* Dat is geweldig

* Ga door

* Dat moet een enorme uitdaging voor je zijn

Validerende vragen

De juiste vraag stellen is van groot belang om de ander te helpen bij zichzelf te rade te gaan voor de oplossing van zijn of haar probleem. Zonder dergelijke vragen vallen mensen snel terug op hun eigen vraag: ‘Wat moet ik doen?’ Bedenk dat u hun probleem niet hoeft op te lossen. In feite is er niets wat u helemaal voor anderen kunt oplossen.


Houd nauwlettend in het oog dat het uw intentie is de ander te tonen dat u zich echt bij hem of haar betrokken voelt.



U kunt echter wel helpen door validerende vragen te stellen die hen op het spoor zetten van hun eigen gevoelens en verlangens als ingang voor hun eigen beste oplossingen.

Houd nauwlettend in het oog dat het uw intentie is de ander te tonen dat u zich echt bij hem of haar betrokken voelt; daarom dient u uw vragen vriendelijk, rustig en respectvol te stellen.

Hier volgen een paar effectieve vragen om u op het goede spoor te zetten.

* O?

* Heus?

* Hoe voelde je je daarbij?

* Wat deed je?

* En wat deed je toen?

* Wat zou je willen doen?

* Hoe denk je dat aan te pakken?

* Wanneer denk je dat te doen?

* Hoe denk je dat het uitpakt?

* Hoe denk je dat dat zou werken?

* Wat denk je dat de volgende keer zou werken?

* Zijn er nog andere opties?

* Wat gebeurde er?

* Hoe kwam dat?

* Waar gebeurde het?

* Wanneer gebeurde dat?

* Wat dacht je toen het gebeurde?

* Hoe bleef je daarbij overeind?

* En wat zei je toen?

* Hoe denk je dat het komt?

* Wat is er aan de hand?

* Wat ging er mis?

* Vond je dat prettig?

* Voelde je je gekwetst?

* Wat bedoel je daarmee?

* Wat betekent dat voor je?

* Wat wil je dat ik doe?

* Is er iets dat ik kan doen?

* Zou het helpen als ik…?

Zoals in hoofdstuk 4 (over de kunst van het luisteren) is gezegd, zijn er vragen die onmiddellijk een verdedigende reactie oproepen. Vele daarvan beginnen met het woord ‘waarom’. Bijvoorbeeld: ‘Waarom deed je dat?’ of ‘Waarom ben je zo laat?’ U zult veel meer bereiken als u zegt: ‘Wat is er gebeurd?’ Op ‘waarom’-vragen is vaak geen goed antwoord mogelijk. Ze worden vaak gebruikt als we boos zijn of iets verwerpen. Vragen die mensen in de hoek drijven, zijn niet erg behulpzaam. Als u zich afwent dat soort vragen te stellen en zich oefent in meer validerende vragen, zullen uw partner, kinderen en anderen om wie u geeft veel opener tegen u worden. Dan kunnen goede oplossingen worden gezocht en uitgevoerd.

De sleutel tot validerende vragen en opmerkingen is dat ze geen antwoorden bevatten. Ze volgen nauwkeurig de gevoelens en uitingen van degene naar wie u luistert en leggen geen interpretatie op aan het vertelde. Als uw vragen of opmerkingen een meer of minder verborgen antwoord bevatten, bent u opgehouden met valideren, want dat werkt op de ander als een uitnodiging om uw idee te bevestigen. Zo’n als vraag verpakt antwoord begint bijvoorbeeld met: ‘Kun je niet beter…?’, ‘Zou je niet eens…’ of ‘Denk je niet dat het slim is om…?’.

Validerende vragen zijn vragen die worden gesteld om de ander de kans te geven meer over zichzelf of de situatie te vertellen. Wanneer u vraagt: ‘Wat denk je dat eraan gedaan kan worden?’ laat u de verantwoordelijkheid waar die hoort en moedigt u de ander aan bij zichzelf te rade te gaan en een eigen oplossing te formuleren die voor hem of haar effectief is.

Begin vandaag nog

Denkt u eens terug aan een aantal situaties van de afgelopen week waarin u in gesprek was met iemand uit uw gezin, familie, vriendenkring of op het werk. Haal het gesprek terug en probeer u te herinneren wat voor vragen u stelde. Begonnen ze met ‘waarom’? Zo ja, denk die vragen dan opnieuw door en herformuleer ze op een niet-bedreigende, meer begripvolle manier als informatieve, open vragen (als u begint met hoe, wat, welk, wanneer, waar, waardoor, zit u aan de veilige kant). Raadpleeg het lijstje met validerende vragen als hulpmiddel.

Gebruik deze kennis en nieuw verworven vaardigheid vandaag in een gesprek. Let op de ogen van de ander en kijk of de blik iets opzij en omlaag gaat en ontspannen wordt. Zo ja, dan weet u dat u een vraag van de goede soort heeft gesteld.

De kunst van het vragen stellen is de moeite en de oefening die het vraagt zeker waard. Wat het u oplevert, is dat mensen aan u zullen merken dat u zich werkelijk bij hen betrokken voelt en hen voor vol aanziet.




Deel Twee
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Dit deel bevat een grote variëteit aan voorbeelden die de
 praktische toepassing van de in Deel Een besproken
 principes illustreren.




Hoofdstuk Zeven

Omgaan met de emoties van jonge kinderen

Begin al bij uw baby

Je kunt nooit te vroeg beginnen met valideren. Al kan uw kind u niet met woorden vertellen wat het voelt, het kan zijn behoeften wel degelijk communiceren. Ouders leren al snel verschillen te horen in het huilgedrag van hun baby. Verstandige ouders luisteren naar die verschillen en proberen erachter te komen wat de behoefte is. Vervolgens reageren ze validerend door zo goed mogelijk aan die behoefte tegemoet te komen.


Een baby valideer je door als ouders zo goed mogelijk aan zijn of haar behoeften tegemoet te komen.



Onlangs zag ik hoe mijn schoondochter dat met onze twee maanden oude kleinzoon deed toen hij op zijn dekentje op de grond begon te huilen. Ze wist dat hij geen honger had (hij had zijn voeding net op), zijn luier was droog en ze wist dat het niet zijn ‘ik heb buikpijn’-geluidjes waren. Terwijl ze hem oppakte, zei ze: ‘Wat is er, jochie? Verveel je je?’ Natuurlijk kon hij geen antwoord geven, maar hij kon wel horen hoe ze hem sussend toesprak en probeerde te begrijpen wat hij wilde. Ze knuffelde hem een poosje, legde hem toen in zijn babystoeltje op de tafel waaraan ze zat te werken. Terwijl ze het eten klaarmaakte, praatte ze tegen hem over wat ze deed alsof hij haar kon begrijpen. Hij was tevreden. Zijn gevoelens waren begrepen en adequaat beantwoord.

Als een baby blijft huilen nadat u alles geprobeerd hebt om aan zijn behoeften tegemoet te komen, kunt u hem het best blijven valideren door hem troostend toe te spreken, hem te wiegen of in zijn bedje te leggen. Boos worden heeft geen zin en zal de baby, en uzelf, alleen maar verder van streek maken. Misschien moet hij gewoon een beetje huilen omdat hij met zichzelf geen raad weet, of heeft hij iets waar een dokter naar moet kijken. Het duurt echt niet lang of hij is oud genoeg om u zelf te vertellen wat er in hem omgaat, en hij zal zich veilig genoeg voelen om dat te doen als hij gewend is aan uw begrip en acceptatie. Iemand heeft het ooit eens heel wijs gezegd: als u met uw kind praat als het jong is, zal het met u praten als het ouder is.

Laat me voelen wat ik voel

Opgroeiende kinderen komen voor een veelheid van uitdagingen en problemen te staan. Stel dat uw zesjarige dochter binnenkomt met een klaaglijk verhaal over een jongen uit haar klas. ‘Jantje zat me steeds te plagen. Waarom laat hij me niet met rust?’

Wat zou u doen? Het is al veel vaker gebeurd en eerlijk gezegd bent u haar geklaag inmiddels een beetje zat. U hebt haar gezegd dat ze hem maar moet negeren. Een andere keer heeft u gezegd dat ze voor zichzelf moet opkomen en tegen hem moet zeggen dat hij haar met rust moet laten. Waarom doet ze niet gewoon wat u haar hebt aangeraden? Op de een of andere manier komt de boodschap niet over, dus besluit u het haar nog eens heel duidelijk te maken. Zo gezegd, zo gedaan. Waarschijnlijk een paar decibels luider dan normaal laat u haar nog eens de stem der ervaring horen.

Waarom blijven we doorgaan met iets wat niet werkt? Als volwassenen zijn we geneigd te denken dat we alle antwoorden voor onze kinderen in pacht hebben. We weten immers veel meer dan zij? Is het niet onze dure plicht om die nieuwsgierige hersentjes de volle omvang van onze expertise in te prenten? Klinkt indrukwekkend, maar we komen er even ver mee als wanneer we op in de was gezette ski’s een besneeuwde bergtop beklimmen. We eindigen precies waar we begonnen zijn – of zijn nog slechter af. Meestal dat laatste, want preken of voorkauwen werkt niet. Meestal bereiken we zelfs het tegenovergestelde van wat we willen. Valideren werkt wel.

Laten we het geval van het jammerende dochtertje nog eens bekijken en onderzoeken hoe valideren hier kan werken. Uw dochter heeft zojuist haar probleem op uw bordje geschoven. Weet u nog wat de universele behoefte van ieder menselijk wezen is? Juist: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. Als u echt om uw dochter geeft en om hoe zij zich voelt, poeiert u haar dan af met een opmerking in de trant van ‘Hoe vaak heb ik je nu al gezegd…’? Natuurlijk niet. Haar gevoelens zijn belangrijk. Zij is belangrijk. Wat dacht u van een beetje medeleven in de trant van: ‘O, schat, wat moet dat naar zijn. Je bent het nu vast meer dan zat.’ Denk dan aan de vier regels van valideren: (1) LUISTER met uw volle aandacht, (2) LUISTER naar de gevoelens die worden geuit, (3) LUISTER naar de behoeften die worden uitgedrukt, (4) TOON BEGRIP. Dat vraagt maar een paar minuten.

Als u dit doet, is er grote kans dat u iets te horen krijgt als: ‘Ik heb er genoeg van. Ik zou hem een klap op z’n kop willen geven!’ Nu moet u de neiging onderdrukken om haar een preek te geven over slaan. Ze slaat nog helemaal niemand. Het enige wat ze doet, is de heftigheid van haar gevoel uitdrukken. En vergeet niet: wat ze voelt is belangrijk. U zou kunnen zeggen: ‘Dat kan ik me goed voorstellen. Ik denk dat ik me ook zo zou voelen.’ En is dat niet de waarheid? Als u er even over nadenkt, zou u zich ook zo voelen. U bent dus gewoon eerlijk.

Ziet u hoe dit haar toestemming en ruimte geeft om te voelen wat ze voelt? Het is in orde dat ze dit voelt. Niemand kan dat trouwens veranderen, dus heeft het ook geen zin dat te proberen. Probeert u dat wel, dan zal dat haar alleen verder frustreren. Zolang u blijft luisteren en valideren, haar de kans geeft te voelen wat ze voelt, zal ze blijven praten tot haar frustraties er allemaal uitgekomen zijn. Dat is het enige waardoor haar gevoel zal veranderen.


Zelfs een jong kind kan met een goede oplossing komen.



Als ze u vraagt wat ze kan doen om zijn plagerijen te doen ophouden, is het weer tijd om op te letten. Natuurlijk denkt u dat u een/het antwoord hebt, maar het antwoord moet uit haar komen, wil het effectief te zijn. Wat dacht u van een reactie als: ‘Hmmmm. Ik weet niet. Wat denk jij dat zou helpen?’ Kijk nu hoe slim ze wordt. Zelfs een jong kind kan met een goede oplossing komen.

Geef uw kind de kans zijn probleem zelf op te lossen

Veel te vaak denken mensen dat een kind niet genoeg kennis bezit om een goede oplossing te bedenken. Daarmee doen we hun te kort. Ze hebben een veel groter vermogen om problemen op te lossen dan wij beseffen. Wat ze te weinig hebben, zijn gelegenheden om die capaciteit te ontdekken en te ontwikkelen. Keer op keer heb ik hun probleemoplossend vermogen kunnen waarnemen. Kijk maar eens naar kinderen die ‘vadertje en moedertje’ of een ander spelletje spelen, dan zult u hun indrukwekkende potentieel op het gebied van onderhandelen en probleemoplossen in actie zien.

Een van de meest invloedrijke ontwikkelingspsychologen, Jean Piaget, ontdekte dat kinderen al heel vroeg leren problemen op te lossen. Hij gaf het volgende voorbeeld van een kind van anderhalf jaar: ‘Voor het eerst speelt Lucienne met een poppenwagen waarvan het stuur tot haar gezicht reikt. Ze rolt hem heen en weer over het kleed door ertegenaan te duwen. Wanneer ze bij een muur komt, trekt ze aan het stuur en loopt achteruit. Maar omdat dat niet prettig is, blijft ze staan en loopt zonder aarzelen naar de achterkant van de wagen en begint hem daar te duwen. Daar kwam ze in één keer achter, kennelijk naar analogie met andere situaties, maar zonder dat het aangeleerd, voorgedaan of toeval is.’

Op een avond kreeg mijn vrouw een wanhopig telefoontje van onze schoondochter Rose. Die vertelde dat het haar nog maar steeds niet lukte haar bijna drie jaar oude dochtertje Jade zover te krijgen dat ze van het potje gebruik maakte. Ze zei: ‘Ik heb de afgelopen zes maanden van alles geprobeerd en niets werkt. Het kost een fortuin om twee kinderen in de luiers te houden. Jade wil niet meewerken en begint te gillen als we over het potje beginnen. Heeft u een suggestie?’

Aangezien we midden in het schrijven van dit boek zaten, besloot mijn vrouw Rose de suggestie te doen de principes van validering te gebruiken, door Jade de gelegenheid te geven het probleem zelf op te lossen – het was immers ook haar probleem. Mijn vrouw zei: ‘Je zou kunnen proberen om eens rustig apart met Jade te praten, haar het probleem uit te leggen en haar om een oplossing te vragen.’

De volgende morgen belde Rose terug en zei dit:

U zult niet geloven wat er gisteravond gebeurde. Ik volgde uw suggestie op en zei tegen Jade: ‘We hebben een probleem. Colton is nog een baby en hij heeft luiers nodig. Luiers kosten heel veel geld en omdat jij een grote meid bent, zou het ons veel geld besparen als jij geen luiers meer hoefde te dragen. Wat denk jij dat je kan doen om geen luiers meer te hoeven dragen?’

Jade begon onmiddellijk een reeks losse woorden te brabbelen, wat ze soms doet als ze opgewonden is. Een van de woorden was ‘potje’. Ik zei tegen haar: ‘Bedoel je dat je op het potje wil en dat dat zou helpen?’ Jade antwoordde heel duidelijk: ‘Ja, ik kan op het potje.’ Ik zei: ‘Nu meteen?’ Jade zei ‘ja’ en rende naar de badkamer, ging op het potje zitten en deed haar behoefte. Ik stond versteld.

Om te zorgen dat het goed bleef hangen en om een beetje hulp van boven in te roepen, voegde ik een nieuwe zin toe aan haar avondgebedje: ‘Help me alstublieft om op tijd op het potje te gaan zitten.’

De volgende morgen vroeg ik haar of ze op het potje wilde. Ze zei ‘ja’, liep naar de badkamer en ging op het potje zitten. Ik trok haar een onderbroekje aan en dat was na twee uur nog steeds droog. Ook nu vroeg ik haar: ‘Wil je op het potje?’ en weer zei ze ‘ja’ en deed het.

Ik kon het nauwelijks geloven. Ik was zo blij, dat ik wel een gat in de lucht kon springen! Ik was zo blij dat ik Jade elke keer dat ze het deed met een sticker op een kaart beloonde, en nu vond ze dat prachtig. (Eerder had dat niet gewerkt.)

Jade had het zelfs zo goed begrepen, dat ze twee weken later, toen ze ’s ochtend misselijk wakker werd, tegen Rose zei: ‘Mamma, ik moet naar het potje.’ Ze droeg ’s nachts nog wel een luier, en toen Rose die af begon te doen, zei Jade: ‘Nee, mamma. Mijn mond moet naar het potje.’ Ze rende de badkamer in en gaf over in het potje.

Ik wil niet beweren dat deze methode van zindelijkheidstraining bij ieder kind werkt. Ze moeten er klaar voor zijn. Als u het probeert en het werkt niet, wacht dan een tijdje en probeer het later weer. Gebruik woorden die uw kind begrijpt wanneer u een beroep doet op zijn vermogen problemen op te lossen.

Dit vermogen van kinderen werd me op een middag heel duidelijk toen ik de deur uit liep om onze brievenbus aan de straat te legen. Een klein meisje van een jaar of vijf kwam met een hangend hoofdje uit de richting van het zwembad. Ik zei: ‘Hallo, Jennifer. Hoe is ’t met je?’ Jennifer zei: ‘Niet goed. De jongens in het zwembad lachen me uit.’ Haar gevoel validerend zei ik: ‘O, dat lijkt me niet leuk voor je.’ Jennifer antwoordde: ‘Nee, helemaal niet en ik heb er schoon genoeg van. Ze doen het elke keer.’ Ik zei: ‘Dat is heel vervelend voor je, maar ik weet wel iets wat je zou kunnen proberen.’ Een beetje schamper zei ze: ‘Wat dan?’ En ik zei: ‘Net doen of je het niet hoort.’ Jennifer zei: ‘Dat is geen goed idee. Dat heb ik al geprobeerd en het helpt niet.’ Toen herinnerde ik me hoe belangrijk het is een kind de kans te geven zijn eigen probleem op te lossen, dus zei ik: ‘Wat denk je dat wel zou helpen?’ Jennifer dacht een poosje na, toen zei ze: ‘Ik denk dat ik mijn moeder ga vragen om met hun moeders te praten. Dat zal vast wel helpen.’ Toen liep ze opgewekt verder.

Als kinderen worden aangesproken op hun eigen vermogen een probleem op te lossen, kunnen ze óf met een goed idee komen, óf ze zeggen: ‘Ik weet niet wat ik doen moet.’ Dan kan het nodig zijn dat u hen stimuleert om een beetje te graven. Bijvoorbeeld: ‘Kun je één ding bedenken dat zou kunnen helpen?’ Geef dan een paar minuten bedenktijd. Als het kind voelt dat u niet klaarstaat om bij te springen, zal het de stilte gebruiken om na te denken. Moedig het aan om te blijven denken aan iets wat uitvoerbaar is. Als het kind dan nog niet met een idee komt, kunt u met een suggestie komen.


Een advies zegt dat je iets doen moet. Als je dat niet doet, stel je de adviseur teleur en zit je behalve met je probleem ook nog met een schuldgevoel.



Suggesties zijn geen adviezen. Adviezen hebben een al dan niet uitgesproken ‘je moet’- of ‘doe nou maar wat ik zeg’-karakter, terwijl suggesties het kind in staat stellen zijn eigen beslissingen te nemen. Een advies zegt dat je iets doen moet. Als je dat niet doet, stel je de adviseur teleur en zit je behalve met je probleem ook nog met een schuldgevoel. Volg je het advies wel op en het werkt niet, wiens fout is het dan, en wie zul je in het vervolg scheef aankijken?

In plaats daarvan zou u tegen uw kind iets kunnen zeggen als: ‘Ik vraag me af wat er zou gebeuren als je…’ en dan uw suggestie geven. Let op de woordkeuze: ‘Ik vraag me af…’ Dat suggereert de overweging van een idee, maar is geen advies. Of u kunt een andere suggestie doen die volgens u zou kunnen helpen: ‘Wat denk je van dit idee? Ik weet niet zeker of het werkt, maar het zou best eens kunnen.’ Let ook nu op de woordkeus. U oefent geen druk uit op het kind om uw idee te gebruiken, noch garandeert u dat het zal helpen. Doe dan uw suggestie, met de toevoeging dat het kind misschien nog iets beters zal kunnen bedenken.

Ziet u hoe zo’n aanpak de zelfwaardering van het kind opbouwt? Ziet u hoe het u bevrijdt van de verantwoordelijkheid al zijn problemen op te lossen? Ziet u hoe dit het kind de kracht geeft zijn eigen probleem op te lossen? Kunt u zich voorstellen dat ze hierdoor in de toekomst, wanneer haar problemen wellicht meer om het lijf hebben, eerder geneigd zal zijn met u over haar frustraties en problemen te praten? Zo valideren zal uw kinderen een eind op weg helpen gezonde en verantwoordelijke volwassenen te worden.

Bekijk het van hun kant

Laten we nu eens kijken naar twee voorvallen die mijn vrouw in een supermarkt meemaakte. Ze zag twee moeders, allebei met jonge kinderen van pakweg drie of vier jaar oud aan hun zijde. Terwijl ze haar wagentje langs het snoepvak duwde, riep het kind van de eerste moeder opgetogen: ‘Snoep! Mammie ik wil snoep!’ Het kind stak zijn armpje uit naar een zakje M&M’s. De moeder trok abrupt zijn hand weg en zei streng: ‘Nee. We zijn hier niet om snoep te kopen!’ Toen begon het zeuren, wat vaak de volgende stap is in dit soort situaties: ‘Maar ik wil ’t. Asjeblieft, mamma, asjeblieft.’ Met enige stemverheffing zei de moeder: ‘Wat is er met jou? Ben je doof? Ik zei nee!’ Toen kwamen de tranen. De moeder zette zich schrap voor de strijd. ‘Je eet veel te veel snoep,’ preekte ze. ‘Dat is heel slecht voor je gebit.’ En ze duwde het wagentje verder. Het kind wierp zich op de grond en begon te krijsen om snoep. ‘Hoe op met gillen of ik neem je nooit meer mee naar de winkel!’ Het was een scène zoals je ze maar al te vaak ziet. Mijn vrouw vroeg zich in stilte af wie hier eigenlijk moest worden opgevoed, moeder of kind – waarschijnlijk de moeder.


Kinderen hebben van nature één prioriteit: zorgen dat hun behoeften worden vervuld.



De tweede moeder kwam langs dezelfde stelling en haar kind zei hetzelfde: ‘Snoep! Mamma, ik wil snoep!’ De moeder stopte, hurkte bij het kind neer en zei: ‘Mmm, ziet dat er even lekker uit.’ Met grote ogen antwoordde het kind: ‘Mmm, ja.’ De moeder zei toen: ‘Zó! Wat ligt hier veel snoep, zeg! We hebben niet genoeg geld vandaag, dus kunnen we nu geen snoep kopen, maar ik weet wel welke ik zou lusten. Jij ook?’ Het kind keek naar al het snoep, wees toen naar een zak boterbabbelaars en zei: ‘Die vind ik het lekkerst.’ De moeder zei: ‘Hm, die zijn vast heel lekker. Ik zal het onthouden, dan koop ik die de volgende keer.’ Bij dat vooruitzicht begon het kind te stralen en liep tevreden met haar moeder mee.

U ziet wat een verschil een beetje begrip kan maken. Weet u het nog? Loop emotioneel met de ander op, laat hem voelen wat hij voelt. Luister naar de behoeften en toon begrip. Dat betekent niet dat u op ieder verzoek van uw kind ingaat. Het betekent gewoon dat u de gevoelens die worden geuit erkent en begrijpt.

Bewaar uw grenzen

Van één ding ben ik vast overtuigd: Kinderen hebben van nature één prioriteit: zorgen dat hun behoeften worden vervuld. Alleen wanneer er grenzen worden gesteld en gehandhaafd, zullen kinderen in emotioneel opzicht groeien en rekening gaan houden met de behoeften van anderen. Hoe eerder ouders beginnen met valideren en met vriendelijk, rustig, respectvol en ferm grenzen stellen, hoe eerder het kind zal beginnen de rechten van anderen te respecteren. Valideren verandert niets aan de grenzen; het houdt het besef in dat de grenzen moeilijk kunnen zijn.


Grenzen zijn onontbeerlijk voor groei.



Misschien zouden kinderen minder destructief zijn in hun pogingen hun behoeften te bevredigen, als ze wat meer begrip ontmoetten voor hun gevoelens. Wanneer een kleintje naar iets reikt waar het niet mee mag spelen, zou u kunnen zeggen: ‘Ja, dat is mooi, hè? Wil je het even aanraken?’ Vervolgens zou u het dan door uw kind kunnen laten bekijken, beruiken en betasten terwijl u het voorwerp stevig vasthoudt. Zo bevredigt u zijn nieuwsgierigheid. Leg dan nogmaals uit dat het niet iets is om mee te spelen. Vaak is dat voldoende.

Deze aanpak respecteert de gevoelens van het kind en elimineert of vermindert zijn, en uw, frustratie. Als hij aanhoudt, legt u rustig uit dat het niet bedoeld is om mee te spelen. Dan leidt u het af met iets anders, neemt het mee naar een andere kamer of zet het voorwerp buiten bereik. Als het kind een keel opzet, blijft u kalm en bij uw besluit. Terugschreeuwen naar een kind maakt het alleen maar erger en geeft de boodschap dat schreeuwen normaal is. Toegeven aan geschreeuw en driftbuien vertelt het kind dat u geen grenzen heeft. En grenzen zijn onontbeerlijk voor groei. Als kinderen niet met grenzen leren omgaan, zullen ze als tiener geen respect voor zichzelf en anderen hebben en in de problemen komen.

Verstandige ouders kunnen hun kinderen helpen om met grenzen en regels te leren omgaan. Dat blijkt ook uit het voorbeeld dat ik hoorde van de ouders van een tweejarig jongetje.

We konden ons zoontje Jared maar niet zover krijgen dat hij naar de kinderopvang van zondagschool wilde. Om beurten bleven we bij hem, maar zodra we aanstalten maakten om weg te gaan, zette hij het op een schreeuwen en hield niet meer op. Hij wilde bij ons zijn en was daar niet vanaf te brengen.

Het lukte ons niet hem tijdens het uur dat we in de les zaten rustig en tevreden te houden. Wie heeft er zin om elke zondag een uur lang met een tijger te worstelen? Wij niet. Op een gegeven moment werden we dan ook ongeduldig en boos op hem. We vroegen ons af waarom we nog de moeite namen om naar zondagschool te gaan, en begonnen inderdaad steeds vaker weg te blijven door het gedoe met Jared.

Toen hoorden we van validering. We besloten het te proberen. De volgende zondagochtend spraken we met Jared voor ons vertrek naar zondagschool. ‘Pappa en ik begrijpen dat je niet naar de speelkamer wilt, en dat is best,’ zei ik als blijk van begrip voor zijn gevoel. ‘Misschien ben je nog niet toe aan de speelkamer. Misschien als je wat groter bent. Tot dan mag je met mamma en pappa mee naar de grote mensen. Daar gaan we heel stil zitten om naar die meneer te luisteren.’ Hij was heel blij toen hij dat hoorde.

Na een paar minuten in de les begon hij onrustig te worden en wilde hij rondlopen en rennen. Ik nam hem mee het lokaal uit, maar zonder boos op hem te worden. We wandelden naar de kinderopvang, ik opende de deur en we keken naar binnen. ‘Kijk eens, de kindjes zijn aan het spelen met het speelgoed. Volgens mij hebben ze veel plezier, maar ik weet dat je niet naar binnen wilt en dat begrijp ik best. Je bent er nog niet aan toe.’ Ik sloot de deur. ‘We zullen maar teruggaan naar het lokaal waar je stil moet zitten terwijl we naar die aardige meneer luisteren.’ En we liepen terug naar de volwassenen.

Jared zat een paar minuten stil, werd toen weer ongedurig. Weer nam ik hem vriendelijk bij de hand en bracht hem naar de kinderopvang, opende de deur en we keken naar binnen. ‘O, kijk,’ zei ik. ‘Ze zitten iets lekkers te eten. Nou, dat ziet er lekker uit!’ Toen sloot ik de deur en zei: ‘Maar jij bent nog niet toe aan de speelkamer, en dat begrijp ik best, hoor. Laten we maar weer teruggaan naar het lokaal waar alle andere mamma’s en pappa’s stil zitten.’ En we liepen terug.


Ook fysiek naar hun niveau gaan is een belangrijk hulpmiddel in het contact met kinderen.



Dit deed ik drie zondagen op een rij. Op de vierde zondag echter, toen het tijd werd om het volwassenenlokaal in te gaan, nam Jared een ferme houding aan en riep: ‘Speelkamer! Ik wil speelkamer!’ Ik zei: ‘Weet je zeker dat je eraan toe bent?’ ‘Ja!’ was zijn nadrukkelijke antwoord. We namen hem mee naar de kinderopvang, hij zwaaide ons gedag en gaat sindsdien zonder mopperen.

Dit is een klassiek voorbeeld van de effectiviteit van validering. Jareds moeder begreep dat hij meer tijd nodig had en liet hem merken dat ze hem begreep. Tegelijkertijd liet ze merken dat er een grens was en wat er van hem werd verwacht – stilzitten tussen de volwassenen. Wanneer ze met hem het lokaal uit ging, liet ze hem niet rondrennen of spelen, maar maakte ze van de gelegenheid gebruik om hem iets te leren over de gang van zaken in de kinderopvang, en dat op een manier die rekening hield met zijn verlangen om bij haar te zijn. Toen nam ze hem weer mee terug naar het volwassenenlokaal waar hij stil moest zitten. Ze was vriendelijk, rustig, respectvol en ferm in de manier waarop ze hem liet zien dat de kinderopvang de beste plek voor hem was.

Oogcontact

Ook fysiek naar hun niveau gaan is een belangrijk hulpmiddel in het contact met kinderen. Een gescheiden vrouw met twee kinderen vertelde dat haar nieuwe man, die zelf drie kinderen meebracht, een meester was in het valideren van kinderen. ‘Telkens wanneer zijn of mijn kinderen het woord tot hem richten, hurkt hij of gaat hij zitten om op gelijke hoogte te komen en luistert hij geduldig. De kinderen zijn helemaal weg van hem.’

Ze vertelde van een keer toen hun kinderen niet thuis waren en de bel ging. Het was een buurmeisje. ‘Mag Andrea buiten komen spelen?’ vroeg het kind. ‘Mijn man hurkte voor haar neer en zei: “Ik weet hoe graag ze met je zou willen spelen als ze thuis was, maar ze is naar haar oma toe. Ze vindt het vast heel jammer dat ze niet thuis is nu jij langskomt. Ik zal haar zeggen dat je bent geweest.’ Het was een ontroerend tafereel, en aan het gezichtje van het kind te zien, voelde ze zich begrepen en belangrijk.

Daar gaat het om bij validering.

Ga in hun schoenen staan

Het volgende incident, dat door een grootmoeder werd gerapporteerd, illustreert hoe goed het werkt wanneer je je in het kind verplaatst wanneer je het valideert.

Mijn dochter, haar man en hun acht jaar oude dochter Stacy logeerden een maand of wat bij ons, dit in afwachting van het moment dat hun nieuwe huis klaar zou zijn. Op een ochtend moesten mijn dochter en haar man een paar uur de deur uit voor een paar boodschappen. Omdat Stacy nog lag te slapen, besloten ze haar bij ons te laten. Toen Stacy wakker werd en zag dat haar ouders niet bij haar in de kamer waren, begon ze te huilen. Ik ging meteen naar haar toe om haar te troosten. Ik zei: ‘Alles is goed, Stacy. Ze komen straks terug en ondertussen weet ik wel een paar leuke dingen om te doen.’

‘Nee!’ zei ze, en begon nog harder te huilen. ‘Ik wil mijn moeder!’ Ze was niet te troosten. Op dat moment besloot ik dat ik daar dan maar mee moest ophouden en beter haar gevoelens kon valideren. Ik legde mijn arm om haar heen en zei: ‘Het is niet leuk om alleen gelaten te worden, hè?’ Huilend en wel zei ze: ‘Nee, dat is niet leuk! Ik wou mee.’ Ik zei: ‘Dat begrijp ik. Als ik alleen werd gelaten, zou ik ook teleurgesteld zijn.’ Ze huilde nog even door en bleef haar boosheid uiten. Toen, alsof er een knop werd omgedraaid, hield ze er ineens mee op en zei: ‘Nou, wat gaan we vandaag doen, oma?’

Heeft u ooit geworsteld met een verveeld kind terwijl u bij de dokter, tandarts of een instantie in de wachtkamer zat te wachten? Hoe langer het wachten duurt, hoe moeilijker het soms wordt. Een moeder van een vierjarig dochtertje vertelde me van zo’n frustrerende gebeurtenis. Ze had wat boekjes meegenomen om het meisje bezig te houden, maar na een tijdje werd het kind ongedurig en wilde niet blijven zitten. De moeder zei: ‘Vroeger werd ik dan nors en zei ik haar stil te blijven zitten en geduld te hebben. Het werkte nooit, ze werd alleen maar ongeduriger.’

Toen ze van validering hoorde en het de keer erop probeerde, merkte ze duidelijk verandering. ‘Toen m’n dochter begon te draaien en te klagen dat ze genoeg had van het zitten, probeerde ik validering. In plaats van geprikkeld tegen haar te doen, verplaatste ik me in haar situatie en zei: “Het valt niet mee om aldoor stil te moeten zitten wachten, hè?’ Mijn dochter keek naar me op met die grote blauwe ogen van haar en zei: ‘Nee, mamma, het valt niet mee.’ Toen werd ze rustig en begon ze in haar boeken te kijken.’

Een moeder van een dochter uit groep 8 had een ahaerlebnis toen ze validering ging toepassen. Ze had een van onze seminars bijgewoond en met de principes kennisgemaakt. Bij het volgende seminar was ze vroeg en kwam ze de zaal in en riep: ‘Het werkt! Het werkt!’ Ze was zo opgetogen dat ze nauwelijks kon wachten om haar ervaringen te vertellen. Ze vertelde:

Mijn dochter heeft een vreselijke hekel aan school. Bijna elke ochtend klaagt ze dat ze niet naar school wil, en als ze thuiskomt, klaagt ze over de meester en dat ze een hekel heeft aan school en aan het huiswerk. Haar geklaag eindigt altijd met de smeekbede of ze geen privéles mag hebben.

Toen ze gisteren thuiskwam, zei ze nog nadrukkelijker dan anders: ‘Ik heb de pest aan school! Ik ga niet meer. U kunt me niet dwingen. Ik wil thuis leren!

Meestal zeg ik dan: ‘Je moet naar school. Je kunt geen privéles krijgen, en dat is dat!’ Maar gisteren zaten uw woorden LUISTER, LUISTER, LUISTER en TOON BEGRIP nog in mijn hoofd. In plaats van mijn gebruikelijke antwoord ging ik bij mijn dochter zitten en zei vriendelijk: ‘O, wat is er gebeurd?’ Ze werd een vulkaan, zoveel kwam eruit. ‘Ik haat die school. De juf is niks aan. Ze begrijpt me niet. En ze geeft ons alsmaar huiswerk, ik haat het. Het is veel te veel, ik haat het!’

Ik bedwong de neiging met commentaar te komen of haar een preek te geven over het grote belang van school en huiswerk. Ik zag dat dat niet strookte met haar behoefte. Haar behoefte was zich te uiten zonder kritische opmerkingen, onderbrekingen of oplossingen. Toen ze stoom had afgeblazen, zei ik: ‘Wat naar voor je. Ik kan me voorstellen dat je je zo voelt.’ Dat was alles wat ik zei en ik gaf er een knuffel bij. Toen stond ze op zei: ‘Nou, ik denk dat ik beter aan m’n huiswerk kan beginnen.’ De volgende morgen ging ze zonder klagen naar school. Het is een wonder. Valideren werkt echt.

Deze moeder had doorgekregen hoe belangrijk het is om emotioneel met je kind mee te gaan en je in haar (of zijn) positie te verplaatsen. Wanneer je dat doet, zul je echt gaan begrijpen wat het kind doormaakt.

Weersta de neiging om alles te gaan oplossen

In een studie over stress onder jeugdigen, in 1988 gepubliceerd in het Journal of Child Psychology, vertelde K. Yamamoto: ‘Hoewel kinderen huilen, gillen en angst, verdriet of boosheid rapporteren, wijst mijn onderzoek uit dat ze niet noodzakelijkerwijs onmiddellijk behoefte hebben aan oplossing van hun probleem, als wel aan verwerking en uiting van gevoelens, of aan begrip van iemand anders.’

Dit wordt duidelijk geïllustreerd door de volgende ervaring, verteld door een moeder van een twaalfjarig geadopteerd meisje.

We adopteerden Shari toen ze drie maanden oud was. Ze was een prachtige baby en leek met het jaar mooier te worden. We hebben haar van het begin af aan verteld dat ze geadopteerd was. Ik dacht altijd dat mijn vreugde over haar adoptie op haar over zou slaan. Maar zo werkt het niet. Iedereen heeft zijn eigen reacties en gevoelens.

Naarmate Shari ouder werd, begon ze zich onzeker te voelen over haar adoptie. Wanneer het ter sprake kwam, wat niet vaak was, zei ze: ‘Niet over praten.’ Dan zei ik: ‘Het is niet erg om erover te praten, schat. Pappa en ik houden van je. We hebben voor je gekozen. Je betekent alles voor ons.’ Ik bleef haar volpompen met de positieve kanten om haar van gedachten te laten veranderen.

Toen ze tien jaar was, zeiden een paar vriendinnetjes die afwisten van de adoptie omdat hun ouders met ons bevriend waren: ‘Als je geadopteerd bent, is je moeder niet je echte moeder.’ Die dag kwam ze vreselijk huilend thuis van school. Het duurde even voordat ze me wilde vertellen wat er gebeurd was. Ik nam haar in mijn armen en verzekerde haar dat ik weliswaar niet haar biologische moeder was, maar wel degelijk haar echte moeder. Ze kalmeerde, maar diep van binnen borrelden nog altijd haar onverwerkte gevoelens.

Toen ze twaalf werd, besefte ik eindelijk waar ze behoefte aan had. Niet aan uitleg. Niet aan geruststellende woorden. Niet aan pogingen van mij om haar probleem op te lossen of iets aan haar gevoelens te veranderen. Het enige waaraan ze behoefte had was begrip. Op een dag, toen ze zat te huilen, ging ik bij haar zitten en zei: ‘Shari, ik denk dat als ik een twaalfjarig meisje was zoals jij en geadopteerd was, ik ook van streek zijn. Ik zou me afvragen waarom mijn biologische moeder me had weggegeven. Ik zou me afvragen hoe ze eruitzag en wat voor iemand ze was.’


Een flinke dosis validering en liefdevolle verzorging is het best; zowel uw kind als uzelf zal daar baat bij hebben.



Ze keek met betraande ogen naar me op en zei: ‘Echt waar?’ Ik zei: ‘Nou en of.’ ‘O, mam,’ zei ze, ‘zo voel ik me nou precies.’ Vervolgens luisterde ik toe terwijl ze haar gevoelens onder woorden bracht en de vragen stelde die haar achtervolgden. Ik beantwoordde haar vragen en zei haar dat ik haar begreep en dat het normaal was wat ze voelde. Haar hele lichaam leek zich te ontspannen.

O, wat had ik graag alles voor haar willen gladstrijken en oplossen. Maar ik besefte dat dat niet kon. Ze zou op haar eigen manier met haar adoptie in het reine moeten komen. Maar ik kon haar helpen door te luisteren en haar te begrijpen vanuit haar perspectief. Voor het eerst realiseerde ik me toen hoe het moet zijn vanuit de positie van het geadopteerde kind.

Eindelijk begreep deze moeder dat de gevoelens van haar dochter ruimte en erkenning nodig hadden voordat ze haar adoptie zou kunnen accepteren en begrijpen.

Validering bij ziekte

Alle ouders hebben wel ervaring met de problemen die een kind kan hebben met ziek zijn. Het lijkt soms of niets het kind kan troosten. Boos en ongeduldig worden maakt het er alleen maar erger op. Een flinke dosis validering en liefdevolle verzorging is het best; zowel uw kind als uzelf zullen daar baat bij hebben. Een beetje ‘O, wat spijt het me dat je zo’n buikpijn hebt, dat is helemaal niet leuk. Zal ik even bij je komen zitten en je een verhaaltje voorlezen?’ kan wonderen verrichten.

Vaak zijn kinderen onwillig om het medicijn waar ze bij gebaat zijn in te nemen. Wanneer dat gebeurt, kunt u hun gevoelens als volgt valideren: ‘Ik begrijp dat je geen zin hebt in dit drankje, ook al zal je buikpijn ervan overgaan. Ik kan me best indenken dat je er geen zin in hebt. Soms vind ik drankjes ook maar vies. Laten we het over een paar minuutjes maar eens proberen.’ Wacht een paar minuten en probeer het dan opnieuw. Dit werkt niet altijd, maar u zult versteld staan hoe vaak het wel werkt. Zo niet, dan is het tijd voor een vriendelijke, maar duidelijke grens. ‘Ik begrijp het, hoor schat. Het is zo voorbij, dus doe maar lief je mondje open.’ Wanneer we kinderen en hun verlangens respecteren, zullen we staan te kijken van hun positieve reactie.

En hoe doen we het met kinderen die een chronische ziekte of handicap hebben? Zij moeten in staat worden gesteld hun frustraties en gepieker over wat hun is overkomen te uiten, willen ze die kunnen verwerken. Als ouders altijd maar bezig zijn hen op te monteren en een roze bril op te zetten, kunnen ze daarmee precies het tegenovergestelde bereiken. We denken dat we alles helemaal moeten oplossen voor het kind. Hoe eerder we accepteren dat dat niet kan, hoe beter iedereen af is. Het beste wat we voor een kind kunnen doen, is zijn gevoelens valideren. Ze moeten de gelegenheid krijgen zo diep te gaan als ze zelf aangeven. Dan zullen ze, als ze zich voldoende gehoord en gezien voelen, vanzelf bijdraaien.

Een moeder van een twaalfjarige jongen die is geboren met een open ruggetje, waardoor zijn onderlichaam verlamd is, vertelde van haar ervaring met validering.

Mijn zoon Michael heeft vanaf zijn geboorte de ene operatie na de andere ondergaan. Ik besefte al vroeg dat ik nooit echt zou kunnen weten wat hij doormaakte, alleen dat het ontzettend zwaar moest zijn. Het enige wat ik kon doen, was naar hem luisteren en hem proberen te begrijpen. Onlangs is hij weer geopereerd, ditmaal om de hamstring achter zijn knieën losser te maken, zodat hij zijn benen beter zal kunnen strekken en rechtop kan gaan staan met zijn krukken. Hij stond positief tegenover de operatie, want hij wist dat hij daarna meer zou kunnen.

Krap twee dagen voordat hij mocht beginnen met opstaan, draaide hij zich om in de auto en hoorde toen iets knappen in zijn been. Hoewel hij niets voelde, wist hij zeker dat hij zijn been gebroken had. Toen hij het me vertelde, zei ik: ‘Misschien waren het je krukken.’ Hij was er zeker van dat het zijn benen waren, en toen ik de zwelling zag, begreep ik dat hij gelijk had. De dokter bevestigde het.

Het been werd in een harnas gezet dat tot aan zijn middel reikte. Het was heel ongemakkelijk. Op de weg naar huis vanuit het ziekenhuis begon hij te huilen en zei: ‘Weer iets erbij. Ik vind het gewoon niet eerlijk.’ In plaats van te zeggen: ‘Maak je maar geen zorgen, jongen. Het is binnen twee maanden allemaal weer genezen en dan is alles weer oké,’ besloot ik mee te gaan in zijn beleving en zijn gevoelens te valideren. Ik zei: ‘Je hebt gelijk, Michael. Het is ook niet eerlijk. En het spijt me ontzettend voor je dat het gebeurd is.’ Toen kwam er nog meer verdriet uit. Ik liet hem uithuilen en zei toen: ‘En wat nu?’ Hij zei: ‘Het komt wel goed. Ik denk dat er niet veel anders op zit dan afwachten. Dit soort dingen gebeuren nu eenmaal.’

Door de kruk stak zijn been recht naar voren en dat vond hij zo onprettig dat hij niet wilde dat iemand hem zo zag. Hij zei: ‘Maar ik ga niet naar school voordat mijn been beter is en ik van die rottige kruk af ben.’ In plaats van te zeggen dat hij toch moest gaan, besloot ik hem te valideren en zei: ‘Dat is goed. Ik zou in jouw plaats ook niet zo naar school willen. Zeg het maar wanneer je zover bent dat je wel wilt.’ Hij was opgelucht. Een paar dagen later al zei hij: ‘Mam, ik moet nodig weer naar school, maar ik durf niet. Wil je met me meegaan?’ Ik beloofde hem dat. Ik was er pas een paar uur toen hij zei: ‘Het is wel goed, mam. Van mij mag u nu wel weg. Ik red me wel.’ Ik zei hem hoe trots ik op hem was en vertrok.

Deze moeder was zo verstandig haar zoon toe te staan zo diep in zijn gevoel af te dalen als hij nodig had, zonder hem in de weg te zitten. Ze kon hem niet dwingen zijn probleem te accepteren. Ze kon hem niet dwingen zich er goed over te voelen, en ze kon het niet helemaal voor hem oplossen. Dat alles zou binnenin hem moeten gebeuren, en dankzij haar validering was hij in staat er veel sneller mee in het reine te komen, in zijn eigen tempo.

Soms zijn mensen bang dat een gehandicapt kind geen vooruitgang zal boeken als het niet voortdurend positieve gedachten krijgt toegediend. Mijn ervaring is dat dat eerder verlammend werkt dan dat het behulpzaam is. Ook gehandicapten moeten de ruimte krijgen hun gevoelens uit te drukken zonder dat iedereen hun gevoel probeert te veranderen. Dat maakt alles alleen maar erger. Wanneer ze vooruitgang boeken, is het vroeg genoeg om positieve opmerkingen te maken, zoals: ‘Goed zo!’, ‘Ik ben trots op je’ of ‘Ik wist dat je het kon’.

Dat begreep ook een moeder van een jonge zoon die aan suikerziekte leed. De jongen had het verschrikkelijk moeilijk met het feit dat hij geen zoete toetjes en snoep mocht eten zoals zijn vriendjes. Zelfs zijn zusters mochten het wel, en hij niet. Ook hij zei: ‘Het is niet eerlijk! Ik heb deze ziekte niet verdiend. Ik wil ook snoepen!’ Zijn moeder gaf hem de gelegenheid om te razen en te tieren en al zijn frustraties eruit te gooien. Ze bevestigde dat het inderdaad niet eerlijk was en liet merken dat ze begreep dat het heel moeilijk voor hem moest zijn. Vervolgens herhaalde ze vriendelijk maar kordaat de regel: ‘Toch mag je geen zoetigheid.’ Natuurlijk probeerde ze het leed te verzachten door naar lekkernijen te zoeken die hij wel mocht eten. Maar het bleef moeilijk. Ze zei: ‘Het enige wat werkt, is zijn gevoelens valideren. Wat ik ook doe, ik kan zijn probleem niet uit de wereld helpen.’ Dit besef haalde een zware last van haar schouders, en dit maakte het voor haar zoon ook een stuk makkelijker, omdat ze nu niet langer de neiging had tegen hem te preken.

De universele behoefte

Alle kinderen hebben behoefte aan het gevoel: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. Dat is de universele behoefte. Wanneer we vertrouwen stellen in hun vermogen hun eigen problemen op te lossen en we duidelijke grenzen stellen als richtsnoer voor hun gedrag, zijn dat een paar van de mooiste geschenken die we hun kunnen geven.

Het is een natuurlijk instinct, de wens om de pijn en het verdriet bij onze kinderen te verzachten of weg te nemen. Hoe eerder we echter beseffen dat we niet alles voor hen kunnen oplossen, maar uiteindelijk meer helen door te luisteren en validerend ruimte te maken voor hun eigen vindingrijkheid en oplossingen, hoe zelfstandiger en bedrevener ze zullen worden in het oplossen van de problemen die ze in hun leven tegenkomen.

Begin vandaag nog

Maak als uw kind vandaag naar u toe komt van de gelegenheid gebruik om te luisteren en te valideren. Bedwing de neiging om het te vertellen wat het doen moet. Luister gewoon en laat merken dat u hem of haar begrijpt. Gebruik een validerende zin als: ‘Zo! Dat was vast niet leuk voor je. Hoe kwam dat zo?’ Als uw kind u om hulp vraagt, geef het dan de kans zijn eigen probleem op te lossen, door een vraag als: ‘Wat denk jij dat zou helpen?’ Als uw kind ergens blij om is, geniet dan mee door iets te zeggen als: ‘Goh, wat leuk! Vertel ’s.’

Ga uw kind nu niet corrigeren of iets bijbrengen. Bedwing die neiging. Blader zo nodig terug naar hoofdstuk 5, over het juiste moment om een ander iets te leren, en kies daarvoor een geschiktere gelegenheid. Het enige wat u nu doet, is luisteren en begrip tonen. Uw kind zal het heerlijk vinden – en ik wed u ook.


Hoofdstuk Acht

Omgaan met de emoties van tieners

Het is nooit te laat


Door validering kunt u tieners een gevoel geven dat ze anders bij misleide leeftijdgenoten gaan zoeken.



Als u de principes van validering niet gebruikte toen uw kinderen nog jong waren, denkt u misschien dat het te laat is. Allerminst. Iedere ouder kan er vandaag nog mee beginnen en er vrijwel onmiddellijk de vruchten van plukken. Zelfs als uw tienerzoon of -dochter in de categorie ‘moeilijke jongeren’ valt, kan deze aanpak veel doen om een wending ten goede tot stand te brengen. In elk geval zullen uw pogingen in die richting bevorderlijk zijn voor het gevoel van eigenwaarde en zich begrepen voelen van de tiener. Heel vaak komt probleemgedrag van jongeren voort uit de behoefte zich geaccepteerd en bemind te voelen voor wie ze zijn. Door hen te valideren kunt u hun dit geven en zo voorkomen dat ze hun heil gaan zoeken bij even verwarde of misleide leeftijdgenoten.

We kunnen als ouders veel betekenen als we oog hebben voor de emotionele behoeften van onze kinderen in de tienerleeftijd. Bedenk dat de universele behoefte van ieder menselijk wezen het gevoel is: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. Een tienermeisje probeerde haar hart uit te storten bij haar vader, die aan het tv-kijken was. In wanhoop riep ze uit: ‘Pa, wil je alsjeblieft even naar me luisteren!’ Eindelijk kreeg ze zijn aandacht. We vergeten soms dat geen enkel tv-programma belangrijker is dan het welzijn van onze kinderen. Als we al niet naar hen luisteren op het moment dat zij ons nodig hebben, zullen ze al helemaal niet naar ons toe komen als het ons uitkomt. Als u uw favoriete programma niet wil missen, neem het dan op en bekijk het later. Wanneer ze volwassen en de deur uit zijn, kunnen we zoveel kijken als we willen. Hier en nu kan hun toekomst echter afhangen van de aandacht die wij hun geven en die ze soms heel hard nodig hebben.

Dit werd levendig geïllustreerd door een artikel van een therapeut die vertelde van een veertienjarige jongen met een warrige bos haar op zijn hoofd, die ooit van huis was weggelopen. Hij was uiteindelijk weer teruggekomen naar huis, maar daar was alles nog steeds bij het oude. ‘We geven hem alles,’ zei zijn moeder. ‘We weten niet wat er met hem aan de hand is!’ De therapeut vertelde dat toen hij eenmaal het vertrouwen van de jongen gewonnen had, het niet lang duurde voor hij ontdekte wat er niet goed zat. ‘Mijn ouders geven geen moer om me. We doen nooit iets samen. Mijn vader kijkt me zelfs niet aan als ik hem iets probeer te vertellen. Mijn moeder loopt altijd te zeuren over mijn haar, maar ze luistert nooit naar me!’

Tijdens een van onze seminars zei een moeder in de zaal, nadat ze met de principes van validering had kennisgemaakt: ‘Ik weet niet hoe vaak ik mijn zoon de afgelopen maanden heb horen zeggen wanneer we met elkaar in de clinch lagen: “Mam, u luistert gewoon niet naar me.” Ik zie nu wel dat ik het verkeerd heb aangepakt.’

Als we willen dat onze kinderen naar ons luisteren, zullen we zelf eerst het goede voorbeeld moeten geven. Een recent Amerikaans overheidsspotje op de radio eindigde met deze stelling: ‘Het is gek, maar ik hoor veel beter als ik mijn mond dichthoud.’ Ware woorden, zeker als het gaat om communicatie met tieners.


Soms is hun eerste antwoord bedoeld om na te gaan uit welke hoek de wind waait, om af te tasten of het wel veilig is.



Om de een of andere reden lijkt ons vermogen om met spanningen om te gaan een stuk kleiner te worden wanneer onze kinderen de tienerleeftijd bereiken; ineens voelen we ons verplicht om hen vermanend toe te spreken. Wat we in de media zien en lezen is daar mede debet aan. Een beetje ontspanning, een beetje meer gevoel voor hoe en wanneer we met onze regels, normen en waarden moeten aankomen, en vooral veel beter luisteren, zou veel schelen. (Meer informatie over de juiste momenten om een ander iets bij te brengen staat in hoofdstuk 5.)

Breng het gesprek op gang

Sommige tieners lijken niet met hun ouders te willen communiceren. Als ze niet zijn grootgebracht met het gevoel dat het veilig is om met gevoelens te komen, kan het moeilijk zijn om een opening te vinden. De moeder van een agressieve, drugs gebruikende tiener kreeg van de gezinstherapeut het verzoek ‘in het bijzijn van haar zoon minder kritiek te uiten en over iets positiefs te beginnen. Het mocht een compliment zijn voor de kleur van zijn shirt of lof voor het feit dat hij een bepaalde taak had verricht, maar haar opmerking moest positief zijn. Binnen een paar weken begon de zoon met zijn moeder te communiceren en vertrouwde hij haar zelfs een paar van zijn problemen toe.’ Is de communicatie eenmaal begonnen en wordt daarbij geluisterd, meegeleefd en begrip getoond voor de gevoelens en problemen van de tiener, dan kan deze zijn problemen met kans op succes aan gaan pakken.

Wanneer we met een tiener aan de praat willen raken, doen we dat vaak met een vraag. Laten we daarbij niet vergeten dat hun eerste antwoord soms is bedoeld om na te gaan uit welke hoek de wind waait, om af te tasten of het wel veilig is om zich open te stellen. Wanneer ze merken dat ze niet bekritiseerd of de les gelezen worden, is er grote kans dat het echte antwoord op uw vraag alsnog volgt. In dit verloop moeten we de vier regels van validering goed in het oog houden: (1) LUISTER met uw volle aandacht (een jongen in mijn praktijk zei: ‘Ik weet dat mijn vader niet geïnteresseerd is. Hij kijkt me nooit aan wanneer we praten’), (2) LUISTER naar de gevoelens die worden uitgedrukt, (3) LUISTER naar de behoeften die naar voren komen, (4) TOON BEGRIP.


Ouders moeten leren omgaan met het feit dat het even stil kan blijven voordat hun zoon of dochter met een antwoord komt.



Ook is het belangrijk te beseffen dat tieners, net als andere mensen, hun eigen tempo hebben. Ik had eens een jongen in de tienerleeftijd in mijn praktijk die had gedreigd met zelfmoord. Zijn ouders waren ook aanwezig, en zijn overbezorgde moeder kon niet ophouden met praten. In een poging de jongen aan het praten te krijgen, stelde ze hem een vraag, maar bleef die dan steeds op een andere manier herhalen, waarbij ze hem geen enkele keer de tijd gaf om te antwoorden. Geen wonder dat de jongen nooit iets zei. Vaak stellen ouders een vraag ook op een toon waarin bezorgdheid of boosheid doorklinkt. Dat schept geen veilige sfeer voor een eerlijk antwoord. Ouders moeten leren omgaan met het feit dat het even stil kan blijven voordat hun zoon of dochter met een antwoord komt.

In de hiervoor genoemde gezinssessie vroeg ik de ouders, nadat ik hen had laten praten en zag waar het communicatieprobleem zat, stil te zijn terwijl ik met de zoon praatte. Nadat ik hem een vraag had gesteld, was ik bereid om de stilte te laten voortduren tot hij zover was dat hij een antwoord formuleerde. Hij wilde hier helemaal niet zijn. Dat begreep ik. Geen kritiek, geen poging hem ervan te overtuigen dat het goed voor hem was om hier te zijn, alleen validerende feedback. Terwijl hij sprak en ik passende vragen stelde en steeds zijn gevoel valideerde, begon hij te ontdekken wat hij kon doen aan de problemen die tot zijn zelfmoordgedachten hadden geleid. De ouders begonnen te zien hoe belangrijk het was hem in zijn eigen tempo te laten praten, zonder kritiek of pogingen zijn problemen voor hem op te lossen.

Waarden versterken

Validering verandert niets aan de normen en waarden binnen een gezin. Integendeel, het versterkt en verstevigt ze, doordat zoon of dochter de gelegenheid krijgt zich erover te uiten zonder kritiek over zich heen te krijgen. Dit is voor tieners van vitaal belang in het verwerven van een eigen waardensysteem. Om dit te illustreren geef ik een voorbeeld van een moeder die hier goed mee overweg kon.

Mijn vijftien jaar oude zoon Robert kwam na schooltijd thuis, smeet zijn boeken op het aanrecht en plofte duidelijk geagiteerd op een stoel neer. Ik zei alleen: ‘Hallo, Robert. Wat is er?’

Hij begon zijn gal te spuwen over zijn beste vriend. ‘Jeff is zo stom!’

Ik wist de neiging te bedwingen om te reageren met: ‘Hé, dat is geen manier om over je beste vriend te praten.’ In plaats daarvan zei ik: ‘O ja?’

‘Ja, ik walg van ’m. Weet u wat hij doet?’

Hij was flink op dreef en ik was niet van plan hem af te remmen. ‘Nee, wat dan?’

‘Hij is zo’n sufkop,’ zei hij. ‘Zijn ma begint aan een nieuwe baan en de volgende dag neemt hij zijn meisje al mee naar huis. Wat een zak!’

Ik antwoordde met een eenvoudig ‘Hmmmm’. Op het puntje van mijn tong lag een verhandeling klaar over de risico’s die een meisje en een jongen lopen als ze samen zijn in een huis waar verder niemand thuis is. Ik beet op mijn tong.

Hij ging verder: ‘U beseft toch wel wat zich daar nu kan afspelen?’ Daar wilde hij niet echt een antwoord op. Het was een constatering, dus beet ik nog wat harder op mijn tong en liet hem doorgaan.

‘Hij is zo’n oelewapper! Straks krijgt hij nog de grootste problemen.’ Hij begon een magnifieke preek af te steken over de gevaren van voorechtelijke seks, inclusief de gruwelen van tienerzwangerschap, abortus, aids en andere seksueel overdraagbare aandoeningen.

Ik had onmogelijk een welsprekender preek kunnen weggeven. En had ik dat wel gedaan, dan had hij er geen woord van willen horen. Hoogstwaarschijnlijk zou hij het gedrag van zijn vriend zelfs hebben goedgepraat.

Toen hij uitgepraat was, zei ik alleen: ‘Ik denk dat je gelijk hebt.’

Wat deed Roberts moeder als eerste toen ze zag hoe haar zoon er aan toe was? Misschien was het nog wel belangrijker wat ze niet deed – ze verpletterde hem niet met een positieve opmerking als: ‘Kom op, jong, zo erg kan het niet zijn.’ In plaats daarvan luisterde ze. Doordat ze haar zoon toestond zich zonder onderbreking te uiten, viel hij terug op de waarden van het gezin en ging die voor zichzelf bevestigen. Het lijdt geen twijfel dat een preek van haar dat proces zou hebben gestopt.

Volgens klinisch psycholoog dr. Ray Guarendi ‘sluiten kinderen zich als in een reflex af wanneer er wordt gepreekt. Hun ogen worden glazig en ze houden op de binnenkomende informatie te registreren.’ Waarom doen zoveel mensen het dan? Ouders en leraren zouden eens moeten ophouden met iets wat niet werkt. Om de zaak nog wat erger te maken zijn ouders geneigd tot preken wanneer ze zien dat ze er niet doorheen komen, beginnen zichzelf dan te herhalen of gaan doorzeuren. Wellicht dat er met die aanpak een doodenkele keer iets overkomt, maar het ligt meer voor de hand dat het preken en zeuren de tiener zal bijblijven als een van de vele gelegenheden waarop ma of pa niet wilden luisteren.

Geloof in uw kind

Vaak komen tieners met ideeën en opinies die dwars op die van het gezin lijken te staan. Waarop de ouders zich schrap zetten en hun normen beginnen te verdedigen of te ‘Verkopen’, in de veronderstelling dat ze hun stellingen moeten versterken tegen de aanvallen van hun tiener. Doe het niet. U hoeft niet in te stemmen met het gepropageerde – luister gewoon en probeer te begrijpen wat hem of haar beweegt.


Hoe meer we preken, hoe meer ze zich gedwongen zullen voelen om van hun woorden daden te maken.



Terwijl ze hun mening uit de doeken doen, zullen jongeren vaak zelf de dwaasheid van hun gedachtegang inzien. Zelfs al zullen ze dat inzicht vaak niet toegeven, waarschijnlijk zullen ze er zich wel naar gedragen. Als we er echter tussenkomen om hun ons gezichtspunt voor te houden, dringen we hen in de verdediging en zullen ze er van alles bij slepen om hun stelling te handhaven. Hoe meer we preken, hoe meer ze zich gedwongen zullen voelen om van hun woorden daden te maken. Door hen te valideren laten we zien dat we in hen en in hun gezonde verstand geloven. Mijn vrouw bekende dat ze een situatie met onze zoon onhandig aanpakte, hoewel ze de principes van validering begreep. Omdat onze eigen emoties vaak in het spel komen in confrontaties met tieners, vergeten we soms te valideren. Het vraagt nu eenmaal oefening. Hier volgt haar verhaal:

Paul wilde een parttime baan en had al weken gezocht. Het is niet makkelijk voor een tiener om een baantje te vinden in deze studentenstad. Eindelijk werd zijn zoeken beloond en werden mijn gebeden verhoord. Hij werd als koerier aangenomen bij een pizzeria. Het incident waar ik op doel gebeurde een paar maanden nadat hij was begonnen.

Het was Pauls vrije dag en hij was opgetogen dat hij eindelijk een volle zaterdag had om zich te ontspannen. Hij had voor de hele dag afgesproken met zijn meisje. Die ochtend rende hij de deur uit met de woorden: ‘Ik ben bij Amy, ma. Tot ziens.’ Hij was niet alleen graag bij Amy, ook met haar ouders kon hij goed opschieten. Ongeveer een uur later ging de telefoon. Het was zijn baas.

‘Is Paul thuis?’

‘Nee.’

‘We zitten met onze handen in ons haar. Er hebben zich vandaag twee koeriers ziek gemeld. Ik heb Paul dringend nodig. Weet u waar hij is?’

‘Ja.’

‘Wilt u hem zeggen dat hij mij zo snel mogelijk moet bellen? Het water staat aan onze lippen.’

‘Goed. Ik zal hem terug laten bellen.’

Dus belde ik Paul, legde hem de situatie uit en vertelde dat ik had gezegd dat hij zou terugbellen.

Op zijn ‘bemoei je met je eigen zaken’-toon antwoordde hij: ‘Ik hou er niet van als u namens mij praat. U had hem nooit mogen zeggen dat ik hem zou bellen… omdat ik dat niet doe! Dit is mijn vrije dag.’

Ik schakelde over naar mijn moedertoon en begon te preken. ‘Ik kan niet geloven dat je hem niet wilt bellen. En trouwens, je weet hoelang het heeft geduurd voor je deze baan vond. Dat ga je toch niet in de waagschaal stellen? Hoe kun je nou zeggen dat je hem niet belt. Hij is heel goed voor je geweest. Je bent hem verdorie wel iets verschuldigd.’

Met grote nadruk zei hij: ‘Ik bel niet.’

En ik zei: ‘Mooi is dat! Zet je moeder maar voor leugenaar! Aju!’ En ik hing op.

Ik voelde me vreselijk. Ik wist van validering, dus waarom had ik het niet gedaan? Ik had me gewoon laten meeslepen door de emotie van dat moment. Ik dacht aan zijn vrije dag en besefte dat ik in zijn geval evenmin zin zou hebben om te gaan werken. Ik moest dat gevoel gewoon valideren. Daarom dacht ik: oké, dan doe ik het over.

Ik kreeg Paul weer aan de lijn en zei: ‘Paul, dit is ma.’

Met een stem die nog droop van het gif zei hij: ‘Ja, wat wilt u nu weer?’

Bij dat onbeleefde antwoord kwamen al mijn emoties terug en zei ik: ‘Ik bel gewoon om je te zeggen dat… je een enorme klojo bent!’

Stilte. Toen beheerste ik me weer en zei ik speels: ‘Grapje.’ Toen, serieuzer: ‘Paul, ik bel om mijn excuses te maken. Het spijt me, zoon. Dat telefoontje van je baas moet niet leuk voor je zijn. Dat begrijp ik heel goed. Ik denk dat als het mijn vrije dag zou zijn, ik ook niet zou willen gaan werken. Ik geef alleen de boodschap van je baas aan je door.’

Hij trok meteen bij en zei: ‘Dank u wel, ma.’ Even bleef het stil, toen zei hij: ‘Ik bel hem wel.’

Tien minuten later was hij thuis om zijn werkkleding aan te trekken en reed hij naar zijn werk.

In de slotpassage ziet u hoe ze zijn gevoelens erkent: ‘Dat telefoontje van je baas moet niet leuk voor je zijn.’ En hoe ze hem vervolgens valideert: ‘Dat begrijp ik heel goed. Ik denk dat als het mijn vrije dag zou zijn, ik ook niet zou willen gaan werken.’ Validering is wezenlijk, open, eerlijk begrip en inleving op zijn best.

Het is van belang om te benadrukken dat dit soort validering geen manipulatie is. Door de jaren heen hadden we Paul verantwoordelijkheidsbesef bijgebracht, daar had hij nu geen preek over nodig. Wat hij nodig had, was een kans om zelfstandig zijn opties te overwegen. Dit was niet het moment om hem te beleren. Het was een moment om zijn gevoelens te valideren en te begrijpen, zelfs als zijn keus een andere zou zijn dan de hare. Soms pushen we onze kinderen zozeer in de richting die wij wenselijk vinden dat we een wig drijven tussen hen en onszelf en precies het omgekeerde bereiken van wat we zouden willen.

De regels van het huis

Misschien denkt u nu: ‘Dat is allemaal goed en wel, maar hoe zit het met regels en grenzen?’ Het lijdt geen twijfel dat die belangrijk zijn. Er is niets wat u ervan weerhoudt die te handhaven op een manier die validerend is. Vergeet niet: effectieve grenzen stel je door vriendelijk, rustig, respectvol en ferm te zijn.

Zo zullen bijna alle ouders meegemaakt hebben of nog meemaken dat hun tienerzoon of -dochter ver na het toegestane tijdstip thuiskomt. Sommige ouders werken met een vaste tijd, andere spreken samen met hun kind een tijdstip af en laten dat afhangen van de activiteit. In beide gevallen maken we ons zorgen als ze na dat tijdstip nog niet thuis zijn. Natuurlijk maken we ons zorgen. Hoe langer het wachten duurt, hoe levendiger de visioenen van wat er gebeurd kan zijn. Wanneer ze eindelijk arriveren, zijn we vaak zo opgewonden, dat we vergeten te valideren. Misschien hoopt u stiekem dat uw kind zich in uw positie verplaatst en een zorgzame opmerking maakt als: ‘O, pa, u bent vast heel moe en ongerust. Het spijt me zo dat ik u heb laten wachten.’ Vergeet het maar. Zoiets zal pas gebeuren als ze eerst van u hebben geleerd hoe prettig het is om gevalideerd te worden.

Dus hoe kun je als ouder in zo’n situatie valideren? Niet met: ‘Waar heb jij uitgehangen? Jij komt voorlopig de deur niet meer uit!’ Dat werkt niet en heeft ook geen gunstige invloed op de relatie. Bewaar uw kalmte en vergeet niet dat valideren vriendelijk en liefdevol moet gebeuren. Zeg bijvoorbeeld kalm: ‘Ik was erg ongerust. Wat is er gebeurd?’ Laat dan ook echt tijd voor een antwoord en LUISTER. Zo laat u merken dat u om hen geeft. Het betekent niet dat u onder het motto ‘we moeten toch goede maatjes blijven’ de hand licht met de normen en regels die in het gezin gelden. Nee. Dat zou meer van slapte dan van liefde getuigen.

Stel dat het om uw zoon gaat, en dat hij zegt: ‘Na de wedstrijd zijn we naar Joel toe gegaan om een video te kijken. Ik had niet in de gaten dat het al zo laat was.’ Dat kunt u valideren zonder het goed te keuren: ‘Ik begrijp dat je het naar je zin had met je vrienden, maar je weet toch hoe laat je thuis wordt verwacht?’ Waarschijnlijk zal hij dan zeggen: ‘Jawel.’ Misschien verrast hij u wel met een ‘Sorry, pa’. Rond dan af met: ‘Ik ben blij dat je veilig thuis bent. Welterusten, jongen.’ Hoe dan ook is de vuistregel: ‘in de hitte van de strijd’ reageren levert weinig op.

De volgende keer dat hij uitgaat, spreekt u duidelijk met hem af hoe laat hij thuis wordt verwacht. Als hij dan toch weer te laat is, zou u kunnen proberen wat ik eens heb gedaan bij mijn zoon. Toen hij niet op de afgesproken tijd thuis was, besloot ik hem te gaan halen. Ik wist alleen niet waar het meisje woonde met wie hij uit was. Mijn fout. Hoewel het al laat was, belde ik een van zijn vrienden, die me uitlegde waar het ongeveer was. Ik reed op goed geluk die kant op in de hoop hem te vinden. En ja hoor, daar zaten ze, in zijn auto voor het huis van het meisje. Ik klopte op de ruit en zei vriendelijk maar kordaat: ‘Tijd om naar huis te komen, jongen.’ Snel bracht hij het meisje toen naar de deur en volgde me naar huis.

Toen we binnen waren, zei hij: ‘Hoe kon u zoiets doen? Ik schaamde me dood.’ Kalm valideerde ik hem en herhaalde de regel: ‘Dat kan ik me goed voorstellen, jongen, en ik hoop dat ik het niet nog eens hoef te doen. De regel is dat je op de afgesproken tijd thuis bent. Is dat duidelijk?’ Hij zei ja, daarna wensten we elkaar een goede nachtrust en gingen slapen. Geen uitgaansverbod en geen geschreeuw. Daarna is hij zelden nog te laat geweest.


Een taak of corvee als consequentie van een misstap maakt dat er uit het ongewenste gedrag tenminste nog iets goeds voortkomt.



Als er iets gebeurt waardoor uw zoon of dochter niet op tijd thuis kan komen, zal hij of zij u dienen op te bellen om met u te overleggen.

Maak duidelijk dat u er anders van uitgaat dat er iets aan de hand is en naar hem of haar toe komt. Houd in gedachten dat u om grenzen te handhaven vriendelijk, rustig, respectvol en ferm dient te zijn.

Als het laat komen een gewoonte is geworden die u wilt doorbreken, maar liever niet zelf op zoek gaat, kunt u aan het gedrag een consequentie verbinden – een of andere corvee die bijzonder onwelkom is. Geen straf. Straf om de straf heeft weinig zin, terwijl een taak of corvee als consequentie van een misstap iets leerzaams of nuttigs kan bevatten. Een passende corvee voor te laat komen zou kunnen zijn dat de tiener de volgende morgen om half zeven de auto moet wassen, poetsen en stofzuigen, zonder daarbij muziek te draaien waardoor de buren uit hun slaap worden gehaald. Een corvee moet in verhouding staan met de graad van ongehoorzaamheid.

Gebruik de corvee niet vooraf als dreigement. Als u uw zoon vooraf vertelt wat er gaat gebeuren als hij te laat komt, zou hij kunnen besluiten dat de overtreding het waard is. Nadat hij laat thuis is gekomen en u de redenen met begrip hebt aangehoord, herhaalt u de huisregel en vertelt u over de corvee die hem wacht: ‘Ik begrijp het, en om je te helpen onthouden dat het belangrijk is dat je op de afgesproken tijd thuis bent, sta je morgen om half zeven op om de auto te wassen, te poetsen en te stofzuigen.’

Hij zal misschien iets zeggen als: ‘Pa! Niet om half zeven. Ik doe het later wel.’ Blijf valideren: ‘Ik weet dat dat vroeg is en dat je het niet leuk vindt, maar toch moet het om half zeven gebeuren.’ De combinatie van het vroege tijdstip en de vervelende taak zullen zorgen dat het blijft hangen. Als hij blijft zeuren: ‘Waarom zo vroeg?’, herhaalt u uw eerdere opmerking: ‘Om je te helpen onthouden dat het belangrijk is dat je op de afgesproken tijd thuis bent.’

Straf, zoals huisarrest, werkt zelden. Een corvee, zoals het wassen van de auto, levert iets nuttigs op – een schone auto. Als u denkt dat dit niet onprettig genoeg is, kunt u natuurlijk iets anders bedenken. Vergeet alleen niet zijn gevoelens te valideren; wees vriendelijk, rustig, respectvol en ferm. En herhaal altijd de regel, dus iets als: ‘De regel is dat je voor twaalf uur vannacht thuis bent.’

Nu zegt u misschien: ‘Maar ik heb geen zin om zelf om half zeven op te moeten staan om te controleren of hij het ook echt doet.’ Dat kan ik me indenken. Maar geloof me, als u het wel doet, zult u op de lange duur tijd overhouden die anders in het bijsturen van uw zoon gaat zitten. U zult hem een discipline bijbrengen die hem zal helpen zich te ontwikkelen tot een verantwoordelijke volwassene. Het is een kleine prijs voor een groot goed.

Een andere vader gebruikte een combinatie van valideren en corvee opleggen. Toen hij op een avond op zoek was naar een telefoonnummer, vond hij een pornoblaadje op de kamer van zijn zoon. Dat verbaasde hem, want hij had met zijn zoon de kwalijke kanten van porno al eens doorgesproken. Toen zijn zoon die avond thuiskwam, confronteerde hij hem met zijn vondst. De zoon werd kwaad dat zijn vader zijn kamer binnen was gegaan terwijl hij weg was.

De vader luisterde geduldig en zei toen: ‘Ik begrijp dat je boos bent en ik respecteer je privacy. Ik ging ervan uit dat je er geen bezwaar tegen zou hebben als ik zocht naar een telefoonnummer dat ik dacht dat jij had. Ik had niet gedacht dat ik dit zou tegenkomen. We praten er morgen wel verder over. Welterusten.’ Ook hier weer: niet in het vuur van het moment.


Onthoud dat reacties in het vuur van het moment niets goeds opleveren.



De volgende morgen stak hij geen preek af over de gevaren van pornografie – die had hij al eens uitgelegd – maar zei hij tegen hem: ‘Om te zorgen dat je je bekomst krijgt van rotzooi, heb ik geregeld dat je afval gaat rapen in het gemeentepark. Hier is je afvalzak. Kom pas terug als de zak vol is.’ De zoon zei: ‘Pa, ik heb geen zin om afval te rapen.’ Hij antwoordde: ‘Dat begrijp ik. Het is vervelend werk. Toch ga je het doen.’ Hij pakte de zak aan en vertrok. Een paar uur later was hij terug met een volle zak vuilnis. De vader bedankte hem. Geen preek.

De volgende dag gaf de vader zijn zoon het boek As a man thinketh van James Allan, plus een taperecorder. Hij had bepaalde hoofdstukken gemarkeerd en liet die door zijn zoon in zijn eentje op zijn kamer op de band inspreken. De vader zei: ‘Zo wist ik zeker dat hij ze gelezen had.’ Hij vertelde dat dat een eind had gemaakt aan de belangstelling van de jongen voor porno. In het hele gebeuren toonde hij begrip voor de gevoelens van zijn zoon en bleef hij vriendelijk, rustig, respectvol en ferm.

Een moeder van een tienerdochter vertelde van een incident waarbij haar dochter haar jongere broer koeioneerde door duwen en trekken en zelfs door een boek naar hem te gooien. Ik gaf haar de suggestie met het meisje te praten, om haar gevoelens over de situatie te leren kennen, die gevoelens te valideren en dan rustig en ferm de regel te stellen dat er in haar huis niet geduwd en getrokken of met boeken gegooid werd. Dan kon ze haar dochter de corvee geven dat ze die week haar broers was moest doen, inclusief wassen, vouwen, strijken en opbergen. Dit is een opdracht met een nuttig resultaat, dat rechtstreeks met haar broer te maken heeft.

Beheers u


Onthoud dat het effect van valideren verloren gaat als het gesprek met een preek eindigt.



In alle gevallen die ik ken, heeft valideren het contact tussen ouders en tieners verbeterd. Veel ouders die er pas mee werken, maken dezelfde fout. Nadat ze hebben geluisterd en hun begrip vertolkt, beginnen ze het kind alsnog te bombarderen met wijze lessen. Dit is niet het moment om uw kind iets te leren. Herhaal zo nodig de regels van het huis, maar preek niet. Onthoud dat het effect van valideren verloren gaat als het gesprek met een preek eindigt.

Eén moeder vertelde het volgende over haar poging haar dochter te valideren. Ze zei: ‘Ik had een prachtige inlevende zin klaar, toen ze brutaal tegen me werd. Ik werd zo boos, dat ik terugsnauwde: ‘Waag het niet zo tegen me te praten, jongedame!’ Alle lust om zich in te houden was haar vergaan.

Een grote mond is vaak een manier van het kind om u van uw stuk te brengen en van onderwerp te veranderen. Kijk erdoorheen en blijf kalm. Valideer de geuite gevoelens. Wanneer het gesprek over het beginprobleem voorbij is, zegt u vriendelijk en ferm: ‘En ik wil niet dat je nog eens zo tegen me praat.’ Als u respectvol en begrijpend bent geweest in de afhandeling van het eerste probleem, is er een grote kans dat hij of zij nu excuses aanbiedt.

De kracht van de stilte

Voor verschillende situaties kunnen verschillende vormen van validering effectief zijn. Liefdevolle stilte – niet domweg zwijgen, maar stilte gepaard met betrokkenheid, warmte, begrip en liefde – kan heel effectief zijn. Een goed voorbeeld hiervan is de volgende situatie, die een vader van een vijftienjarige dochter bij de hand had:

Mijn tienerdochter kwam ’s avonds laat boos en aangeslagen thuis. Ze rende de trap op naar haar kamer, sloeg de deur met een klap dicht, liet zich op haar bed vallen en huilde hartverscheurend. Ik hoorde haar door de deur heen huilen, bleef er een paar minuten hulpeloos voor staan, besloot toen naar binnen te gaan. Ik klopte zachtjes aan, hoorde een boos ‘Watisser?’ en vroeg of ik binnen mocht komen. Met een bozige stem stemde ze toe. Gelukkig besloot ik dat woorden hier waarschijnlijk niet zouden helpen, aangezien ze onbeheerst bleef snikken. Ik ging op de rand van het bed zitten en legde vriendelijk mijn hand op de hare. Ze huilde en huilde, bleef toen een paar minuten in stilte nasnikken, tot ze zich eindelijk ontspande.

Toen begon ze me te vertellen wat er gebeurd was. Zij en haar beste vriendin hadden voorgespeeld voor het tennisteam van haar middelbare school en waren uiteindelijk als laatste kandidaten overgebleven. Ze kregen de opdracht tegen elkaar te spelen, de winnares zou het laatste lid van het team worden. Ze hadden in de buurt op de gemeentebaan gespeeld en omdat ze zo aan elkaar gewaagd waren, ging de wedstrijd heel lang door. Keer op keer werd het gelijkspel. Na ongeveer twee uitputtende uren had het andere meisje gewonnen.

Alsof dat nog niet erg genoeg was, hadden de twee meiden, die alsmaar vermoeider en gefrustreerder waren geraakt, ruzie met elkaar gekregen. Uitgeput, vernederd, verslagen en verschrikkelijk teleurgesteld was ze om elf uur in de avond thuisgekomen.

Er was niets wat ik had kunnen zeggen waardoor ze zich beter zou hebben gevoeld. Het was gewoon een heel harde ervaring die ze te verwerken had. Ik zei niets over het afschuwelijke gebeuren. Ik hield alleen haar hand vast en luisterde. Pas toen mijn dochter weer kalm was en zover was dat ze van haar welverdiende nachtrust kon gaan genieten, zei ik haar zachtjes dat ik van haar hield en wenste haar goedenacht.

Mijn dochter komt nog regelmatig op dit voorval terug, dat we ons allebei herinneren als een kostbaar moment.

Deze vader merkte dat een moment van stilzwijgende validering een eigen leven kan gaan leiden en iets duurzaams kan krijgen, waardoor zowel de verteller als de luisteraar er met veel genoegen op terugkijken. Hoewel liefdevolle stilte in sommige situaties heel effectief kan zijn, hebben tieners vaak meer nodig om zich gezien en gehoord te voelen.

Onderschat hun wijsheid niet


Als kinderen geen oplossing weten te bedenken, kunt u hun gedachten prikkelen door hun een andere kijk op de situatie aan de hand te doen.



Tieners hebben duidelijke bewijzen van ons vertrouwen nodig om een probleem door te denken en een verstandige keus te maken. Maak er een gewoonte van te zeggen: ‘Wat denk jij?’ Maak niet de fout te verklappen wat u het verstandigst vindt. Dat zal hen bijna altijd in de verdediging dringen. Als u uw zoon of dochter jarenlang verstandig hebt opgevoed, hebben ze die lessen allang verinnerlijkt. Ze moeten gewoon de kans krijgen ze zich voor de geest te halen en ze zelfs in twijfel te trekken. Als ze zich niet hoeven te verdedigen, zullen ze veel beter in staat zijn de voors en tegens af te wegen en een goede keuze te maken.

Als ze geen oplossing weten te bedenken, kunt u hun gedachten prikkelen door hun een andere kijk op de situatie aan de hand te doen. Laten we een ouder/dochter-voorbeeld nemen. Uw dochter vertelt u hoe gekwetst ze zich vandaag voelde toen haar vriendin vervelend tegen haar deed. U hebt naar haar geluisterd en begrip getoond door te zeggen: ‘Dat moet pijn gedaan hebben. Als ik in jouw schoenen stond, zou ik me ook zo gevoeld hebben.’ Zij zou nu kunnen zeggen: ‘Ik weet gewoon niet wat ik ermee aan moet. Wat zou u doen?’ U kunt dan zeggen: ‘Ik weet het niet. Wat denk jij dat er aan gedaan kan geworden?’ Misschien komt ze nu met een idee dat niet zo fraai is: ‘Ik zou haar het liefst recht in het gezicht spugen!’ Op dit moment zou een preek over wat wel en niet mag niet erg handig zijn. Vergeet niet dat de soep niet zo heet blijft als hij wordt opgediend, dat ze een beeld gebruikt dat uitdrukt hoe ze zich voelt en dat het aan u is dat gevoel te valideren. U kunt gewoon zeggen: ‘Ik kan me goed voorstellen dat je daar veel zin in hebt.’ Soms komt het idee daardoor al in perspectief te staan, en zegt ze: ‘Maar dat kan ik natuurlijk niet doen.’ Dan vraagt u opnieuw: ‘Wat denk je dat je wel kan doen?’ Prikkel haar elke keer weer haar eigen oplossing te bedenken en bijt uzelf op de tong als u de neiging voelt haar iets aan of af te raden. Ze heeft tijd nodig om haar gedachten en gevoelens te herschikken. Dit is een van die gevallen waarin zwijgen goud is. Dat geeft haar de kans haar eigen verantwoordelijkheid te nemen voor wat er moet gebeuren. Zij is degene met het probleem, niet u. Zij was erbij, u niet.

Als ze het echt niet weet, zou u kunnen overwegen haar een ander gezichtspunt voor te houden. ‘Heeft je vriendin momenteel misschien moeilijkheden waardoor ze niet helemaal zichzelf is?’ Zo ja, bijvoorbeeld als haar ouders in scheiding liggen, er thuis iemand ziek is, of ze zelf een zware teleurstelling heeft opgelopen, kan uw dochter zelf bedenken hoe dat van invloed kan zijn geweest op haar gedrag naar haar toe. Zo niet, dan kunt u een suggestie doen – geen advies met ‘doe zus’ of ‘doe zo’ – om de kwestie af te handelen. Maak duidelijk dat het alleen een suggestie is, die wel of niet kan werken, en dat ze wellicht zelf een beter idee krijgt. Door het zo aan te pakken stimuleert u uw dochter actief op zoek te gaan naar mogelijkheden.

Laten we met dit in het achterhoofd nog eens kijken naar het scenario van de tienerdochter en haar vriendinnen uit het begin van het boek:

Mijn dochter zei: ‘Mam, ze gebruiken me alleen maar. Ze lopen over me heen. Ze lenen mijn kleren, maar brengen ze niet terug wanneer ik ze nodig heb. Of ik krijg ze vuil en ongewassen terug.’ Ik wist daar wel raad op, dus zei ik: ‘Nou, lieverd, het antwoord is simpel. Dan leen je hun toch gewoon geen kleren meer uit, en haal je de dingen die ze nog van je hebben toch zelf bij hen op?’ Ze keek me boos aan en zei: ‘Je begrijpt er helemaal niks van. Het kan je niks schelen. Je luistert nooit naar me!’ Toen rende ze de kamer uit. Ik wilde haar alleen maar helpen.

Hoe zou dit anders kunnen worden aangepakt? De moeder had na het beklag van haar dochter kunnen zeggen: ‘Het moet naar zijn om zo behandeld te worden.’ Nu moet ze even wachten om haar dochter de gelegenheid te geven bij haar gevoelens van ergernis en verdriet stil te staan. Dan kan de vraag komen: ‘Wat zou je willen doen?’ Grote kans dat de dochter dan met een voor haar werkbare oplossing op de proppen komt. Waarschijnlijk zal ze haar moeder bedanken en met een veel beter humeur de kamer uit lopen.

Onderschat de intelligentie van tieners niet. Als ze de kans krijgen, kunnen ze goede manieren bedenken om hun problemen op te lossen. Het proces van validering geeft hun de kans om een probleem op te lossen door er zonder onderbrekingen, kritiek of preken vrijuit over te praten. Als ze zich niet hoeven te verdedigen omdat hun vader of moeder hun denkproces in de weg staat, is het interessant om te zien wat een goede ideeën en oplossingen ze kunnen produceren. Door hun op die manier de gelegenheid te geven probleemoplossende vaardigheden te ontwikkelen, helpt u hen een heel eind op weg om een verantwoordelijke volwassen te worden.

Begin vandaag nog

Begin vanavond aan tafel. Dat is een niet-bedreigende omgeving die zich leent voor een gesprek. Weerhoud u tijdens de maaltijd van op- en aanmerkingen ten aanzien van de manieren van uw kinderen. Kom met een onderwerp uit het nieuws waarvan u denkt dat het uw tienerzoon of -dochter zal interesseren. Geef hem of haar de gelegenheid er een visie op te geven en kom niet met kritiek, hoe onzinnig of vreemd u zijn of haar mening ook vindt. Honoreer zijn of haar aandeel met iets als: ‘Hmmm, dat is een interessante gedachte.’ U hoeft niet te zeggen of u het eens of oneens bent; laat gewoon respectvol merken dat u zonder oordeel luistert. Laat uw eigen mening ditmaal buiten beeld. Het enige wat u doet is luisteren en valideren. Probeer u echt te verplaatsen in hun visie.

Als u uw tienerdochter of -zoon niet van gedachten probeert te veranderen, zal hij of zij zich open gaan stellen en steeds meer van zichzelf laten zien. Denk niet dat dit in één keer gebeurt. Het zal een tijdje duren voordat ze merken dat u oprecht benieuwd bent naar hun kijk op de dingen. Maar het komt beslist zover, als u hen blijft valideren en echt probeert te begrijpen. Alleen in zo’n sfeer van openheid zullen ze uw voorbeeld volgen en uw visie respecteren.


Hoofdstuk Negen

Omgaan met de emoties van volwassen kinderen

Loslaten

Het is voor ouders vaak moeilijk te accepteren dat hun volwassen kinderen niet langer kinderen zijn. Dat valt vaak des te moeilijker doordat die zich ook dikwijls nog als kinderen gedragen. Sommige jongvolwassenen gaan niet goed met geld om, sommige niet goed met hun spullen, sommige gaan bij het minste of geringste al scheiden, sommige komen maar niet aan werk, en zo kan ik nog even doorgaan. Omdat we wel degelijk graag willen dat ze zich volwassen gedragen, hun eigen leven in de hand nemen en hun eigen problemen oplossen, kunnen we ons nauwelijks voorstellen dat wijzelf soms een deel van het probleem zijn. Maar vaak is dat wel zo.


Soms zijn wijzelf deel van het probleem.



De goede kant daarvan is dat we, zodra we zien hoe we de situatie onbewust in stand houden, er ook iets aan kunnen verbeteren.

Het werd al vastgesteld in eerdere hoofdstukken: we kunnen anderen niet beheersen, alleen onszelf. Het mooie daarvan is dat een verandering in ons eigen gedrag vanzelf consequenties heeft voor dat van anderen, zonder dat we hun voor hoeven schrijven wat ze moeten veranderen.

Wanneer we hun vertellen dat ze moeten veranderen, zoals veel ouders doen, geeft dat alleen maar spanningen en verandert er niets. Dus waarom blijven we doorgaan met iets wat duidelijk niet werkt? Het enige wat we als ouders kunnen doen, is iets veranderen bij onszelf en aan onze manier om met deze volwassen mensen om te gaan. Daar komt de magie van valideren in het spel.

Wanneer uw volwassen kinderen naar u toe komen met een probleem, denk dan niet meteen dat zij willen dat u het voor hen oplost. Vaak willen ze alleen hun hart luchten bij iemand die ze vertrouwen. Bedenk dat ieder mens behoefte heeft aan het gevoel: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken.

Een 26-jarige ongetrouwde vrouw bracht haar teleurstelling over de weinig begripvolle houding van haar ouders als volgt onder woorden:

Ik wou dat ik met mijn ouders over mijn tegenslagen kon praten. Ik wil graag trouwen, maar ik ben nog steeds geen man tegengekomen van wie ik voldoende hou. Als ik er iets over zeg, zegt mijn moeder dat ik te kieskeurig ben. Soms weet ze zelfs ‘precies de juiste vent’ voor me en begint ze te koppelen. Ze is steeds maar bezig om mijn probleem op te lossen. Dat is niet waar ik behoefte aan heb. Ik wil dat ze gewoon naar me luistert zonder meteen met allerlei tips en adviezen te komen.

Een getrouwd stel had soortgelijke ervaringen met een ouder, toen ze over hun gevoelens wilden praten. Dit is hun verhaal:

Toen we een paar jaar getrouwd waren, verhuisde mijn moeder, die weduwe was, van de andere kant van het land naar de stad waar wij woonden. Ze wilde dichter bij haar familie wonen en we vonden het heerlijk om haar zo dicht in de buurt te hebben. Ze was gezond en in staat om voor zichzelf te zorgen, heel zelfstandig. Mijn vrouw bewonderde haar levenslust, maar vond het moeilijk om met haar over serieuze dingen te praten.

Hoewel ze het goed bedoelde, leek mijn moeder het idee te hebben dat het haar verantwoordelijkheid was om de problemen die wij bij haar ter sprake brachten op te lossen. Mijn vrouw zei op een avond na een gesprek met haar: ‘Ik wou dat ze gewoon luisterde. Ik wil niet dat ze iets oplost. Ik heb behoefte aan medeleven, aan aandacht, niet aan adviezen.’ Eén zo’n gesprek ging over het feit dat we krap zaten. De reactie van mijn moeder was: ‘Het spijt me, maar ik kan jullie momenteel niet uit de brand helpen.’ Mijn vrouw was een beetje gekwetst door die opmerking. Ze wilde geen geld; ze wilde alleen een luisterend oor.

Deze moeder had een beter contact met haar schoondochter kunnen krijgen als ze had geantwoord: ‘Wat spijt me dat, zeg. Hoe gaan jullie daar mee om?’ De schoondochter bracht het probleem immers niet ter sprake om geld los te krijgen, zelfs niet om een voorbeeld van vroeger te horen. Een wij deden dat zo-verhaal kan veel beter bij een andere gelegenheid worden verteld, en kan dan zelfs heel waardevolle informatie betekenen; misschien is een dag later al prima. Als schoonouder kunt u dan bellen en zeggen: ‘Ik heb nog eens nagedacht over ons gesprek en herinnerde me dat ik zelf eens zoiets bij de hand heb gehad…’ Op het verkeerde moment gegeven kan uw verhaal averechts werken. (Zie hoofdstuk 6, over het juiste moment om iemand iets bij te brengen.)

Laat u niet manipuleren

Aan de andere kant beginnen volwassen kinderen soms wel over financiële moeilijkheden om geld te krijgen. Met beide situaties – wanneer ze op hulp vlassen en wanneer ze gewoon willen praten – kunt u op dezelfde manier omgaan. Het helpt enorm als u onthoudt dat u niet hoeft te zorgen dat alles goed komt. In feite kunt u helemaal niet zorgen dat alles goed komt, zelfs niet als u geld geeft. Vaak versterkt dat alleen hun afhankelijkheid en het gevoel dat ze het niet zelf kunnen. Dat wil niet zeggen dat je als ouder je kinderen nooit financieel kunt steunen. Het betekent dit: als kinderen (onverschillig de leeftijd) voordurend krijgen wanneer ze maar hinten of vragen, spin je als ouder een schijneconomie om hen heen, een economie van ‘wie vraagt, die krijgt’ in plaats van ‘wie werkt, wordt daarvoor beloond’. Ieder mens moet zijn eigen verantwoordelijkheid houden – en ook de gelegenheid krijgen die te houden.


Als kinderen voordurend ‘krijgen’ wanneer ze maar hinten of ‘vragen’, spin je een schijneconomie om hen heen.



Ouders met studerende kinderen kennen het maar al te goed: de ‘ik ben door mijn geld heen’-bom die bij hen wordt gedropt. Veel ouders springen bijna uit hun vel wanneer het weer eens zover is. Op een toon een sergeant waardig schreeuwen ze bijvoorbeeld: ‘Ik kan niet geloven dat je het nu al op hebt! Wanneer leer je eens wat beter met je geld om te gaan?’

Omdat kinderen de gevoelige snaren van hun ouders kennen, wordt een ‘Nee’ vaak gevolgd door smeekbeden, soms gepaard met een paar tranen. Dit kan zelfs gebeuren bij volwassen kinderen. Sommige ouders geven uiteindelijk maar toe, sturen geld en blijven zitten met de ergernis dat ze weer eens zijn omgepraat en/of zich hebben laten ompraten.

Laten we eens een andere aanpak bekijken. Uw zoon belt naar huis om geld, terwijl u weet dat hij aan het begin van de maand genoeg had om het eind van de maand te halen. Probeer eens hoe het werkt als u hem valideert: ‘Ja, ik weet hoe het is als je krap zit. Ik kan me voorstellen hoe je je voelt.’ Waarschijnlijk antwoordt hij dan: ‘Ik zit echt moeilijk. Ik weet niet wat ik moet doen.’ Blijf meeleven: ‘Goh, nou! Ik kan me voorstellen dat je het even niet weet.’ Terwijl u blijft valideren, kan het zijn dat uw ouderhart bijna bezwijkt onder zijn smeekbeden. U weet zelf hoe prettig het was om als student wat extra geld te hebben om uit te gaan, kleren te kopen en een pizza te laten bezorgen.

Dan hoort u: ‘Echt, dit is de laatste keer dat ik om iets extra’s vraag.’ Misschien denkt u: ‘Ja, dat zal wel.’ Zeg het niet, blijf valideren: ‘Het zou inderdaad prettig zijn als je wat extra geld had. Hoe ga je het aanpakken?’ Geef hem gewoon het probleem terug, zonder boos te worden. Van het oplossen van dit probleem zou hij weleens evenveel kunnen leren als van de colleges die hij volgt, misschien wel meer. Laat hem merken dat u om hem geeft en vertrouwen hebt in zijn vermogen dit probleem op te lossen.


Het is echt niet nodig om uzelf van streek te maken over de uitdagingen en problemen die uw kind in het leven tegenkomt.



Stel, hij wordt boos en zegt: ‘Ik dacht dat ik op je kon rekenen, maar dat is dus een vergissing. De groeten.’ Beng! Maak niet de fout hem terug te bellen. Onthoud dat hij een volwassen man is, die best een manier kan vinden om wat extra geld te verdienen. U hoeft zijn probleem niet uit de wereld te helpen. Als hij niet boos ophangt, kunt u hem stimuleren om na te denken over manieren om geld te verdienen. Zeg het hem niet voor. Laat hem zelf met ideeën komen. Er zijn genoeg uitzendbureaus die een student aan een parttime baantje kunnen helpen. Als hij het geld hard genoeg nodig heeft, zal hij erachteraan gaan en tussen neus en lippen door heel wat kunnen opsteken over het werkende leven waar hij later plezier van heeft.

Ouders denken vaak dat hun jongvolwassen kinderen het niet op hun eentje zullen rooien en piekeren daarover. Als u uw gevoelens eens goed onder de loep nam, zou u waarschijnlijk ontdekken dat u in dit soort gevallen boos op uw zoon bent omdat hij zo onverantwoordelijk met zijn geld omgaat. Het is verspilde energie en beslist ongezond om in dit gevoel te blijven hangen. Wie zit er te wachten op een maagzweer? Het is echt niet nodig om uzelf beroerd te maken over de uitdagingen en problemen die uw kind in het leven tegenkomt. Daar maakt u het leven alleen maar ingewikkelder van dan het al is. Een vader die dit besefte en de waarde van valideren ontdekte, vertelde het volgende incident:

Onze twintigjarige getrouwde dochter en haar man woonden in een eigen appartement in dezelfde stad als wij. Ze hadden een dochtertje van zes maanden. Haar man werkte in de bouw en had vaak mot met z’n baas, waardoor hij al meer dan eens ontslagen was. Onze dochter wilde thuis blijven en voor de baby zorgen, dus zij had geen baan. Af en toe paste ze op andere kinderen om wat bij te verdienen.

Soms belde ze ons en zei dan: ‘We hebben niet genoeg geld om de auto af te betalen. Kun je ons tweehonderd dollar lenen?’ Als we zeiden dat we die niet hadden, zei ze: ‘Als je ons niet helpt, raken we onze wagen kwijt en dan hebben we geen vervoer meer naar ons werk.’ Steeds weer werden we dit pechverhaal binnengezogen en schraapten we geld bij elkaar om het hun te lenen. Meestal betekende dit dat we iets anders dat we zelf nodig hadden moesten opgeven. Nadat dat een paar keer gebeurd was zonder dat we ooit werden terugbetaald, werden we kwaad.

Eén keer, toen we haar geld weigerden te lenen, zei ze: ‘Als je ons geen geld voor eten geeft, moet je er niet op rekenen dat je je kleindochter nog te zien krijgt.’ We hebben toen geen geld gegeven, maar boodschappen voor haar gekocht. Na dat incident beseften we dat wij toelieten dat zij ons manipuleerden, en hoe onverantwoordelijk we hen daardoor maakten, en hoe boos, ja ziek, we er zelf van werden. Mijn maag leek voortdurend van streek en de astma van mijn vrouw werd erger.

We lieten een paar weken voorbijgaan. Toen alles een beetje was afgekoeld, gingen we bij hen op bezoek. Mijn vrouw zei: ‘We komen om onze excuses aan te bieden. We hebben jullie als kinderen behandeld, en dat is niet fair tegenover jullie. Jullie zijn verantwoordelijke volwassenen en voortaan zullen we ook zo met jullie omgaan. In het verleden hebben we jullie geld gegeven alsof jullie zelf niet in staat zijn om voor jezelf te zorgen. Van nu af aan beloven we jullie als volwassenen te behandelen.’ We deden het vriendelijk, respectvol en ferm.

Eindelijk hadden we onze grenzen duidelijk gemaakt. We zeiden erbij dat we hun het geld dat ze ons schuldig waren kwijtscholden, dat ze het als een schenking mochten beschouwen. We wilden met een schone lei beginnen.

Ze keken elkaar aan, toen naar ons, en toen zei haar man: ‘Dat klopt, we zijn volwassen mensen en we kunnen van nu af aan voor onszelf zorgen.’ Onze dochter voegde eraan toe: ‘Bedankt voor jullie hulp in het verleden. We redden het nu wel.’


Grenzen stellen werkt het best wanneer ouders één lijn trekken en er vriendelijk en respectvol aan vasthouden.



Na ongeveer twee maanden belde onze dochter met de mededeling dat ze weer in de financiële problemen zaten. Ik zei: ‘Dat spijt me echt voor jullie. Wat een vervelende situatie. We hebben vertrouwen in jullie en weten zeker dat jullie je erdoorheen zullen slaan.’ We hielden ons aan ons voornemen en reageerden met begrip en medeleven, maar niet met geld. Onze boosheid ebde weg, onze gezondheid ging vooruit en onze band met hen werd hartelijker. We nodigden hen af en toe uit om te komen eten, kochten cadeautjes met verjaardagen en kerst, en nu en dan een kleertje voor de kleine, maar daar bleef het bij. Ze leken het ook zonder onze geldelijke steun best te redden, al was het af en toe moeilijk. Het had tijd en moed geëist, maar nu kunnen we beter met elkaar opschieten dan ooit.

We zagen hier hoe deze ouders eindelijk hun grenzen stelden en daarbij validerend hun liefde bleven tonen: ‘Dat spijt me echt voor jullie. Wat een vervelende situatie.’ Ze gaven hun dochter en schoonzoon de kans zelf hun boontjes te doppen: ‘We hebben vertrouwen in jullie en weten zeker dat jullie je erdoorheen zullen slaan.’ Grenzen stellen werkt het best wanneer ouders één lijn trekken en er vriendelijk en respectvol aan vasthouden, zoals deze ouders deden.

Het lijkt erop dat het een feit des levens is dat de liefde de deur uitgaat wanneer geldkwesties hun intree doen. Tussen ouders en kinderen is het al niet anders. Deze ouders hadden een redelijke afbetalingsregeling kunnen treffen, maar besloten gezien de historie van geldproblemen hun dochter en haar man de schuld kwijt te schelden en een frisse start te geven. Vanaf dat moment lieten ze de verantwoordelijkheid waar die thuishoorde.

Zo’n benadering schept nieuwe ruimte om op gelijke voet met elkaar om te gaan. Onthoud dat dit niet betekent dat u hen nooit mag helpen. Doe dat gewoon op uw voorwaarden, met beleid en met eenzelfde vriendelijkheid en respect als u andere volwassenen toekent. Ze moeten merken dat u zich niet door emotionele uitbarstingen laat manipuleren.

Geef geen adviezen meer

Het is verleidelijk om onze kinderen te vertellen wat ze het best kunnen doen. Wanneer we het parket waarin ze verkeren bezien, krijgen we vaak wel een paar ideeën voor een oplossing en omdat we om hen geven, willen we hen helpen door die te opperen. Dat klinkt goed, maar het werkt zelden. Een moeder vertelde haar ontdekking ten aanzien hiervan. Hier volgt haar verhaal:

Mijn vijfentwintigjarige zoon komt regelmatig bij me over de vloer en begint dan alle toestanden die hij met zijn meisje heeft breed uit te meten. Ik word er niet goed van. Ik luister een poosje en eindig meestal met de opmerking: ‘Hoe vaak heb ik je al gezegd met haar te breken! Ze maakt je gek en mij ook.’ Dan breekt hij het gesprek abrupt af, springt op en zegt: ‘Waarom kun je nou nooit eens gewoon luisteren!’ Dan stormt hij de deur uit.


Ik ondermijnde de kracht van m’n validering door af te ronden met een advies.



Ik ben er altijd prat op gegaan dat ik wel degelijk altijd naar hem luister. Maar toen ik over validering hoorde, realiseerde ik me wat ik fout deed: ik ondermijnde de kracht van m’n validering door af te ronden met een advies. Daarom bracht ik daar verandering in. De volgende keer dat hij langskwam en zijn frustraties ventileerde, luisterde ik echt. Ik valideerde met: ‘Dat moet heel moeilijk zijn’ en ‘Hmmm, ik denk dat ik in jouw plaats hetzelfde zou voelen’. Ik gaf hem geen enkel advies. Toen begon hij een plan te formuleren dat goed voor hem zou zijn. Ik was aangenaam verrast waarmee hij voor de dag kwam toen ik hem niet vertelde wat hij doen moest.

Het helpt aanzienlijk als we bedenken dat we onze volwassen kinderen de meeste dingen die ze van ons over het leven moeten leren al bijgebracht hebben. Ons werk is grotendeels gedaan, al zijn er heus nog wel momenten waarop we nuttige ideeën kunnen uitwisselen. (Zie hoofdstuk 6, over het juiste moment om iemand iets bij te brengen.) Als we ons bezorgd afvragen of we het er wel goed hebben afgebracht, helpt het te beseffen dat we niet hun enige bron van informatie zijn. In het algemeen zullen ze, als ze daartoe de kans krijgen, verstandige keuzes maken die bij hun situatie passen. Een moeder van een pas getrouwde student vertelde het volgende verhaal dat dit illustreert:

Onze zoon Darren en zijn vrouw Susan kwamen op een avond met hun baby bij ons. Ze maakten een ietwat terneergeslagen indruk en het duurde niet lang of we hoorden wat er aan de hand was. Darren zei: ‘Die stomme wagen van ons is gewoon niets meer. We weten nooit of hij het de volgende dag nog zal doen.’ Zijn vrouw viel hem bij: ‘We hebben net driehonderd dollar aan reparaties uitgegeven en nog steeds zijn er problemen.’ Mijn man weerstond de neiging om te zeggen: ‘Hebben jullie driehonderd dollar aan dat stuk roest uitgegeven?’ In plaats daarvan zei hij: ‘Jeminee, is dat even pech hebben.’

‘Dat is zacht uitgedrukt,’ zei Darren, ‘het is om beroerd van te worden. We zijn echt toe aan een andere wagen.’ Vervolgens vertelde hij ons alles over een leuk busje dat hij had gezien en dolgraag zou hebben. Dit was niet de eerste keer dat hij het over een busje had. Ik zei: ‘Zou dat niet heerlijk zijn? Ik wed dat jullie daar veel plezier van zouden hebben. Wat gaan jullie doen?’ Ik had het liefst geroepen: ‘Vergeet het maar. Daar hebben jullie geen geld voor.’ Want dat hadden ze inderdaad niet. Maar ik zei het niet. Ik kan u niet vertellen hoe vaak ik al gewenst heb dat we het geld hadden om ze uit de brand te helpen, maar dat hadden we niet en dat wisten zij ook. Ze gaven ook geen enkele hint in die richting. Ze deelden gewoon hun frustratie met ons.

Susan zei: ‘Van dat busje komt niets, maar we zullen toch echt gauw een oplossing moeten vinden voor dit probleem.’ Mijn man zei: ‘Jullie zijn vindingrijk genoeg. Ik weet zeker dat het goedkomt.’ Toen verplaatste het gesprek zich naar de baby.

Een paar weken later kwamen Darren en Susan in een ‘nieuwe’ wagen voorrijden. Het was geen busje, maar een goed tweedehands autootje. Susan zei: ‘Kijk eens wat we gevonden hebben. En dat voor maar vijfhonderd dollar!’ Darren was ook in zijn nopjes. Hij zei: ‘Het is niet te geloven, hè? En hij loopt nog prima ook. Hiermee kunnen we vooruit tot ik een echte baan vind en we een busje kunnen kopen.’ We stonden versteld. Dat autootje doet nu al een paar maanden heel trouw dienst. Ik ben blij dat we hen niet met een wagonlading adviezen hebben overstelpt. Misschien hadden ze die wel opgevolgd en nooit deze goede occasion gevonden.

Een andere moeder vertelde dat ze over validering iets had geleerd dat haar aanmerkelijk hielp in haar contact met haar getrouwde dochter. De dochter belde haar soms op wanneer ze boos was op haar man. De moeder vond vaak dat de boosheid van de dochter niet terecht was, of dat ze dingen te zwaar opnam en daardoor haar huwelijk in gevaar bracht. Ze had het gevoel dat het haar plicht was met goede raad te komen die het huwelijk kon redden. Hier is haar verhaal:

Ik dacht altijd dat ik mijn dochter moest kalmeren en haar moest helpen haar probleem in perspectief te zetten. Ik gaf haar adviezen hoe ze het probleem kon oplossen. Het werkte nooit. Ze werd alleen maar bozer, waarop de boosheid zich op mij richtte in de vorm van opmerkingen als: ‘U begrijpt het gewoon niet’ of ‘Waarom kiest u altijd zijn kant? U begrijpt het nog steeds niet!’

Als ze nu belt, valideer ik haar gevoelens met iets als: ‘Wat naar voor je’, en dan kalmeert ze geleidelijk en zegt dan vaak: ‘Ach, zo beroerd is hij ook weer niet. Misschien moet ik een beetje geduld met hem hebben.’ Dit zijn haar woorden, niet de mijne.

Tegen de tijd dat haar man thuiskomt, is haar ongenoegen over en is ze meer in de stemming om op een kalme, respectvolle manier met hem over haar behoeften te praten. Ik denk dat ik door over valideren te leren niet alleen mijn en haar geestelijke gezondheid heb gered, maar misschien zelfs hun huwelijk.

Omgaan met verwijten


U kunt niet terug in de tijd gaan en alles rechtzetten, dus geef hem gewoon de ruimte om zijn emoties te uiten.



Soms komen volwassen kinderen bij hun ouders met verwijten over wat ze in in hun jeugd in materieel of emotioneel opzicht hebben gemist. Dit roept bij de ouders vaak een verdedigende reactie op. Zo kan een volwassen zoon bijvoorbeeld suggereren dat zijn jongere zuster het stukken beter heeft gehad: ‘Ik heb nog niet de helft gehad van wat Melissa allemaal kreeg.’ Dit soort verklaringen ontlokken de ouders verdedigende opmerkingen in de trant van: ‘We hebben alles voor je gedaan wat we konden en je bent niets tekort gekomen.’ Of misschien vindt u hem maar ondankbaar en zegt u: ‘Hoe kun je zoiets zeggen na alles wat we voor je gedaan hebben?’

Hoe zou in plaats daarvan een beetje validering werken? Bijvoorbeeld: ‘Het moet niet leuk voor je zijn geweest om zoveel dingen te moeten missen.’ Geen discussie, alleen inlevend begrip. U kunt niet terug in de tijd gaan en alles rechtzetten, dus geef hem gewoon de ruimte om zijn emoties te uiten. Met een beetje meelevende feedback en begrip voor zijn gevoelens zit het er in dat hij vanzelf bijdraait en zegt: ‘Maar ja, julie hebben nu natuurlijk ook wat meer geld dan toen.’ Of zelfs: ‘Misschien was ik toch niet zo slecht af. Ik kreeg wat ik nodig had.’


Als u zich niet verdedigt en de gevoelens die worden geuit valideert, zal hij of zij vanzelf bijdraaien en de oude wrevels jegens u loslaten.



Een verwijt van te weinig emotionele steun kan bijvoorbeeld naar voren komen als: ‘U was er nooit voor me. Ik kan me zelfs niet herinneren dat u ooit kwam kijken naar een schooltoneelstuk waar ik in speelde, of iets dergelijks.’ Het bekende verdedigende antwoord is: ‘Ik wilde wel, maar het kon gewoon niet. Je weet best dat ik avonddiensten draaide en geen vrij kon nemen.’ Dat levert dan vaak een antwoord op als: ‘Ja hoor, alles was belangrijker dan ik.’ Dit leidt tot weer een verdedigende opmerking: ‘Je was wel belangrijk voor me. Waarom denk je anders dat ik zo hard heb gewerkt om je een dak boven je hoofd te geven en brood op de plank te krijgen? Je bent nu zelf volwassen. Jij kunt nu toch weten hoe moeilijk dat is.’ Het enige wat er ontstaat is een botsing.

Een meer validerende reactie zou zijn geweest: ‘Dat moet een teleurstelling voor je zijn geweest. Het spijt me dat ik die belangrijke momenten in je leven heb gemist.’ Het is niet nodig om uw positie te verdedigen. Laat de ander zijn teleurstellingen uiten zonder uzelf te rechtvaardigen. Dat is de enige manier voor uw volwassen kind om er overheen te komen en zich met de situatie te verzoenen. Als u zich niet verdedigt en de gevoelens die worden geuit valideert, zal hij of zij vanzelf bijdraaien en de oude wrevels jegens u loslaten.

Een vader vertelde van een incident dat hij met zijn vijfentwintigjarige zoon had. Ze hadden ruzie gehad en de zoon was ontzettend kwaad op zijn vader. Op een bepaald moment zei de zoon: ‘Je hebt me nooit fatsoenlijk behandeld.’ De vader besloot op te houden zich te verdedigen en luisterde alleen maar. Op begrijpende toon zei hij alleen: ‘O.’ De jongen ging door en zei snikkend en wel: ‘Ik weet nog goed al dat slaag dat ik kreeg toen ik klein was. Dat kwetste me zo. Ik verdiende zo’n behandeling niet.’ De vader zei dat het heel verleidelijk was om hem te onderbreken en te zeggen: ‘Ik heb je nooit hard geslagen, niet vaak in elk geval.’ Maar hij hield zich in. Hij luisterde en valideerde de gevoelens van zijn zoon. Toen deze uitgeraasd was, zei de vader: ‘Dank je wel dat je me dit verteld hebt, zoon. Ik heb nooit beseft dat je je zo voelde. Het spijt me als ik je daar pijn mee heb gedaan. Vergeef me alsjeblieft.’ De jongen antwoordde toen kalm: ‘Het is al goed.’ De vader omhelsde de jongen en vertelde hem dat hij van hem hield en de jongen zei op zijn beurt: ‘Ik hou ook van jou, pa.’

Een andere levendige illustratie kreeg ik te horen van een jonge vrouw, die me vertelde dat ze als kind seksueel misbruikt was door een buurman. Ze was nog steeds kwaad op haar moeder omdat die haar indertijd niet beschermd had, ook al was de moeder niet op de hoogte geweest van het misbruik. Het is normaal dat een kind bescherming van de ouder verwacht. De jonge vrouw zei: ‘Mijn moeder wil niet naar me luisteren wanneer ik er iets over zeg. Ze zegt alleen: “Ik wist er niets van. Ik begrijp niet dat je kwaad op mij bent.” Ze blijft zich maar verdedigen.

Bij de volgende therapiesessie liet ik de moeder met de dochter meekomen. Op een bepaald punt tijdens de sessie keek ik de moeder aan en zei: ‘Heeft u ooit op de rand van uw dochters bed gezeten en gedacht: “Hoe kan ik mijn dochter vandaag ongelukkig maken?”’ Ze antwoordde nadrukkelijk: ‘Natuurlijk niet. Ik heb nooit bewust iets gedaan om haar te kwetsen.’ Ik zei: ‘Dat geloof ik graag, en nu u en wij dat alledrie weten, wil ik u vragen of u het kunt opbrengen om hier vandaag alleen maar te luisteren hoe zij haar gevoelens uitdrukt?’ Ze was meer dan bereidwillig – ze was blij en opgelucht. Ik gaf haar een paar validerende zinnen om haar te helpen, zoals: ‘Wat afschuwelijk voor je’ en ‘O, ik wou dat ik dat geweten had’ en ‘Ik kan me voorstellen dat je boos bent’ en ‘Wat spijt me dat’.

Nadat het er allemaal uit was gekomen, huilden zowel de dochter als de moeder. De moeder realiseerde zich dat zij haar positie niet hoefde te verdedigen. Omdat de moeder luisterde en haar gevoelens valideerde, voelde de dochter zich gezien, gehoord en begrepen. Daarna begon het helingsproces. Het was wat ze allebei hadden gewild.

Boemerangkinderen

Het gebeurt vaker dan u denkt: volwassen kinderen die naar het ouderlijk huis terugkeren. De ouders zijn er meestal niet op voorbereid en zitten er meestal ook niet echt op te wachten. Maar ja, wanneer een dochter of zoon een moeilijke tijd doormaakt als gevolg van een scheiding, baanverlies, ziekte of andere tegenslagen, zit er soms niet veel anders op. Soms komen ze thuis wonen met partner en kinderen en al, omdat ze een overbrugging nodig hebben tot ze in hun nieuwe huis kunnen trekken, tot ze afgestudeerd zijn of om een andere reden. Hoe dan ook, voor zowel de ouders als het terugkerende kind kan het een moeilijke situatie zijn. Onderling begrip en duidelijke grenzen zijn onontbeerlijk om conflicten en wrijvingen te vermijden.

Het volgende verhaal laat zien hoe de ouders van een pas gescheiden zoon dit deden toen hij weer thuis kwam wonen.

David raakte niet alleen zijn vrouw, maar ook zijn baan kwijt. Hij was er helemaal stuk van en zat zo in de put dat hij niet wist wat hij moest doen. Toen hij vroeg of hij een tijdje thuis kon komen wonen, besloten mijn man en ik dat dit alleen kon werken als we een paar duidelijke grenzen stelden. We houden van hem en wilden hem helpen, maar we wisten dat als we geen duidelijke afspraken maakten, hij misbruik van ons zou kunnen maken en langer blijven dan voor hem en ons goed zou zijn. De regels waren heel eenvoudig:

1. Laat al je spullen in je eigen kamer; ze mogen niet door de rest van het huis slingeren.

2. Besteed elke werkdag tijd aan het zoeken naar een baan en help daarna met taken in en om het huis.

3. Doe je eigen was.

4. Maak schoon wat je vies maakt.

5. Zorg dat je binnen zes maanden eigen woonruimte hebt gevonden.

Op een vriendelijke manier legden we hem die regels voor. Hij had er begrip voor en stemde ermee in.

Soms praatte hij met me over zijn problemen. Op een keer zei hij over zijn huwelijk: ‘Ik heb er een zooitje van gemaakt. Ik wou dat ik een betere echtgenoot was geweest. Ik weet niet hoe ik nu verder moet.’ Ik wist heel goed dat hij er een zooitje van gemaakt had en het viel niet mee hem niet aan zijn fouten te herinneren en hem te vertellen wat hij moest doen. Maar ik besefte dat het daar niet beter op zou worden. In plaats daarvan valideerde ik zijn gevoelens en zei: ‘Wat je doormaakt moet heel moeilijk voor je zijn. Hoe ga je nu verder?’

Daardoor voelde hij de ruimte om met zijn gevoelens te komen en begon hij te verwoorden hoe hij dingen anders had kunnen doen en wat hij nu met zijn leven van plan was. Het ging erom dat hij zich kon uiten en werd gestimuleerd om zijn eigen problemen op te lossen. Na vijf maanden vond hij werk en verhuisde hij naar een eigen woonruimte. Mijn man en ik hadden allebei het gevoel dat hij langer zou zijn gebleven als we geen deadline hadden gesteld waar hij naartoe kon werken.

Dat was twee jaar geleden. Hij heeft nog steeds vele emotionele noden, maar heeft nu het gevoel dat hij ons kan bellen en zich kan uiten, want we vertellen hem niet wat hij moet doen. Het besef dat ik zijn problemen niet hoef op te lossen heeft een enorme last van mijn schouders genomen. Nu kan ik gewoon luisteren en me meer als een vriendin opstellen.

Wanneer naar het ouderlijk huis terugkerende volwassen kinderen de gestelde grenzen respecteren, is er meer kans op succes in een situatie die potentieel veel spanning bevat. Ik heb tegen ouders in dergelijke situaties vaak dit gezegd: Houd zoveel van hen als u wilt, maar leg ze niet in de watten. Doet u dat wel, dan komen ze in de verleiding langer te blijven dan nodig of goed voor hen is. Als het u erom te doen is hen te helpen hun leven weer op orde te krijgen, dan moet u beseffen dat u er met vertroetelen niet komt. Maak hen verantwoordelijk voor bepaalde huishoudelijke taken en stel een termijn aan het verblijf. Vergeet niet dat te doen op een manier die vriendelijk, rustig, respectvol en ferm is en hun gevoelens niet kwetst.


Houd zoveel van hen als u wilt, maar leg ze niet in de watten.



Verschil in levensstijl

Willen we niet allemaal dat onze kinderen de goede dingen van ons overnemen en in praktijk brengen? Wanneer we normen en waarden en gevoel voor verantwoordelijkheid overbrengen, hopen we dat zij die als voorbeeld nemen en op hun beurt uitdragen naar hun kinderen. Zo gaat het echter niet altijd. Wat moet je dan? In gesprekken over hun problemen kan het dan heel moeilijk worden hun niet de les te lezen. Misschien hebt u een dozijn wijze raadgevingen op het puntje van uw tong liggen. Mag ik u aanraden ze in te slikken? Gewoon luisteren en begrip tonen, meer hoeft u niet te doen. Als u onthoudt dat raad geven niet helpt, bent u vrij om te luisteren op een manier die van echte betrokkenheid en liefde getuigt.


Veel ouders die hun kinderen liefde en begrip blijven tonen ondanks een afwijkende levensstijl, zien hen op een gegeven moment bijdraaien en teruggrijpen op belangrijke waarden van thuis.



Een vrouw van wie de volwassen dochter het geloof van het ouderlijke gezin had losgelaten, zei: ‘Ik merkte dat vermaningen absoluut niet helpen om haar van gedachten te laten veranderen. Het enige wat het oplevert, is dat ze ophoudt met me te communiceren. Op den duur besefte ik dat als ze ooit naar die basisregels terugkeert, dat zal zijn op het moment dat zij eraan toe is. Intussen kan ik haar mijn liefde tonen door te luisteren en niet te kritiseren.’ Dit is een belangrijke ontdekking. Zelfs als haar dochter nooit meer een voet in de kerk zet, hoeft de sfeer noch de liefde er onder te lijden.

Veel ouders die hun kinderen liefde en begrip blijven tonen ondanks een afwijkende levensstijl, zien hen op een gegeven moment bijdraaien en teruggrijpen op belangrijke waarden van thuis. Het kan soms jaren duren, maar ik heb het vaak genoeg zien gebeuren om reden te hebben mensen aan te moedigen hoop te houden en gewoon door te gaan hun liefde te geven. Onthoud dat dit soort liefde niet inhoudt dat u uw eigen waarden opgeeft. Het betekent gewoon dat u ze niet kunt opdringen aan uw volwassen kinderen.

Een indringend voorbeeld hiervan hoorde ik van een ouderpaar van wie de zoon afstand had genomen van de lessen uit zijn jeugd, zijn meisje zwanger had gemaakt, met haar getrouwd was, kinderen kreeg, maar niet langer de godsdienstige regels die hem in zijn jeugd waren voorgehouden wilde volgen. Later kreeg hij iets met een andere vrouw, maar voelde zich daar schuldig over en probeerde zijn huwelijk weer op de rails te krijgen. Hij leek daar zelfs enige tijd in te slagen. Af en aan probeerden zijn ouders in deze periode hem ervan te overtuigen dat hij er beter aan zou doen naar zijn geloof terug te keren. Op een gegeven moment reageerde hij boos: ‘Praat niet meer over geloof met me. Ik wil er niets meer mee te maken hebben.’

Een paar jaar later kreeg de vrouw van de zoon een verhouding en scheidde van hem. Dit was het dieptepunt in zijn leven en hij begon te dreigen met zelfmoord. Op dat punt aangekomen belde zijn vader naar mij en vroeg me wat hij kon doen. Hij zei: ‘Ik heb hem keer op keer gezegd dat hij verder moet gaan met zijn leven en het verleden achter zich moet laten. En ik heb zelfs geen woord gezegd over het geloof. Maar hij praat alleen over zelfmoord. Wat moet ik doen?’

Ik zei: ‘Ik ga u niet zeggen wat u wel of niet moet doen, maar ik heb een suggestie die u zou kunnen proberen. Kijk eens wat er gebeurt als u ophoudt te proberen zijn problemen op te lossen door hem te vertellen wat hij moet doen, laat hém praten. Toon begrip voor zijn verdriet en verlies. Leef met hem mee en geef hem de ruimte om te voelen wat hij voelt.’ Ik gaf hem een paar validerende zinnen die hij kon proberen. Omdat hij een gelovig man was, opperde ik dat hij zijn frustraties misschien in zijn gebed kon uiten, aangezien hij ze niet langer op zijn zoon zou kunnen botvieren.

Enkele weken later belde hij me terug en zei: ‘Het is ongelooflijk wat er gebeurde toen ik ophield mijn zoon raad te geven en ik alleen maar luisterde en begrip toonde. Echt ongelooflijk! Toen leek hij tot zichzelf te komen. Hij is weer naar zijn werk en het gaat hem behoorlijk goed.’ Verscheidene weken daarna kreeg ik van de vader te horen dat zijn zoon verkering had gekregen met een vrouw die hij al een paar jaar van zijn werk kende. Zij geloofde in hem en ze hadden trouwplannen. ‘Pa,’ had hij gezegd, ‘ik wil dat u op ons huwelijk een speech houdt. En u mag praten over wat u wilt, ik bedoel echt over alles… zelfs over het geloof. Mijn verloofde en ik gaan tegenwoordig naar de kerk, en ik heb me er nog nooit zo thuis gevoeld als nu.’

De vader komt nog regelmatig dankbaar terug op mijn tip op te houden met adviseren en in plaats daarvan te beginnen met valideren. Het is een tip waar veel ouders in soortgelijke situaties van zouden kunnen profiteren. Het neemt de zware last van de verantwoordelijkheid van uw schouders en legt die daar waar die hoort – bij hen. Dan kunnen de zaken zich ten goede keren.

De universele behoefte

In de omgang met volwassen kinderen helpt het om de universele menselijke behoefte voor ogen te houden – te weten of te kunnen zeggen: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. Als u het belang van deze behoefte begrijpt, zult u de principes van valideren makkelijker inzetten in uw contacten met hen. Ook zal het u helpen om grenzen te stellen die niet alleen hen zullen helpen, maar u er ook aan zullen herinneren dat ook u en uw gevoelens belangrijk zijn.

Begin vandaag nog

Bel vandaag een van uw volwassen kinderen en vraag hoe het met hem of haar gaat. Gebruik een paar van de validerende vragen en reacties uit dit boek en onthoud u van het geven van adviezen of commentaar. Als er een probleem ter sprake komt en er om een advies of een oplossing wordt gevraagd, toon dan begrip voor de situatie en valideer de gevoelens van zoon- of dochterlief, maar bied onder geen enkele voorwaarde een oplossing aan. Speel de vraag terug: ‘Wat denk jij dat zou helpen?’ of gebruik een passende vraag uit hoofdstuk 6 die het zoeken naar een eigen oplossing stimuleert.

Als u dit consequent volhoudt, zullen ze gaan beseffen dat u hun opinie op prijs stelt en dat de verantwoordelijkheid voor het probleem bij henzelf ligt.

Klop uzelf na het gesprek op de schouder dat het u is gelukt. U hebt een belangrijke stap gemaakt door de problemen bij hem of haar te laten. Het contact tussen u beiden zal er alleen maar beter door kunnen worden.


Hoofdstuk 10

Omgaan met de emoties van je partner

Wat staat in de weg?


Gebrek aan erkenning voor het eigen potentieel van de ander veroorzaakt verlies aan zelfwaardering en afnemen van romantische gevoelens.



Omdat onze partner meestal de belangrijkste persoon in ons leven is, voelen we ons sterk betrokken bij zijn of haar wel en wee. We willen het beste voor de ander en daarom doen we vaak alles wat in ons vermogen ligt om te zorgen dat ieder pijntje wordt verzacht en elk plooitje wordt gladgestreken. We kunnen zelfs het gevoel hebben dat we daartoe verplicht zijn. Dit is de voornaamste factor die validering van degene van wie we het meest houden in de weg staat. Gebrek aan erkenning voor het potentieel van de ander veroorzaakt verlies aan zelfwaardering en afnemen van romantische gevoelens.

Neem nou een vrouw die zich verdrietig en boos voelt omdat ze zichzelf te zwaar vindt. Misschien zegt ze tegen haar man: ‘Ik snap niet waarom ik die extra pondjes er niet af krijg. Het is bijna een jaar geleden dat ik van de kleine beviel en nog zijn ze niet weg.’ Haar man heeft niet in de gaten dat ze eenvoudig haar gevoelens verwoordt en daar erkenning en begrip voor wil, dus zegt hij: ‘Misschien zou het schelen als je wat minder at en meer beweging nam.’ Is dat de validerende feedback waar ze behoefte aan heeft? Absoluut niet. Wat dan wel? Bijvoorbeeld zijn volledige aandacht en een liefdevolle uiting van begrip voor haar gevoel: ‘Wat moet je je daar ontmoedigd door voelen, schat’, en aan zijn luisterend oor als ze vervolgens haar teleurstelling en frustratie begint te luchten.

Als hij haar beleving zo tot haar recht doet komen, zal ze op een gegeven moment zelf met een plan van actie komen om het teveel aan gewicht kwijt te raken. Dan kan hij haar vragen of er iets is wat hij kan doen om haar daarbij tot steun te zijn. Misschien zegt ze: ‘Nee, ik kan het zelf wel af.’ Of: ‘Ja, kun jij op de baby passen terwijl ik ga joggen?’ Het moet haar plan zijn, haar idee. Anders werkt het niet, echt niet, hoe schitterend hij zijn advies ook presenteert. Door zich al te enthousiast te tonen kan hij haar bovendien het gevoel geven dat hij niet van haar houdt zoals ze is. Als ze die zorg erbij krijgt, wordt de last van het probleem twee keer zo groot.

Een van mijn cliënten had dit probleem. Uit bezorgdheid om het overgewicht van zijn vrouw bleef hij haar aanmoedigen er iets aan te doen. Zijn opmerkingen leverden alleen veel wrijvingen tussen hen op en leken haar ervan te weerhouden iets aan het probleem te doen. Nadat hij meer rust in zijn leven had gevonden, ging hij anders met het probleem om. Hier volgt zijn verslag:

Toen ik me realiseerde hoeveel ik van mijn vrouw hield, besloot ik op te houden over haar gewicht te praten. In plaats daarvan nam ik me voor haar elke dag te laten merken dat ik van haar hield. Een paar weken nadat ik daarmee begonnen was, zag ik dat er informatie over afslankmethoden bij haar post zat. Ik zei tegen haar: ‘Schat, ik hoop niet dat je dit voor mij doet. Omdat ik je voorheen zo onder druk zette. Voor mij hoef je niet af te vallen. Ik hou van je zoals je bent.’ En ik meende het. Zij zei: ‘Daarom kan ik het. Ik doe het niet voor jou – ik doe het voor mezelf.’ En ze leek er werkelijk enthousiast over.

Veel te vaak denken we dat we iets moeten doen om onze partner te helpen met zijn of haar probleem. Geloof me, de druk die dat geeft, maakt alles alleen maar zwaarder. Begrip, dat is wat er nodig is. De meesten van ons zijn te ongeduldig met hun partner. We denken: ‘Waarom ziet hij dat nou niet in? Het is zo duidelijk wat er moet gebeuren’ of ‘Het is pure energieverspilling, al die emotie om zoiets onbenulligs’. Tijd, geduld, liefde, luisteren en begrijpen kunnen de meeste problemen in een huwelijk of vaste relatie oplossen. We hebben ervoor gekozen om met deze persoon door het leven te gaan, lief en leed te delen, en als we leren hoe we elkaar effectief kunnen valideren, zorgt dat voor een sfeer waarin alle moeilijkheden die we maar tegen kunnen komen besproken en opgelost kunnen worden. Het kost echt niet veel tijd om de eerste stappen goed te zetten. Het vraagt alleen een beetje knowhow en het besef dat iedereen er behoefte aan heeft het gevoel te hebben: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken.

Slechte dagen

Ik denk dat iedereen wel iets heeft met het kinderboek Alexander en de akelige verschrikkelijke grote mislukte rotdag. Die hebben we allemaal. Ga de volgende taferelen maar na:

1. U komt terug van uw werk en treft uw partner bleek en uitgeput aan, alsof deze zojuist de marathon heeft gelopen en duidelijk niet heeft gewonnen. U stelt de magische vraag, dus beslist niet: ‘Wat eten we?’ De magische vraag is: ‘Hoe was je dag, schat?’

2. U ziet de deur opengaan en uw partner naar binnen vallen met zijn of haar attachékoffertje zo ongeveer drie meter achter zich aan. Uw geliefde ziet er droevig en verslagen uit. U stelt de magische vraag: ‘Hoe was je dag, lieverd?’

Ga nu even rustig na hoe u zich zou voelen als u, nadat u de wederwaardigheden en frustraties van uw dag hebt verteld, van hem of haar te horen zou krijgen: ‘Nou schat, als je de zaak wat beter organiseerde, zou het allemaal een stuk beter zijn gegaan.’


Het is belangrijk dat je je vrijelijk kunt uiten bij iemand die zich echt bij je betrokken voelt.



Het zou me niet verbazen als u dan een combinatie van twee emoties zou voelen – boos en bang. Boos omdat u wordt bekritiseerd en niet wordt begrepen. Bang omdat u de neiging voelt uw partner iets aan te doen.

Waaraan hebben we wel behoefte na een zware dag? Is de eerste behoefte niet het vinden van een welwillend oor? Luister gewoon terwijl de ander zijn/haar verhaal doet. Ga het vertelde niet wegpraten of relativeren. LUISTER ALLEEN MAAR! Laat uw partner stoom afblazen, zijn of haar frustraties, irritaties, tegenslagen of waar hij of zij ook maar mee komt, naar buiten brengen. Luister naar de behoeften die eruit spreken. Niemand zit op zo’n moment te wachten op oplossingen, adviezen of terechtwijzingen. Het is belangrijk je vrijelijk te kunnen uiten bij iemand die zich echt bij je betrokken voelt. Wie zou die rol nu beter kunnen vervullen dan je levenspartner? Dit soort uitwisseling haalt de angel uit boosheid, verlicht ergernis en verwarring, werkt ontspannend en is opbouwend voor de relatie.

Een getrouwde man zei: ‘Maar als ik thuiskom, ben ik moe. Ik werk de hele dag en heb geen behoefte aan nog meer gedoe aan mijn hoofd.’ Hij is bang dat hij iets zal moeten oplossen wanneer hij luistert. Het enige wat hij hoeft te doen is luisteren en valideren, niet iets oplossen. Gewoon luisteren zal op den duur meer oplossen dan welk advies dan ook.

Wanneer we onze emoties en gedachten onder woorden brengen, brengt dat vaak op zich al orde aan in de kluwen van onze gevoelens. Op dat moment ondergaat onze kijk op het probleem een verandering en ontstaat er een ander perspectief op de gebeurtenissen. Als er een probleem lag, maakt dit nieuwe perspectief het mogelijk dat de persoon zelf een mogelijke oplossing ontdekt. Ik heb al vaak meegemaakt dat iemand mijn praktijk binnenwandelt die door het verwoorden van zijn probleem (waarbij ik aandachtig luister en een paar vragen stel) zelf met een uitstekende oplossing op de proppen komt. Daarna hoor ik vaak: ‘Ontzettend bedankt, u hebt mijn probleem voor me opgelost.’ In werkelijkheid heb ik niet meer gedaan dan zijn gevoelens valideren en een paar vragen stellen.

Een vriendin van ons had een zeer hectische dag die ze niet snel zal vergeten. Als eigenares van een eigen zaak was ze druk in de weer om het werk van meerdere dagen in één dag te proppen, omdat zij en haar man een week vakantie gingen vieren. Hij was druk met zijn eigen baan en kon niet veel voor haar doen. Een van de dingen die moesten gebeuren, was voor drie uur ’s middags een voorschot op de belasting overmaken. Haar accountant had haar niet uitgelegd wat er bij kwam kijken, dus dacht ze dat het een kwestie van vijf minuten aan het loket van de bank zou zijn. Ze arriveerde maar net op tijd op de bank, om vervolgens te ontdekken dat ze eerst een nieuwe rekening moest openen aan een ander loket. Met een behoorlijke portie zenuwen en ergernis voltooide ze haar taak dertig minuten na de deadline. Tegen de tijd dat ze thuiskwam, was ze lichamelijk en emotioneel uitgeput.

Toen ze haar man over de frustrerende dag vertelde, zei hij: ‘Je had moeten weten dat je bij die bank eerst een rekening moest hebben. Dat weet een kind.’ Ze was furieus over deze reactie. (Ze hadden verscheidene maanden ervoor een van onze seminars bijgewoond en daar voor het eerst over valideren gehoord.) Ze zei: ‘Ik had hem het liefst de nek omgedraaid! Maar dat deed ik niet. In plaats daarvan zei ik: “Waarom kun je niet gewoon mijn gevoelens valideren en zeggen dat het je spijt dat ik zo’n ellendige dag had, in plaats van me het gevoel te geven dat ik een idioot ben dat ik zoiets niet wist?” Toen zei hij: “O, is dat valideren! Nu begrijp ik het.’ Tegen mij zei ze: ‘Ik denk dat dat de grote doorbraak was.’

Omgaan met teleurstelling

Teleurstellingen zijn in het algemeen het gevolg van een vorm van verlies, bijvoorbeeld van een baan, een vriendschap, een waardevolle bezitting, enz. De teleurstelling, groot of klein, gaat gepaard met een gevoel van verdriet om iets wat je wilde of om iets wat je kwijtraakt. De vrijheid om die gevoelens te voelen en uit te drukken helpt het verlies te verwerken, zoals het geval was in de volgende ervaring die door een schrijfster werd gerapporteerd.

Ik verwachtte een belangrijke opdracht. Ik vertelde mijn man er alles over – hoeveel die kans voor me betekende en ga maar door. Hij duimde met me mee terwijl ik met spanning op de uitslag wachtte. Toen kwam het telefoontje. Tot mijn grote teleurstelling werd de opdracht aan iemand anders gegeven. Ik kon mijn tranen niet inhouden en huilde toen mijn man thuiskwam. Hij zei: ‘Wat is er gebeurd?’ Toen ik het hem vertelde zei hij: ‘O, nee! Ik weet hoeveel het voor je betekende. Wat spijt me dat.’ Hij sloeg zijn arm om me heen en hield me dicht tegen zich aan. We zaten op de bank en hij liet me gewoon huilen en alles over mijn teleurstelling vertellen.

Ik ben zo blij dat mijn man niet zei: ‘Kop op, meid. Je bent een prima schrijfster en ik weet zeker dat je nog veel kansen zult krijgen.’ In plaats daarvan hield hij me vast terwijl ik huilde en over mijn verloren kans sprak.

Na een paar minuten hield ik op met huilen en keek naar hem op en zei: ‘Het is weer goed. Ik weet zeker dat ik nog andere kansen krijg.’ Toen zei hij enthousiast: ‘Zeker weten. Je bent een verdomd goede schrijfster.’ Hoewel ik nog steeds teleurgesteld was, voelde ik me niet zo ellendig meer. Ik voelde me weer in staat door te gaan met iets anders.


Opmerkingen op basis van positief denken zijn het meest effectief als reactie op een positieve uiting van de persoon zelf.



Haar man volgde het spoor van haar gevoelens en probeerde haar niet te veranderen. Met zijn steun was ze in staat zich weer op te richten en positief te denken. Daarop valideerde hij haar positieve opmerking met een even positieve opmerking van zijn kant. Opmerkingen op basis van positief denken zijn het meest effectief als reactie op een positieve uiting van de persoon zelf. Op dat moment gegeven vormen ze waardevolle steun. Weet u het nog? Valideren houdt in dat je ‘emotioneel met de ander oploopt’.

Kijk eens wat er anders had kunnen worden gedaan in het volgende voorbeeld, dat tijdens een talkshow op tv werd verteld door een vrouw van wie een dierbare vriendin was overleden. Na het horen van het nieuws, zo vertelde ze, lag ze die nacht in bed te huilen. Haar verdriet was zo intens dat ze niet kon ophouden. Op een bepaald moment zei haar man: ‘Je moet ophouden met huilen. Het leven gaat door. Je moet je eroverheen zetten en doorgaan met je leven.’ Ze zei tegen de talkshowpresentator: ‘Waar bleef de zorg en de liefde?’

Deze vrouw had immers geen andere behoefte dan aan een liefdevolle omhelzing en een beetje begrip: ‘Het spijt me echt. Ik weet hoeveel ze voor je betekende.’ (De apostel Paulus gaf de Romeinen goede raad voor zo’n gelegenheid toen hij zei: ‘Ween met de wenenden.’) Deze echtgenoot had haar vervolgens kunnen helpen door naar haar te luisteren. De vier regels van valideren – LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN – kunnen ons door elke moeilijke situatie heen helpen.

Op een avond vlak voor haar vertrek voor een vakantiereisje neusde mijn vrouw rond in de souvenirshop van het vliegveld en luisterde ongewild een gesprek af van een echtpaar van begin zestig over de zonnebril die hij had vergeten. Mijn vrouw hoorde de vrouw tegen haar man zeggen: ‘Hoe kon je zo dom doen? Nu moet je een nieuwe kopen.’ De man reageerde defensief: ‘Ik heb hem per ongeluk achtergelaten.’ Boos zei zij: ‘Ik snap niet hoe je het voor elkaar krijgt. Het ding lag vlak voor je snufferd op tafel.’ Hij zei niets. Toen zei ze: ‘Nou, je kunt niet op reis zonder zonnebril.’ Toen voegde ze er met een zucht van walging aan toe: ‘We zullen een nieuwe moeten kopen.’ Zonder een woord koos hij een nieuwe uit, rekende hem af en daar gingen ze, met genoeg negatieve lading om zich heen om een stroomstoring te veroorzaken.


Door in de verdediging te gaan, nodigen we juist uit tot strijd.



Ziet u hoe eenvoudig en anders de hele situatie zou zijn geweest als ze de gevoelens van haar man had gevalideerd en iets simpels had gezegd als: ‘Wat jammer dat je je zonnebril hebt vergeten. Wat wil je nu?’ Een dergelijke validerende opmerking getuigt van liefde en respect. Dan zou hij vrij zijn om in een plezierige sfeer een besluit te nemen en wordt de reis niet vergald door een broeierige vijandigheid. Met je partner te vernederen schiet je niets op.

Verdedig u niet

Wanneer we iets gedaan hebben waardoor onze partner zich gekwetst voelt en hij of zij laat dat merken, hebben we vaak het idee dat we ons moeten verdedigen. Door in de verdediging te gaan, nodigen we echter juist uit tot strijd. Een voorbeeld hiervan voltrok zich in mijn praktijk tijdens een therapiesessie. De vrouw zei: ‘Hij vergeet mijn verjaardag, onze trouwdag, zelfs kerst vergeet hij.’ De man rechtvaardigde zich met de opmerking: ‘Ik heb nooit genoeg geld om cadeautjes te kopen.’ Zij zei: ‘Ik hoef geen cadeautjes. Ik wil alleen dat je laat merken dat je eraan denkt.’

Op dat punt laste ik een onderbreking in. Ik stelde voor een beetje met validering te werken in plaats van met verdedigende opmerkingen. Ik deed hun een paar validerende reacties aan de hand en liet hen opnieuw beginnen. Nadat de vrouw had verteld dat ze triest werd als hij haar op speciale dagen vergat, antwoordde hij met lichte aandrang mijnerzijds: ‘Ik begrijp dat je teleurgesteld bent en het spijt me echt. Ik wist niet dat het zo belangrijk voor je was.’ Daarna, toen hij met zijn reden, ‘geen geld’, kwam, toonde zij begrip door te zeggen: ‘Ik weet dat het moeilijk is wanneer je iets wilt kopen terwijl je niet genoeg geld hebt. Ik wist niet dat je iets voor me wilde kopen.’ Van toen af spraken ze over haar behoefte aan attenties en hoe hij daar aan tegemoet kon komen door middel van kaartjes of tedere liefdesuitingen op speciale momenten. Validering opent altijd de deur naar communicatie, en een gebrek aan validering sluit die deur.

En wat te denken van de vrouw die bij het doornemen van de rekeningen tegen haar man zegt: ‘We hebben niet genoeg geld om al deze betalingen te doen.’ Maar al te vaak krijgt zij een afwerend antwoord als: ‘Ik werk me uit de naad om het geld binnen te brengen! Wat wil je dat ik nog meer doe?’ En maar al te vaak is haar boze antwoord: ‘Hé, je moet niet kwaad worden op mij. Ik werk me ook uit de naad, maar op wie komt het neer om de eindjes aan elkaar te knopen?’ De toon is gezet, de strijd geopend.

Hoe zou het gesprek verlopen als de man, na de eerste opmerking van zijn vrouw, begrip voor haar positie zou opbrengen met een validerende opmerking als: ‘O, wat vervelend, schat. Ik weet hoe je je best doet om rond te komen. Ik vraag me af wat we eraan zouden kunnen doen.’ Dan zouden ze in een sfeer van respect en samenwerking hun opties de revue kunnen laten passeren. Door begrip te tonen voor haar frustratie in plaats van zich te verdedigen, ontstaat er geen wrijving en onmin. Hetzelfde resultaat kan worden bereikt als de vrouw na de afhoudende reactie van de man zijn boosheid zou negeren en hem een hart onder de riem zou steken door een validerende opmerking als: ‘Je werkt inderdaad heel hard en ik waardeer wat je doet. Misschien kunnen we samen uitzoeken wat we eraan kunnen doen.’ In geldzaken is gekissebis over krap zitten het enige dat erger is dan het krap zitten zelf.


De beste manier om uw partner te stimuleren tot valideren is door zelf het goede voorbeeld te geven.



Als beide partners het principe van validering kennen, kan er soms wrevel ontstaan omdat de ander het niet toepast. We gaan er dan vanuit dat het de taak van de ander is. Het is van belang te beseffen: We kunnen het gedrag van een ander niet beheersen. De enige die ik als mens effectief kan beheersen, ben ikzelf. Het is fascinerend om te observeren wat er kan gebeuren als u op een bepaald punt in een gesprek met valideren begint. Het gekissebis houdt onmiddellijk op en er komt ruimte voor effectieve oplossingen. De beste manier om uw partner te stimuleren tot valideren is door zelf het goede voorbeeld te geven.

Doe het over

Iets nieuws leren vraagt oefening. Valideren vormt daarop geen uitzondering. Bij oefenen hoort fouten maken en het is belangrijk om te onthouden dat we het over kunnen doen. Een jonge getrouwde vrouw gaf daar een mooi voorbeeld van:

Mijn man belde van zijn werk en klaagde tegen me dat zijn cheffin hem niet fair behandelde. Angst voor ontslag stak de kop op en ik zei: ‘Doe alsjeblieft niets waardoor je je baan in gevaar brengt, want dan zijn we helemaal in de aap gelogeerd.’ Daarna stokte het gesprek en hing hij op. Toen ik er over nadacht, bedacht ik dat ik wel wat meer begrip had kunnen opbrengen voor zijn frustraties. Dus besloot ik hem terug te bellen om het over te doen.


Als u vergeet te valideren, kunt u altijd op uw schreden terugkeren en het alsnog doen.



Toen ik hem weer aan de lijn had, zei ik: ‘Ik heb nog eens nagedacht over je probleem met je baas en kwam tot de conclusie dat het heel frustrerend moet zijn om elke avond met haar te moeten samenwerken. Dat moet niet makkelijk voor je zijn, en ik wil je bedanken voor al je harde werk.’ Vervolgens luisterde ik alleen maar. Ik kon niet geloven hoe snel hij erop reageerde. Hij vertelde me dat hij het heel fijn vond dat ik terugbelde en dat hij zijn cheffin al een memo had gestuurd om zijn standpunt te verdedigen. Terwijl hij dit zei, dacht ik bij mezelf: ‘O, nee hè. Dat had hij nou net niet moeten doen,’ maar ik zei het niet. In plaats daarvan vertelde ik hem dat ik erop vertrouwde dat hij vanuit zijn positie wel zou weten wat het beste was, en dat als het scheef liep, hij altijd iets anders zou kunnen proberen. Toen gebeurde het allermooiste – hij vertelde me wat een geweldige vrouw ik voor hem was en hoezeer hij mijn steun waardeerde. Daarna ging het niet alleen beter op zijn werk, maar thuis ook.

Als u vergeet te valideren, kunt u altijd op uw schreden terugkeren en het alsnog doen. Uw partner zal u alleen maar meer respecteren en liefhebben om de moeite die u neemt en het begrip dat u opbrengt.

Een andere jonge vrouw had moeite met het feit dat haar studerende man het afronden van een schriftelijke cursus die hij moest doen om te kunnen afstuderen steeds maar uitstelde. Ze zei: ‘Ik ergerde me zo aan dat uitstellen. Hij bleef maar roepen: “Ik haal de deadline niet. Ik heb het zo druk met mijn gewone lessen dat ik er de tijd niet voor heb. Ik denk dat ik het volgende semester pas afstudeer.”’ Ze was erg van streek door deze opmerking, omdat ze al hun krediet hadden verbruikt en het hun vijfhonderd dollar zou kosten om de cursus nogmaals te doen. Ze was kwaad op hem en zei: ‘Als je het voor dit semester had gedaan zoals je had gezegd, zou je nu niet zo in tijdnood zitten.’

Hij was zo boos op haar vanwege haar onbegrip voor de druk waaronder hij stond, dat hij de kamer uit liep en de deur met een klap achter zich sloot. Ze zei: ‘Ik realiseerde me dat ik het helemaal verkeerd had aangepakt, dat hij steun en medeleven nodig had.’ Toen hij terugkwam, zei ze tegen hem: ‘Schat, het spijt me. Ik weet dat je echt hard werkt en dat het moeilijk is om alles af te krijgen. Is er iets wat ik kan doen om je te helpen op tijd af te studeren?’ Hij was erg blij met haar begrijpende houding en samen maakten ze een plan dat het mogelijk maakte. Ze zei: ‘Telkens als ik zijn gevoelens valideer en vanuit zijn perspectief probeer te begrijpen, gaat alles stukken beter.’

Ook dit is een goed voorbeeld van de mogelijkheid het over te doen als je in eerste instantie vergeet om validering toe te passen. Het is nooit te laat.

Het verschil tussen man en vrouw

Om goed te valideren helpt het als we de verschillende manieren waarop mannen en vrouwen met emoties omgaan bekijken. Vrouwen praten over het algemeen makkelijker over hun gevoelens dan mannen. Eén onderzoek zegt: ‘Vrouwen zijn beter in bijna alle verbale vaardigheden (spreekvaardigheid, verbaal redeneren, geschreven proza en lezen). Ook is het geheugen van vrouwen voor woorden en taal beter’ (Tannenbaum 1989). Dit vermogen is een voordeel dat een ingebouwd nadeel met zich meebrengt als vrouwen niet oppassen. Zo is een vrouw in gedachten vaak al ver vooruit op wat haar man zegt. Soms zal ze zelfs zijn zinnen voor hem afmaken – heel vaak zelfs zeer accuraat. Hij zal zich er echter niet prettig bij voelen dat ze hem de kans ontneemt zijn eigen gedachten te formuleren.


Door uw mannelijke partner te interrumperen bereikt u het tegenovergestelde van wat u wilt – echte communicatie.



Het is van vitaal belang dat de vrouw haar man de ruimte gunt zijn eigen gedachten in zijn eigen tempo en zonder onderbreking onder woorden te brengen. Door uw mannelijke partner te interrumperen bereikt u het tegenovergestelde van wat u wilt – echte communicatie. Als de vrouw haar man niet uit laat praten, kan dat hem inwendig woedend maken, ook al zal hij dat misschien niet laten merken. Het kan evengoed later naar buiten komen in de vorm van maagzweren of agressiviteit.

Een vrouw zal zich omgekeerd fors gedwarsboomd voelen als haar man haar niet de gelegenheid geeft haar gevoelens te uiten. Soms onderbreken mannen hun partner met een opmerking in de trant van: ‘Ach, zo erg is het toch niet.’ Ze moet de ruimte krijgen te uiten wat ze voelt: dat het wel erg is. Daardoor zal ze voldoende in haar gevoel kunnen afdalen als ze nodig heeft om de zaken weer van een meer positieve kant te bekijken.

Het helpt aanzienlijk als de vrouw beseft dat ze de man tijd moet geven om de dingen te overdenken. Stiltes kunnen een zeer waardevol onderdeel zijn van een gesprek. Dr. John Gray zegt in zijn boek Mannen komen van Mars, vrouwen van Venus: ‘Vrouwen ontdekken wat ze willen zeggen door gewoon maar te praten.’ Een groot verschil met mannen, die ‘van binnen en in stilte’ uitzoeken ‘wat de beste of meest toepasselijke reactie is’. Als de man niet de tijd krijgt om zijn gedachten te ordenen, raakt hij geïrriteerd. Als u deze verschillende manieren goed bekijkt, zult u zien dat ze beide hun waarde hebben. De ene is niet beter dan de andere; ze zijn gewoon anders. Dit weten helpt u met meer begrip te luisteren en stelt u in staat uw partner effectiever te steunen.

Normen en waarden voor het gezin

Het is van groot belang dat huwelijkspartners openlijk met elkaar spreken over de normen en waarden die ze binnen hun huwelijk en gezin willen hooghouden. Ieder brengt zo zijn eigen normen en waarden mee, die verschillen naar gelang het gezin waar we uit komen. Ieder heeft op dit punt zijn eigen erfenis. Zelfs als de basiswaarden overeenkomen, kunnen er accentverschillen zijn. Het is dan ook belangrijk dat we het redelijk eens worden over de waarden die we in ons huwelijk en gezin willen hooghouden.

Een jong stel worstelde hiermee. De vrouw vond films en video’s waar seks en geweld in voorkwamen ondermijnend voor het gezin. Hoe meer ze tegen haar man over de gevaren van dit soort amusement uitweidde, hoe meer hij ernaar keek. Ze had ook de ervaring dat hij minder respect voor haar toonde na het zien van dit soort films. En ze wist dat deze films niet strookten met de lessen die hij van zijn ouders had meegekregen.

Toen ze over valideren hoorde, besloot ze het zo eens te proberen. De volgende keer dat ze in de videotheek waren, koerste hij af op de hoek met de hardere films. In plaats van haar gebruikelijke preek af te steken liep ze met hem mee en zei niets terwijl hij de buitenkant van een paar hoezen bestudeerde. Toen hij zei: ‘Deze wil ik zien,’ was haar reactie: ‘Dat begrijp ik. Ziet er interessant uit. Ik wou alleen dat ze er niet zoveel harde scènes in stopten. Anders zou het best een goede film kunnen zijn.’ Geen preek. Alleen validering, zonder aanvallen op zijn normen en waarden. Hij zei ‘Tja…’ en zette de video terug. Toen liepen ze zonder discussie verder om er een te zoeken waarvan ze allebei zouden kunnen genieten.


Heel wat strijd kan wegvallen als de partners bij elkaar gaan zitten om te overleggen over de normen en waarden die ze in hun gezin willen handhaven.



Valideren betekent nooit dat je je normen en waarden opgeeft. Het betekent dat je het gezichtspunt van de ander probeert te begrijpen terwijl je je eigen grenzen bewaakt. De vrede in een huwelijk kan worden bewaard als er grenzen worden gesteld op een vriendelijke, respectvolle, rustige en ferme manier. Als je ‘vriendelijk, rustig en respectvol’ weglaat, heeft ‘ferm’ geen been om op te staan.

Heel wat strijd kan wegvallen als de partners bij elkaar gaan zitten om te overleggen over de normen en waarden die ze in hun gezin willen handhaven. Bij een dergelijk overleg kunnen afspraken worden gemaakt over zaken als: eerlijkheid tegenover elkaar en anderen, trouw en betrokkenheid binnen de relatie, de verzorging en opvoeding van de kinderen, werk en loopbaan, huishouding, de plek die godsdienstige beleving inneemt en de vorm die dat krijgt, contacten met de rest van de familie, het soort boeken en films dat het huis in komt, en andere zaken die met grenzen en waarden te maken hebben.

Geniet van elkaars dromen

Het is interessant om te observeren hoe sommige partners met elkaar omgaan wanneer de een iets wil dat in de ogen van de ander niet mogelijk is. Neem bijvoorbeeld een man die een enthousiaste voetballiefhebber is. Zijn favoriete ploeg haalt de finale van de Europese competitie, die in het buitenland wordt gespeeld. Hij zegt (wetend dat hij niet van zijn werk weg kan en de reis niet kan betalen) tegen zijn vrouw: ‘Tjee, wat zou ik graag naar de finale toe gaan.’ Uit angst dat een begrijpend antwoord als instemming zal worden opgevat, zegt zijn vrouw: ‘Dat is veel te duur, daar hebben we het geld niet voor.’ Ze vergeet dan dat hij dat zelf ook heel goed weet. Hoe zou hij zich voelen als ze zou zeggen: ‘Dat zou ik geweldig voor je vinden. Ik wou dat het kon.’ Hoogstwaarschijnlijk zou zijn antwoord dan zijn: ‘Ja, dat zou zeker geweldig zijn, maar nou ja. Ze zullen zonder mij moeten zien te winnen.’ Misschien zou ze zich zelfs nog meer in hem kunnen inleven en kunnen komen met een voorstel als: ‘Zou je het leuk vinden om een paar vrienden uit te nodigen om de wedstrijd bij ons op tv te komen bekijken?’ Hoe denkt u dat hij zich zal voelen als ze hem met zoveel begrip tegemoet treedt?

En wat gebeurt er als het andersom is? Als de vrouw tegen haar man zegt: ‘Ik heb een prachtige bank gezien, die geweldig zou staan in de woonkamer.’ Van dit soort opmerkingen kunnen sommige mannen in paniek raken als ze weten dat er geen geld is voor zo’n aankoop. Hun antwoord is vaak: ‘Deze bank is nog prima, we hebben trouwens geen geld voor nieuwe meubels, dus waarom kijk je er eigenlijk naar?’ Waarschijnlijk zou ze zich veel meer begrepen voelen als hij haar verlangen wettigde – ‘Een nieuwe bank zou best leuk zijn en die zal er best een keer komen. Hoe zag hij eruit?’ – en haar er dan alles over liet vertellen. Nadat ze dat gedaan heeft en heeft verteld hoe graag ze een nieuwe bank zou hebben, zal ze waarschijnlijk zeggen: ‘Maar ik weet dat we dat nu nog niet kunnen betalen.’ Waarop hij dan kan voorstellen om er een apart potje voor te maken.


Ik geloof helemaal niet dat mensen minder verliefd worden, ik geloof dat ze doodeenvoudig vergeten hun verliefdheid te voeden.



Het is leuk om mee te dromen met de droom van je partner, zelfs als je allebei weet dat die droom nog niet verwezenlijkt kan worden. Ooit is het misschien wel zover. In de tussentijd geeft het een goed gevoel om die gevoelens niet onder te schoffelen, maar ze met elkaar te delen. Je hoeft elkaar niets uit het hoofd te praten. Vaak neemt de persoon zelf er in het praten al wat afstand van.

Tijd voor elkaar

Bij het jachtige tempo van het moderne leven en de vele eisen die het stelt, kan het gebeuren dat er te weinig in het onderhoud van de relatie wordt geïnvesteerd. Beide partners moeten actief blijven om de romantiek levend en belangrijk te houden. Ik kan sommigen van u al bijna horen zeggen: ‘Maar waar vind ik de extra tijd? Mijn kinderen (en/of werk) vragen zoveel tijd dat er niets overblijft. Ik heb sommige mensen horen zeggen dat ze ‘gewoon niet meer zo verliefd’ zijn. Ik geloof helemaal niet dat mensen minder verliefd worden, ik geloof dat ze doodeenvoudig vergeten hun verliefdheid te voeden. Ze vergeten dat het belangrijk is om tijd voor elkaar in te ruimen, zodat ze van elkaar verwijderd raken. Ze vergeten dat het belangrijk is hun partner op de eerste plaats te zetten.


Tijd voor intimiteit komt niet uit de lucht vallen, die moet je scheppen.



Wanneer de partner zich niet nummer één voelt, zou dat op den duur tot een scheiding kunnen leiden. Die partner zal zich immers eenzaam en verwaarloosd voelen en wellicht troost bij iemand anders gaan zoeken. Als u nu al moeilijk tijd zegt te vinden om aan uw huwelijk te werken, dan vergeet u dat er heel wat meer tijd en energie gaat zitten in scheiden, hertrouwen en alles wat daar aan vast zit. Er zijn dan veel meer mensen die uw tijd opeisen en schuldgevoelens compliceren het geheel nog extra. Het is de moeite waard om de tijd te nemen om voort te bouwen op wat u hebt. Leo Weidner (1988) zegt het zo:

Veel huwelijken lopen uit op een situatie waarin de partners eigenlijk meer getrouwde alleenstaanden zijn, omdat het vuur van de begintijd nog slechts een flakkerend vlammetje is. Stellen gaan hun eigen gang terwijl ze getrouwd blijven. Zo hoeft het niet te gaan als beide partners oprecht moeite doen om tijd voor elkaar uit te trekken en elkaar vragen hoe ze een betere partner kunnen zijn en beter gaan luisteren.

Tijd voor intimiteit komt niet uit de lucht vallen, die moet je scheppen. Er komt planning bij kijken. Weidner bepleit een aparte avond – een vaste avond, zodat de ander zekerheid heeft en er naartoe kan leven. Mijn vrouw en ik doen dit al vele jaren en hebben er de vrijdagavond voor uitgekozen. Toen onze kinderen nog jong waren en we het niet breed hadden, moesten we creatief zijn om tijd voor elkaar in te ruimen. Soms konden we maar kort weg of konden we ons geen babysitter, restaurant- en filmbezoek veroorloven. Dan kozen we voor een uurtje samen praten met een frisdrankje. Waar het om ging, was dat we met ons tweetjes waren, dat we samen waren.

Toen onze kinderen ouder werden, gingen we regelmatig twee dagen naar een grote stad zestig kilometer verderop. We reserveerden er een hotelkamer, dineerden en wandelden er hand in hand zonder dat we op de tijd hoefden te letten en wisselden gevoelens, verlangens en dromen uit. We konden dat doen omdat we samen waren zonder dat iemand, de telefoon of de agenda onze aandacht opeiste. Dit soort romantische en intieme momenten hebben onze liefde levend en leuk gehouden. We kunnen het iedereen aanraden. Zo samen zijn biedt ideale mogelijkheden om naar elkaar te luisteren en elkaar te steunen. Sterker, als je je tijdens zo’n uitje niet naar elkaar luistert en je niet in elkaar verdiept, zou het niet zo’n bevredigende ervaring zijn.

Voel elkaars behoeften aan


Een beetje tedere aandacht kan veel betekenen.



Veel van onze behoeften blijven onuitgesproken, omdat we niet weten hoe we ze moeten uitdrukken, zelfs als het veilig is om dat te doen. Op andere momenten zijn we ons niet goed bewust waar we behoefte aan hebben. Een beetje tedere aandacht kan dan veel betekenen. Hier is een voorbeeld uit mijn eigen leven. Na een bijzonder zware therapiesessie met een echtpaar dat ernstig nadacht over echtscheiding, zat ik in mijn studeerkamer over het geval na te denken. Mijn vrouw kwam binnen, wierp één blik op me en leek te weten waar ik behoefte aan had. Ze zei: ‘Wat zou je denken van een nek- en schoudermassage?’ En ze begon ermee nog voor ik antwoord had gegeven, omdat ze weet hoe heerlijk ik dat vind. Onder het masseren begon ik mijn gemoed te luchten. Ze zei niet veel, ging gewoon door met masseren en liet met ‘o’ en ‘hmm…, dat moet moeilijk zijn’ merken dat ze me begreep. Op een bepaald moment zei ze zelfs: ‘Je bent een kanjer.’ Ik voelde me geen kanjer, maar haar opmerking herinnerde me aan een liedje van Kenny Rogers, She believes in me, en ik was ontroerd.

Andersom heb ik gemerkt dat als mijn vrouw van streek is, ze vaak alleen maar behoefte heeft aan iemand die haar vasthoudt en naar haar luistert. Op andere momenten zie ik dat ze er meer aan heeft dat ik de handen uit de mouwen steek om de huishoudelijke taken af te maken. Eigenlijk is de reactie altijd positief als ik iets doe met de behoefte die ik oppik. In de beginjaren van ons huwelijk had ik niet zo’n goed gerichte antenne voor haar behoeften. We zeggen wel eens dat we wilden dat we dit principe eerder hadden ontdekt, zoveel geluk heeft het ons in ons huwelijk gebracht.

Een professor van een universiteit bij ons in de buurt genoot van de intimiteit die validering in zijn huwelijk bracht. Hier volgt zijn verhaal:

Een paar jaar geleden stond ik op een avond onder de druk van een belangrijke werkopdracht. Na het avondeten besloot ik naar mijn werk terug te keren, zoals ik al regelmatig had gedaan. Terwijl ik wegliep, zag ik mijn vrouw alleen in de keuken bij het fornuis staan, waar ze doende was met het inmaken van vers druivensap.

Halverwege de weg naar de campus voelde ik ineens de drang om naar huis terug te gaan. Ik keerde de wagen en reed terug, parkeerde en liep tot verbazing van mijn vrouw het huis in. Ze zei: ‘Wat is er gebeurd? Was je benzine op?’ Ik antwoordde: ‘Nee. Ik besloot dat het belangrijker was om jou hier te helpen met druivensap inmaken.’ Ik deed een schort om, vroeg wat ik doen kon en ging toen aan de slag. Na een paar minuten merkte ik dat ze tranen in haar ogen had. We brachten samen een gedenkwaardige avond door met het bottelen van sap en het uitwisselen van ideeën op een manier zoals we een tijd niet hadden gedaan.

Je antenne uitzetten voor de behoeften van je partner, die valideren en vervolgens vragen hoe we hem of haar kunnen helpen om in die behoeften te voorzien, doet wonderen om vrede en vreugde in onze relatie te brengen. We moeten er niet van uitgaan dat we alle noden van onze partner kennen en alle antwoorden op zijn of haar problemen hebben. Belangrijk om te onthouden is: we hoeven niet te zorgen dat alles goedkomt, sterker, het is niet mogelijk te zorgen dat alles voor een ander goedkomt. Maar we kunnen wel meer liefde tonen door te luisteren, begrip te tonen en onze hulp aan te bieden. Zodoende geven we onze partner de kracht zelf een bevredigende oplossing te vinden. Wanneer dit op regelmatige basis gebeurt, nemen de romantische gevoelens toe en ervaren stellen diepe vervulling en liefde in hun relatie. Uw kinderen zullen de liefde tussen u beiden opmerken, wat hun een veiliger gevoel zal geven. Ik ben er vast van overtuigd dat ouders die van elkaar houden het grootste geschenk zijn dat kinderen kunnen krijgen.


Ouders die van elkaar houden, zijn het grootste geschenk dat kinderen kunnen krijgen.



Begin vandaag nog

Vandaag is een prima dag om te beginnen met het valideren van de gevoelens van uw partner. Vraag vanavond wanneer u samen alleen bent, hoe zijn of haar dag is geweest. Luister vervolgens en valideer de gevoelens die worden geuit. Als het een goede dag was, wees dan blij voor hem of haar en zeg iets als: ‘Wat fijn dat… gebeurde. Hoe voelde je je daarbij?’ Luister dan en geniet mee met uw partner. Als het een dag was die tegenzat, vraag dan wat er gebeurd is en luister gewoon zonder iets aan de gevoelens toe of af te doen.

Als uw partner zegt: ‘Ik praat er nu liever niet over,’ respecteer dat dan en oefen geen druk uit; soms wil een mens vervelende indrukken gewoon even vergeten. Als u begrijpend reageert, is de kans groot dat hij of zij er later op terugkomt en alsnog met het relaas komt. Wanneer dat gebeurt, luister en valideer dan en probeer onder geen enkele omstandigheid iets aan zijn of haar gedachten te veranderen of met een oplossing te komen. Probeer het vanavond en kijk wat er gebeurt. Als u blijft valideren, zal uw partner zich openstellen en zal uw relatie aan diepte winnen.


Hoofdstuk Elf

Omgaan met de emoties van ouders en schoonouders

Laat hen in hun waarde


Respecteren betekent vaak dat we (eerbiedige) terughouding in acht nemen. Valideren is een actievere vorm van respect.



In veel families is er veel spanning of strijd tussen volwassen kinderen en ouders, en soms nog meer met schoonouders. Velen van ons zijn er zo aan gewend onze positie te verdedigen en ergeren ons zo aan de preken van ouders en schoonouders, dat het niet bij ons opkomt hun gevoelens te valideren. We vinden dat zij met ons moeten meeleven – tenslotte zijn zij de ouders. Het probleem daarbij is dat zij hun manier van doen zelf niet als bevoogdend of manipulatief ervaren en vaak niet weten hoe ze hun betrokkenheid anders uit moeten drukken. Wanneer we onthouden dat we alleen onszelf echt kunnen beheersen, kunnen we ons ontspannen en gaan valideren. En het is opmerkelijk wat er gebeurt als we dat doen.

Een voorbeeld om dit te illustreren. U bent in gesprek met uw moeder over een nieuwe baan waarvoor u naar een andere plaats moet verhuizen. Ze heeft het altijd fijn gevonden dat u in dezelfde stad woonde als zij. Ze is dan ook helemaal niet blij met het idee dat ze dat nauwe contact zal verliezen. Misschien zegt ze: ‘Nee hè? Je gaat me toch niet in de steek laten?’


Bedenk dat zij niet echt blij voor u kan zijn als u haar gezichtspunt niet aan bod laat komen.



De gebruikelijke reactie is: ‘Moeder, begrijpt u dan niet wat een prachtige kans dit voor me is? U zou blij voor me moeten zijn.’ Haar voorschrijven hoe ze zich moet voelen werkt niet. Bedenk dat ze niet echt blij voor u kan zijn als u haar gezichtspunt niet aan bod laat komen.

Dus zeg liever: ‘Ik denk dat ik begrijp hoe u zich voelt, moeder. Het is heel prettig om zo dicht bij elkaar te wonen, en ik zal u echt missen.’ Laat verder alle ‘maars’ in de trant van ‘maar dit is een geweldige kans voor me’ achterwege. Dat is haar tekst – de tekst waar zij waarschijnlijk ook mee zal komen als u haar gevoelens niet probeert te veranderen. Onthoud de vier regels van validering: LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN.

Als ze de ruimte krijgt om haar gevoel uit te drukken en gevalideerd wordt, zal haar gevoel zijn natuurlijke cyclus doorlopen en uit zichzelf naar een positiever gevoel omslaan. Dan zal ze in staat zijn om te zien wat een belangrijke carrièrekans dit voor u is. Dan zal ze, als u geestdriftig over uw promotie praat, van harte met u kunnen meeleven. Dat zal de weg voor een gesprek over uw nieuwe werk vrijmaken en kunt u plannetjes gaan maken over bellen en bezoekjes over en weer.

Probeer hen niets uit het hoofd te praten

Valideren van de gevoelens van uw ouders stelt hen in staat een eigen oplossing te vinden. Een vrouw herinnert zich de volgende ervaring met haar moeder:

Toen ik als tiener nog thuis woonde, had mijn moeder vaak last van zware hoofdpijn. Soms twijfelde ik aan de ernst van haar klachten en zei ik tegen haar: ‘O, mam, zo erg is het toch niet. Sta gewoon op en ga iets doen, dan zult u zich vanzelf een stuk beter voelen.’ Wanneer ik dat zei, ging ze liggen, kreunde en gedroeg zich alsof de hoofdpijn alleen maar erger was geworden.

Op een dag probeerde ik een andere benadering. Ik zei: ‘Wat spijt het me voor u dat dit dag in, dag uit doorgaat. Wat moet u zich ellendig voelen.’ Tot mijn verrassing antwoordde ze: ‘O, zo erg is het ook weer niet. Ik wed dat het zo over is. Ik heb net een aspirientje genomen.’

Op dat moment besefte ik dat ze niet wilde dat ik haar de hoofdpijn uit het hoofd praatte of haar er vanaf hielp. Ze wilde alleen dat ik wist hoe ze zich voelde en daar begrip voor opbracht.

Eenzelfde soort validering werd gebruikt door een andere vrouw, van wie de moeder steeds minder zag en voortdurend klaagde. Zij vertelt:

Ik probeerde haar houding te veranderen door haar aan te zetten tot positief denken. Dan zei ik: ‘Maar moeder, denk eens aan alles wat u nog wel kunt. Uw gehoor is nog goed, u bent gezond en kunt nog zo ontzettend veel.’ Het werkte niet. Ze klaagde alleen maar meer en zei: ‘Je begrijpt gewoon niet hoe moeilijk dit is.’

Toen hoorde ik van valideren. De volgende keer dat ze over haar slechte ogen klaagde, zei ik: ‘Dat moet een ellendig gevoel zijn, moeder.’ Ik verplaatste me in haar positie en vervolgde: ‘Ik denk dat als ik steeds minder zag, ik ook uit mijn doen zou raken.’ En eerlijk, dat is ook zo.

Toen gebeurde er een wondertje. Ze schakelde om en zei: ‘Nou, zo’n drama is het ook weer niet. Ik zie heus nog wel wat! En ik hoor nog uitstekend… en mijn gezondheid is best goed. Ik denk dat ik daar eigenlijk best dankbaar voor ben.’ Ik kon nauwelijks geloven wat ik hoorde. Dat leek een goed moment voor positief denken, dus zei ik. ‘Ik denk dat u gelijk heeft… we hebben nog veel dingen om dankbaar voor te zijn.’

Sinds ik die benadering toepas, klaagt ze minder. Ik denk dat ze het voordien gewoon volhield om mij zover te krijgen dat ik begreep wat ze doormaakte. Toen dat eindelijk zo was, hoefde ze niet meer te klagen.

Zoveel vermag valideren. Het stelt mensen in staat met hun eigen goede oplossing en instelling te komen. Opnieuw zien we hoe de universele behoefte – te voelen: ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken – voor iedereen geldt. Zolang we deze waarheid niet erkennen en er naar handelen, zullen onze ouders blijven klagen in de hoop dat wij eindelijk eens zullen begrijpen wat ze doormaken. Door te valideren zal de klaagbehoefte waarschijnlijk afnemen of zelfs verdwijnen.


Door te valideren zal de klaagbehoefte waarschijnlijk afnemen of zelfs verdwijnen.



Dit feit wordt helder gedemonstreerd in het volgende voorval, dat werd gerapporteerd door een vrouw die een van onze seminars over valideren had bijgewoond. Haar schoonouders zijn in de tachtig en wonen nog steeds zelfstandig, in hun eigen huis. Haar schoonvader is bijna blind, zodat zijn vrouw nu veel van de karweitjes op zich moet nemen die hij in het verleden deed, al kan hij nog veel dingen zelf. Hij is heel onafhankelijk en is niet een man die gauw complimentjes maakt, bedankt of genegenheid toont. Jarenlang heeft zijn vrouw zich, als hij er niet bij was, zeer kritisch over hem uitgelaten tegenover de kinderen en hun partners. De schoondochter vertelde het volgende:

Ik ging op een middag bij hen langs om te zien of alles goed met hen was. Pa was buiten in de tuin aan het werk, wat hij heerlijk vindt, en ma had binnen een berg klachten over hem verzameld, die ze liefst zo snel mogelijk over me uit wilde storten. Ze begon met: ‘Wil je alsjeblieft gaan zitten en gewoon naar me luisteren? Niemand geeft me ooit de kans om te zeggen wat ik op mijn hart heb.’ Dat was waar. Telkens wanneer ze haar litanie over pa begon, sprongen wij voor hem in de bres en zeiden we hoe moeilijk het voor hem moest zijn om blind te worden. Vervolgens kwamen we dan met ideeën voor wat zij het best kon doen. Nadat ik de vier regels van validering had geleerd – luisteren, luisteren, luisteren en begrip tonen – besloot ik het te proberen en haar geen adviezen te geven, zoals ik vaak deed.

Ze begon met de woorden: ‘Pa en ik kunnen niet met elkaar praten. Hij heeft mijn hulp nodig omdat hij bijna niets meer ziet, maar hij is zo koppig en onafhankelijk dat hij mijn hulp moeilijk toelaat… en hij schenkt me hoegenaamd geen genegenheid.’

Ik gebruikte een goede validerende zin: ‘Hmmm. Dat moet heel zwaar voor u zijn.’ En ik meende het. Het moest ook heel zwaar zijn. Ze ging door met het uiten van gevoelens die ze lange tijd had opgekropt. Daarbij zei ze dingen als: ‘Je kunt je niet voorstellen hoe moeilijk het is om dag in, dag uit door te moeten zonder genegenheid: geen arm om me heen, mijn hulp niet toelaten, geen woord van waardering.’ De tranen begonnen te stromen.

Ik voelde een mededogen voor haar opkomen zoals ik nog nooit bij haar had gevoeld en zei: ‘Ma, dat moet vreselijk zijn. Het spijt me ontzettend dat het zo loopt.’ Ze ging een dik halfuur door en ik bleef bij haar, luisterde en liet haar zo diep gaan als ze nodig had. Ik antwoordde alleen met ‘O’ of ‘Hmmm’.

Toen gebeurde er iets. Ze zei: ‘Weet je, het is niet allemaal pa’s schuld. Ik moet niet vergeten dat hij blind is, de arme ziel. Het moet moeilijk voor hem zijn om blind te zijn.’ Ik kon mijn oren nauwelijks geloven. Ik had haar nog nooit zo over hem horen praten. Ik zei: ‘Het is lief van u dat u dat zegt, ma.’ Ze keek een beetje verontwaardigd en zei: ‘Nou, zou jij het niet moeilijk met jezelf hebben als je blind was? Verplaats je maar eens in zijn positie.’ Ik was in de wolken. Eerst gooit ze er alles uit wat haar dwars zit en draait dan 180 graden om en gaat hem verdedigen.

Aan het slot van ons gesprek zei ik: ‘Het klinkt of u van hem houdt, ma.’ Ze antwoordde: ‘Ja, dat doe ik en dat zal altijd zo blijven.’ Op mijn beurt sprak ik mijn liefde voor haar uit, vertrok en bleef de hele weg naar huis glimlachen.

En wat te doen met een vader die na zijn pensionering niet goed raad weet met zichzelf? Bij hem werkt het net zo goed. Ga hem niet overtuigen van de voordelen van het gepensioneerde bestaan. Het enige dat nodig is, als hij vertelt hoe eenzaam of zelfs waardeloos hij zich voelt, is zijn gevoelens valideren. Hij wil zich gewoon uiten. U hoeft niet te zorgen dat alles weer goed wordt. Door erover te praten zal hij vanzelf bij een punt komen waarop een plan of een aanzet daartoe in hem opkomt. Hem zijn gevoelens uit het hoofd praten zal zijn vooruitgang blokkeren en hem gevangen houden in terugblikken in plaats van vooruitkijken.


Hem zijn gevoelens uit het hoofd praten zal zijn vooruitgang blokkeren en hem gevangen houden in terugblikken in plaats van vooruitkijken.



Als hij hulp nodig heeft om op nieuwe ideeën te komen, kunt u een paar vragen proberen, bijvoorbeeld: ‘Wat zou u willen doen nu u gepensioneerd bent, pa?’ Als u een suggestie voor hem heeft, zou u kunnen zeggen: ‘Heeft u er ooit over gedacht om…’ In dat geval doet u er goed aan erbij te zeggen: ‘Misschien is het iets voor u, pa, misschien ook niet. Dat is aan u om te overwegen.’ Dat haalt de druk van de pan en stelt hem in staat erover na te denken zonder het gevoel te krijgen dat u teleurgesteld zult zijn als hij het niet doet. En bovenal, kom niet aan met: ‘U moet gewoon…’ of ‘Waarom gaat u niet…’ of andere adviezen. Dat werkt niet.


We kunnen de gevoelens van onze ouders valideren met behoud van onze grenzen.



Liefde, respect en grenzen

Naast valideren kan het nodig zijn grenzen te stellen. We hoeven ons niet te laten opslokken of wegvagen door de behoeften of verlangens van anderen, onze ouders incluis. Valideren betekent dat we emotioneel met hen oplopen, niet dat we ons laten manipuleren. We kunnen de gevoelens van onze ouders valideren met behoud van onze grenzen. Laten we bijvoorbeeld eens zeggen dat uw moeder vegetariër is geworden en erg geniet van haar nieuwe levensstijl. In haar enthousiasme wil ze iedereen overhalen ook vegetarisch te gaan eten – in dit geval u. Met als gevolg dat ze uw eetgewoonten voortdurend bekritiseert en u ervan probeert te overtuigen dat vlees eten zo ongeveer gelijkstaat aan een wandeling door een mijnenveld.

Aangezien u bijzonder prijs stelt op een mals stukje vlees en daar geen kwaad in ziet, wordt u behoorlijk kriegel van haar voortdurende gepreek. Om er een eind aan te maken, althans in uw bijzijn, zou u kunnen proberen uw respect voor haar standpunt uit te drukken met een validerende opmerking als: ‘Ik ben blij dat u zo warmloopt voor uw nieuwe leefgewoonte, ma. Ik vind het geweldig voor u. Ik hou van u en ik respecteer uw keuze.’ Kom dan met uw grens: ‘Zelf kies ik ervoor anders te eten. Zou u zo vriendelijk willen zijn om mijn eetgewoonten niet langer te bekritiseren? Zo ligt het voor mij… Bedankt voor uw zorgzaamheid.’ Verander dan het onderwerp van gesprek en doe verder normaal tegen haar. Het kan zijn dat u dit een paar keer moet doen voordat het tot haar doordringt dat het u ernst is. Hoe u het ook precies zegt, doe het kalm en met respect.

Een ander voorbeeld speelt zich af tussen volwassen kind en vader. Uw vader heeft kritiek op de manier waarop u met geld omgaat. Hij vindt dat u zuiniger moet zijn en meer moet sparen. Telkens als u een nieuw meubelstuk, een nieuwe auto of een ander duur item koopt, zegt hij hoe onverstandig hij dat vindt. Vervolgens houdt hij een gloedvol betoog over de voordelen van zuinigheid en komt hij met allerlei verhalen over zijn eigen financiële beleid door de jaren heen. U hebt die verhalen al vaak gehoord en heeft er schoon genoeg van. Sterker nog, u wilt dat uw vader ophoudt zich met uw financiën te bemoeien. Als u hem om geld hebt gevraagd, ligt de zaak anders, maar we gaan er even vanuit dat dat niet zo is. Wat kunt u doen?

Kijk wat het oplevert als u hem valideert door te zeggen: ‘Pa, ik waardeer uw bezorgdheid om mij. Bedankt voor uw suggesties.’ Nu hebt u de keus om te overwegen wat hij u gezegd heeft en kunt u zelf uitmaken of u iets met zijn ideeën wilt doen of niet. Of u hebt genoeg van zijn bemoeienis. In dat geval kunt u een grens aangeven: ‘Pa, ik zou het prettig vinden als u niet meer begint over wat ik met mijn geld doe. Ik zal best eens een keer een fout maken, maar dat is verder mijn verantwoordelijkheid. Ik wil liever geen kritiek meer horen over hoe ik mijn geld besteed.’ Laat het daarbij en doe verder normaal tegen hem.

Een jonge moeder vertelde aan haar moeder dat ze niet wist hoe ze moest omgaan met een kwestie die haar schoonmoeder betrof. Haar eerste baby is pas twee maanden oud en haar schoonmoeder komt steeds met adviezen hoe ze voor het kind moet zorgen. Deze jonge moeder weet dat zelf heel goed. Hoewel ze suggesties waardeert, zit ze niet te wachten op de dwingende adviezen van haar schoonmoeder.


Als we onze beheersing verliezen en vergeten vriendelijk, rustig en respectvol te blijven, raakt het contact gespannen of verstoord.



Toen ze bijvoorbeeld haar baby mee wilde nemen naar een verjaardag, zei haar schoonmoeder: ‘Je gaat je baby daar toch zeker niet mee naar toe nemen, hè? Straks wordt hij nog ziek. Laat hem maar mooi bij mij.’ De jonge moeder wist zeker dat de baby nergens last van zou hebben, maar wist niet hoe ze met de situatie moest omgaan en voelde zich ietwat geïntimideerd door haar schoonmoeder. Toen ze hierover bij haar eigen moeder aanklopte, die de principes van validering en grenzen trekken kent, deed die haar de suggestie de gevoelens en zorgzaamheid van haar schoonmoeder te valideren met iets als: ‘Ik waardeer uw bezorgdheid voor de kleine Jacob,’ en daar vriendelijk achteraan te zeggen: ‘Stel u gerust. Ik zou nooit iets doen waardoor hij in gevaar kwam. We nemen hem mee en het zal allemaal prima gaan.’

Het is belangrijk om niet te vergeten uw grenzen vriendelijk, rustig, respectvol en ferm aan te geven. U kunt elke grens stellen die u wilt en toch een goed contact met uw ouders houden als u zichzelf beheerst en deze richtlijnen toepast. Als we onze beheersing verliezen en vergeten om vriendelijk, rustig en respectvol te blijven, raakt het contact gespannen of verstoord. Als we daarentegen alleen vriendelijk, rustig en respectvol zijn, maar niet ferm, kan het probleem eindeloos voortduren, wat ook leidt tot gespannen of verstoorde contacten tussen ouders en volwassen kinderen.

Dit werd levendig geïllustreerd door iets wat een van mijn cliënten meemaakte. Ze was getrouwd en woonde in de buurt van haar ouders. Haar moeder was een overheersende vrouw, die duidelijk liet merken dat ze alleen oog had voor haar bloedverwanten. Haar schoonzonen en -dochters behandelde ze meer als vreemden dan als familie. Ze gaf voortdurend af op de man van mijn cliënte met opmerkingen als: ‘Hij is lui. Hij kan niet eens een behoorlijke baan vinden.’ Deze negativiteit sloeg over op de dochter; die begon haar man op dezelfde manier te behandelen als haar moeder deed. Zijn diepe verdriet hierover sloeg om in woede, die zich ontlaadde in verbaal en soms zelfs fysiek geweld jegens haar en hun kinderen.

Vanwege financiële problemen accepteerde hij een nieuwe baan en ze verhuisden naar een andere staat.


Ze doet normaal tegen haar moeder en laat niet toe dat zij neerbuigende opmerkingen over hem maakt.



De verbale aanvallen van de moeder jegens de man van mijn cliënte bleven doorgaan in elk telefoongesprek. Mijn cliënte begon te beseffen wat dit met haar deed en besloot in therapie te gaan. Op een bepaald moment had ze voldoende zelfrespect gekregen om grenzen te stellen ten opzichte van haar moeder. De volgende keer dat haar moeder belde en haar verbale aanvallen begon, zei de dochter vriendelijk maar kordaat: ‘Ik wil u niet meer op die manier over mijn man horen praten.’

Ze doet verder normaal tegen haar moeder en laat niet toe dat zij neerbuigende opmerkingen over hem maakt. De dochter spreekt nu vriendelijk en respectvol over en tegen haar man, en hun relatie is sterk verbeterd. Interessant genoeg is ook haar relatie met haar moeder verbeterd.

Sommige ouders leven zozeer via hun kinderen dat ze hen zelfs willen beheersen nadat zij volwassen zijn geworden en de deur uit zijn. Dat duurt precies zolang als u het toelaat. De sleutel tot het behouden van een goede relatie na het stellen van grenzen, is uw ouders normaal behandelen. Trek u niet terug door niet te bellen, niet te schrijven of niet meer op bezoek te gaan. Behandel hen normaal. Dat gaat prima samen met duidelijke grenzen.

Omgaan met de dood

Wanneer onze ouders ouder worden en zich minder goed kunnen redden, keren de rollen zich soms: we beginnen hun te vertellen wat ze doen en laten moeten. We vergeten dat wij niet hun ouders zijn. Zelfs als ze kinderlijke trekjes krijgen, zullen zij altijd onze ouders zijn en wij hun kinderen. Ze verdienen ons respect voor die positie tot hun allerlaatste ademtocht. Waar ze die jaren behoefte aan hebben, is dat we naar hen luisteren, hun gevoelens met respect en begrip valideren en de juiste vragen stellen die zullen leiden tot verstandige beslissingen. Soms kan dat moeilijk zijn.

Toen mijn eigen moeder de diagnose kreeg dat ze terminale kanker had en nog vijf maanden te leven had, besloot ze dat ze die laatste maanden in haar eigen huis wilde blijven wonen, niet bij haar kinderen wilde intrekken en beslist niet in een ziekenhuis terecht wilde komen. Daar was ze heel duidelijk over. Ze zei: ‘Wat er ook gebeurt, doe wat je doen moet, maar stop me niet in een ziekenhuis, waar ze mijn leven blijven rekken. Beloof me dat.’ Aangezien ik de enige van haar drie zonen was die dicht bij haar woonde, kwam het op mij en op mijn vrouw neer om te zorgen dat haar wensen ingewilligd werden.

Gedurende de pijnlijke laatste maanden leerden we op haar verzoek hoe we haar pijnstillende injecties moesten geven, zodat ze niet naar het ziekenhuis hoefde. We bleven haar verzorgen onder leiding van een arts, die zei: ‘Maak het haar zo comfortabel mogelijk.’ Mijn vrouw en ik bleven om beurten bij haar. Het was geen gemakkelijke taak met thuis een jong gezin om voor te zorgen. Haar buren sprongen laat in de middag bij, wanneer onze kinderen uit school kwamen en opgevangen moisten worden. en opgevangen moesten worden.


Soms is het moeilijk om met iemand van wie je houdt over de dood te praten, maar moeder had daar behoefte aan.



In die tijd leerde ik hoe belangrijk het was dat ik mijn moeder in haar waarde liet en haar gevoelens of gedachten niet probeerde te veranderen. In het begin lukte me dat nog niet zo best, omdat ik haar problemen wilde oplossen. Ik wilde zorgen dat alles goed kwam en dat haar pijn verdween. Dat kon ik niet. Ten slotte realiseerde ik me dat de beste manier om met de situatie om te gaan was haar te vragen wat zij wilde en hoe ik haar daarbij kon helpen. Wanneer ze zei: ‘Het doet zo’n pijn om te gaan verliggen,’ leerde ik te antwoorden met: ‘O, moeder, wat vervelend voor u. Wat kan ik doen om u te helpen?’ Zij wist dat het best en kwam dan ook met ideeën. Soms deed ik een voorstel, maar ook niet meer dan dat. Zij wist beter dan wie ook wat ze nodig had.

Soms is het moeilijk om met iemand van wie je houdt over de dood te praten, maar moeder had daar behoefte aan en het was aan ons om te luisteren en haar de ruimte te geven. Ik herinner me dat ze eens zei: ‘Ik ben niet bang voor de dood en wat erna komt, maar wel voor het doodgaan en de pijn die ik erbij zal hebben.’ Het enige wat we doen konden was luisteren, valideren en er voor haar zijn. Ze wilde haar begrafenis regelen en leek daarvan te genieten. Ook wilde ze over haar leven praten… herinneringen ophalen. We luisterden en namen zelfs sommige van die gesprekken op de band op. Dit was een kostbare tijd van gedeelde intimiteit, en het hielp niet alleen haar, maar ook ons. Ze vond het ook heel troostend om te praten over haar ideeën over het leven na de dood. Ze vertelde met hoeveel vreugde ze ernaar uitzag overleden verwanten en vrienden terug te zien. Wij ontdekten dat luisteren en meeleven met haar hoop en dromen van wat te komen stond voor haar van vitaal belang was. In andere gesprekken vertelde ze ons waar we haar testament en andere belangrijke documenten konden vinden. Als ze die niet van tevoren in gereedheid had gebracht, hadden we haar bij het regelen van die zaken ook moeten bijstaan.

Toen haar toestand verder achteruitging, moesten we onszelf herinneren aan wat we haar hadden beloofd, en we hebben, hoewel de verleiding soms groot was, nooit tegen haar gezegd: ‘U moet naar het ziekenhuis, waar ze beter voor u kunnen zorgen.’ Ze wilde in haar eigen omgeving zijn, met haar eigen familie en vrienden. Op een bepaald moment beseften we echter dat we niet langer op dezelfde voet konden doorgaan. Onze vijf kinderen hadden ons thuis nodig. Toen moesten we een grens trekken en zeggen: ‘Het is tijd dat u met ons mee naar huis komt.’


Ik leerde dat het belangrijk is de wensen van je ouders zoveel mogelijk te honoreren en toch grenzen te stellen.



Ze smeekte ons haar niet mee te nemen. Ze wilde sterven waar ze was, in haar eigen huis, met ons aan haar zijde. Het was een moeilijke beslissing en we wisten dat het de enige manier was waarop we door konden gaan haar te verzorgen en zelf te overleven. We hadden geen idee hoelang ze nog zou leven en hadden het gevoel dat we haar en onze kinderen het best dienden door haar bij ons in huis te nemen. Een paar dagen nadat ze bij ons was, raakte ze regelmatig in en uit coma, dus belden we de andere leden van de familie om hen op de hoogte te stellen van de ernst van haar toestand. Een van mijn broers slaagde erin te komen om ons tijdens die laatste week van haar leven te helpen.

Deze ervaring met mijn eigen moeder heeft me veel geleerd, onder meer dat het belangrijk is de wensen van je ouders zoveel mogelijk te honoreren en toch grenzen te stellen om zowel je eigen geestelijke en lichamelijke gezondheid te bewaren als die van je gezin.

Omgaan met ouderlijke terreur

Wat doe je als je ouders je slecht behandelen? Wij hebben een vriendin van wie de bejaarde ouders niet langer in staat zijn om zelfstandig te wonen en bij haar en haar man zijn ingetrokken. Haar hele leven is deze dochter verbaal geterroriseerd door haar moeder. Je hoort wel eens dat iemands eigenaardigheden met het ouder worden vele malen versterkt naar buiten komen. Dat bleek in dit geval te kloppen. Deze moeder is onredelijker dan ooit tegen haar dochter. De dochter doet haar best haar ouders te behandelen zoals een goede dochter betaamt. Ze zegt: ‘Maar het vreet aan me.’ Haar moeder zegt voortdurend: ‘Je bent verschrikkelijk en ik wou dat ik niet bij je hoefde te wonen. Ik haat het hier.’ Onze vriendin zei: ‘Toen probeerde ik haar ervan te overtuigen dat ze welkom is en dat het de beste plek voor haar en pa is om nu te wonen. Maar ze wordt alleen maar agressiever, vaak schreeuwt ze zelfs tegen me.’

Ik stelde haar voor op te houden alles op te willen lossen door de gevoelens van haar moeder te veranderen. Laat haar de plek waar ze is haten als ze dat wil. Valideer haar beleving: ‘Het moet moeilijk zijn om uw eigen huis achter te laten en hier te wonen.’ Als ze zich aan haar standpunt vasthoudt, kan het goed zijn om te zeggen: ‘Misschien heeft u gelijk, moeder. Misschien is dit niet de goede plek voor u. Waar zou u willen wonen?’ Ze probeerde die benadering de volgende dag. Toen zei haar moeder: ‘We hebben behoefte aan een eigen plek en gaan die zoeken.’ Onze vriendin zei heel verstandig terug: ‘Ik begrijp het. Ik moet vanmiddag de deur uit. Als u wilt, zal ik hier en daar eens informeren.’ Sindsdien is haar moeder er niet meer over begonnen.


Geen enkel kind hoeft een onheuse behandeling van zijn ouders te accepteren.



Niettemin bleef ze doorgaan haar dochter te treiteren en te beledigen, zij het nooit waar haar schoonzoon bij was. Ze weet dat hij het niet zou pikken. Ik deed onze vriendin de suggestie aan de hand haar moeder te laten merken dat zij het ook niet pikt. Het was tijd voor een grens. Wanneer haar moeder nu in de aanval gaat, zegt de dochter: ‘Ik wil niet dat u zo tegen me praat, moeder. Zodra u weer gewoon tegen me kunt doen, praten we verder.’ Dan loopt ze weg. Haar moeder begint haar nu met meer respect te behandelen. Ze weet dat haar dochter zich niet meer alles laat zeggen. Onze vriendin zei: ‘Ik dacht dat ik er gek van zou worden, maar nu denk ik dat ik het wel red. Ik besef dat ik een veel leuker leven zou hebben gehad als ik lang geleden grenzen had gesteld. Ik wist gewoon niet dat dat kon en hoe dat moest.’

Geen enkel kind hoeft een onheuse behandeling van zijn ouders te accepteren. Vriendelijk grenzen aangeven kan elke relatie drastisch verbeteren, hoewel het in sommige gevallen even kan duren voor de ouder doorheeft dat de grens echt is, net als uw liefde voor hen. In sommige gevallen zal de tussenkomst van een therapeut nodig zijn. In zware gevallen kan medicamenteuze hulp nodig zijn om de ouder te kalmeren. Als u denkt dat dit nodig is, overleg dat dan met uw huisarts.

Geestelijke aftakeling

De achtentachtigjarige moeder van mijn vrouw begint te dementeren. Ze herkent haar nabije familie en herinnert zich sommige dingen, maar overigens merkt ze niet veel meer van wat er om haar heen gebeurt. Ze heeft weinig besef van tijd en interesseert zich niet meer voor wat er met haar of anderen gebeurt. Ze kan niet langer haar eigen zaken regelen en is incontinent geworden. Toen haar man twaalf jaar geleden overleed, verloor ze haar levenslust en begon ze geestelijk af te takelen, hoewel ze lichamelijk in goede gezondheid verkeert.

Toen ze niet langer op zichzelf kon wonen, wilde ze bij ons intrekken. Wij, een van haar zonen en een andere dochter deelden de verantwoordelijkheid. Andere familieleden ontlastten ons door haar in het weekend bij zich te nemen. Na twee jaar werd het duidelijk dat mijn schoonmoeder meer zorg nodig had dan haar kinderen konden geven. Wij, alle kinderen en hun partners, hadden veel moeite met het uiteindelijke besluit: dat we haar in een verpleeghuis zouden moeten laten opnemen. Een van haar zonen loste het probleem op door haar op een idee te brengen dat er uiteindelijk voor zorgde dat het haar eigen beslissing werd. Hij zei: ‘Moeder, hebt u er ooit bij stilgestaan hoe leuk het zou zijn om mensen van uw eigen generatie om u heen te hebben? Dat zou misschien heel prettig voor u zijn.’ Op dat moment wees ze dat idee van de hand.

Verscheidene weken later, toen ze er genoeg van had overal naartoe gesleept te worden (hoewel ze erop stond om te gaan en dan moe werd), zei ze: ‘Ik word moe van jullie. Ik denk dat het een goed idee is als ik met oudere mensen omga.’ Het was haar beslissing en we vonden een prettig verzorgingstehuis voor haar. Er werd een bezoekschema opgesteld om te zorgen dat ze regelmatig bezoek ontving van haar familie, inclusief kleinkinderen en andere verwanten, en zelfs oude vrienden en buren.


Pas wanneer niemand hen komt opzoeken en genegenheid geeft, voelen ze zich in de steek gelaten.



Soms komt het zover dat je een ouder in een bejaarden- of verzorgingstehuis moet laten opnemen, terwijl zij (of hij) dat niet wil. Wanneer dat gebeurt en de ouder zegt: ‘Ik wil daar niet naartoe. Ik wil hier blijven,’ is het beste wat je kunt doen die gevoelens valideren: ‘Ik kan me voorstellen dat u het moeilijk vindt, moeder.’ Laat haar dan praten en vrijelijk haar gevoelens uitdrukken. Blijf valideren zonder te zeggen: ‘…maar u moet gaan’. Ik dring er vaak op aan het woordje ‘maar’ te vermijden, omdat het uw valideringen tenietdoet. Gebruik ‘en’ of maak er een aparte zin van, als u een grens stelt. Zeg dus bijvoorbeeld: ‘Het spijt mij ook, ma. Ik hou van u en wil het beste voor u en dit is de juiste stap.’ Verzeker haar dat ze altijd bij belangrijke familiegebeurtenissen betrokken zal worden. Wees vriendelijk, rustig, respectvol en ferm ten aanzien van de beslissing, zodra die moet worden genomen. In de meeste gevallen zullen de ouders zich prima aanpassen. Pas wanneer niemand hen komt opzoeken en genegenheid geeft, voelen ze zich in de steek gelaten.

Een vrouw vertelde dat het nodig werd een grens te stellen ten opzichte van haar ouder wordende moeder. Hier volgt haar verslag:

Mijn moeder woonde alleen in haar flat en kon op de meeste punten goed voor zichzelf zorgen. Ik begon me echter steeds meer zorgen te maken of ze wel goed at. Ze had altijd van koken gehouden en wilde daarmee doorgaan. Ik ontdekte dat sommige dingen aanbrandden, terwijl andere nauwelijks goed gekookt waren. In sommige opzichten was haar manier van koken niet hygiënisch. Het maakte me bezorgd. Soms vergat ze zelfs om te eten. Voor mijn werk reisde ik veel en daarom kon ik haar niet regelmatig bijspringen met koken. Daarom besloot ik dat het tijd was voor een maaltijdservice als ‘tafeltje-dek-je’.

Toen ik mijn moeder erover vertelde, was ze niet blij. Ze zei zelfs: ‘Ik laat niemand anders mijn eten voor me koken.’ Ik zei haar dat ik begreep dat ze graag had gekookt; nu was het echter tijd dat iemand anders eens voor haar ging koken. Ze bleef zich verzetten. Ik liet de maaltijden toch komen en ik was bij haar toen ze de eerste keer het eten kwamen brengen. Ze keek het meisje dat de maaltijd afgaf recht aan en zei: ‘Je krijgt me niet zo gek dat ik dat opeet.’ Het meisje antwoordde: ‘Daar hebt u gelijk in, maar u zou het best eens lekker kunnen vinden.’ Toen ging ze weg.

Het eten zag er best smakelijk uit en moeder ging zitten en at het terwijl wij op bezoek waren. Toen zei ze: ‘Zeg ze maar dat ze geen eten meer hoeven te brengen.’ Ik zei: ‘Moeder, dat meisje komt u voortaan elke dag op dezelfde tijd eten brengen, dus ik hoop dat u ervan zult genieten. U heeft uw hele leven anderen vertroeteld, nu is het tijd dat u vertroeteld wordt.’ Ze was er nog steeds niet blij mee, maar de beslissing was genomen en ze ging erin mee. Na een tijdje raakte ze gewend aan de maaltijden en begon ze er zelfs naar uit te kijken.

Deze vrouw valideerde haar moeder zonder de beslissing die goed was voor haar moeder op te geven. Ze stelde haar grens vriendelijk, rustig, respectvol en ferm. Haar moeder raakte eraan gewend en begon er zelfs van te genieten.

Bij mijn bejaarde schoonmoeder hebben wij veel gemak gehad van valideren. Als we een autoritje met haar maken, valt haar oog vaak ineens op een richtingbord met een bestemming die ver weg ligt. Dan zegt ze soms: ‘O, laten we daarheen gaan.’ Eerst zeiden wij altijd: ‘Dat is veel te ver, moeder. Dat kan niet.’ En zij: ‘Ach, jullie gunnen me ook niets.’ Tegenwoordig valideren we haar en zeggen: ‘Wat een leuk idee.’ Waarop zij steevast antwoordt: ‘Och, laten we het toch maar niet doen. Het is te ver.’


Valideren is een van de mooiste manieren waarop we onze ouders de aardigheid en het respect kunnen geven waar ze recht op hebben.



Wanneer we met haar beleving meegaan, komt ze ondanks haar dementie met een logische conclusie op de proppen. We vinden dat heel verrassend en hebben ontdekt dat we haar niets uit het hoofd hoeven te praten.

We hebben er allemaal behoefte aan

Uiteindelijk hebben onze ouders net als iedereen het meest behoefte aan het gevoel: ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken. Niets voelt beter dan iemand te hebben die genoeg van je houdt om naar je te luisteren en met je mee te leven. Valideren is een van de mooiste manieren waarop we onze ouders de aardigheid en het respect kunnen geven waar ze recht op hebben. We kunnen alleen maar hopen dat ons voorbeeld door de volgende generatie wordt opgevolgd en dat onze kinderen ons met evenveel mededogen en waardigheid zullen behandelen.

Begin vandaag nog

Vandaag is een goede dag om te beginnen de gevoelens van uw ouders te valideren. Bel hen of zoek hen vanavond op en vraag: ‘Hoe is het met u?’ Zodra ze beginnen te praten is het motto: LUISTER met uw volle aandacht, LUISTER naar de gevoelens die worden uitgedrukt, LUISTER naar de behoeften die worden uitgedrukt en TOON BEGRIP. Gebruik validerende zinnen als: ‘Ik kan me voorstellen dat dat moeilijk is. Het spijt me dat u zoveel pijn heeft’ of een andere toepasselijke zin. En geef geen advies.

Als zij u beginnen te vertellen wat u doen moet met uw leven, luister dan gewoon, valideer hun gevoelens en bedank hen voor hun bezorgdheid. U hoeft zich nergens voor te verdedigen. Pik uit hun woorden op wat u kunt gebruiken en negeer de rest. Als het nodig is een nieuwe grens te stellen of een oude op te frissen, doe dat dan vriendelijk en respectvol, rustig en ferm; doe verder normaal tegen hen en laat merken dat u van hen houdt. Door elke keer dat u hen spreekt met validering te werken, wordt het vanzelf een natuurlijk onderdeel van uw conversatie. De beloningen die het oplevert, zijn het kleine beetje moeite dubbel en dwars waard.


Hoofdstuk Twaalf

Omgaan met emoties rond scheiden en hertrouwen

Herken de mythes

Veel mensen denken dat een tweede huwelijk meer kans van slagen heeft dan een eerste huwelijk, omdat beide partners inmiddels een stuk ouder en wijzer zijn. Door die grotere rijpheid zullen we onze kinderen best zover krijgen dat ze leuk omgaan met de nieuwe partner en met eventuele kinderen die deze meebrengt. Het wordt gewoon één grote gezellige boel. Klopt dit? Nee!

Het integreren van een dergelijk nieuw gezin spreekt niet vanzelf. Wanneer ik het hier heb over een nieuw gezin, heb ik het over twee partners van wie er minimaal één eerder getrouwd is geweest en kinderen uit een eerder huwelijk meebrengt. De kinderen kunnen geheel dan wel gedeeltelijk bij de hertrouwde partner wonen. Wie midden in het proces van het samenvoegen van twee gezinnen zit, zal vertrouwd zijn met de problemen die dit kan opleveren en uit eigen ervaring de harde waarheid achter de mythes kennen. Wie het niet van nabij heeft meegemaakt, gelooft misschien nog in deze mythes. Het kan zinvol zijn een paar van die mythes en problemen de revue te laten passeren om een fundament te leggen voor een goed gebruik van validering.

Enkele van die mythes zijn:

[image: flower.jpg] Omdat ik veel van mijn kinderen houd, zul jij ook wel van mijn kinderen houden.

[image: flower.jpg] Omdat ik veel van jou houd, zullen mijn kinderen automatisch van jou houden en je als ouder accepteren.

[image: flower.jpg] Jouw kinderen zullen mij als ouder accepteren.

[image: flower.jpg] Ik kom jou helpen je kinderen op te voeden op een manier die jouw ex duidelijk niet onder de knie had.

[image: flower.jpg] We zullen van meet af aan één groot, gezellig gezin zijn.

[image: flower.jpg] Nu kan ik de opvoeding van mijn kinderen aan mijn nieuwe partner overlaten.

[image: flower.jpg] Jouw familie zal mij en mijn kinderen warm binnenhalen. Ze zullen zich automatisch gedragen en voelen als waren ze de natuurlijke grootouders, ooms, tantes, enz.

[image: flower.jpg] Jouw grote of volwassen kinderen zullen mijn kinderen als broers en zussen accepteren.

[image: flower.jpg] We zullen geen problemen hebben in de omgang met jouw ex.

Sommige van de genoemde mythes kunnen werkelijkheid worden; maar reken er niet op dat dit meteen gebeurt. Het integreren van het nieuwe gezin vraagt in het gunstigste geval op zijn minst vijf jaar. Tijd is een belangrijk ingrediënt in het licht van de behoeften, problemen en de emotionele wonden die geslagen zijn. Hoe graag u ook wilt dat het snel gaat, laat het liever geleidelijk groeien en forceer niets. Houd in gedachten dat u niet alles voor iedereen helemaal hoeft op te lossen.

Pas hertrouwd

De belangrijkste sleutel tot een geslaagde integratie van het nieuwe gezin is de manier waarop het nieuwe paar zijn huwelijk inricht. Maar al te vaak vergeten hertrouwende mensen dat zij met iets nieuws beginnen; ongeacht hun leeftijd is dit de eerste keer dat deze twee mensen met elkaar getrouwd zijn. Het proces van elkaars behoeften ontdekken moet een kans krijgen. Als je kinderen meebrengt, is dat niet eenvoudig. Toch moet het gebeuren, wil het nieuwe huwelijk kans van slagen hebben. Anders gaat u uw nieuwe partner net zo behandelen als uw ex.


Als beide partners tijd en energie steken in het opbouwen van een goed huwelijk, hebben de kinderen een stabiele sfeer om in op te groeien.



Ik geloof heilig in de volgende stellingen: Het grootste geschenk dat je je kinderen kunt geven is ouders die van elkaar houden; dit geldt zowel voor een eerste huwelijk als voor een volgend. Als beide partners tijd en energie steken in het opbouwen van een goed huwelijk, hebben de kinderen een stabiele sfeer om in op te groeien; dit is ook het geval als de kinderen elders wonen.

Bij een eerste huwelijk hebben de partners meestal tijd genoeg om zich aan elkaar en aan hun wederzijdse familie en vrienden aan te passen voordat er kinderen komen. Bij hertrouwen ontstaat er ineens een kant en klaar gezin plus een ex-partner. Een echtscheiding gaat vaak met schuldgevoelens, boosheid, ergernis, verdriet en gekwetstheid gepaard. Ook zijn er vaak gezins- of familieleden en schoonfamilieleden die partij trekken. Als er in het vorige huwelijk sprake is geweest van verbaal of fysiek geweld, verwaarlozing of ontrouw, zijn de emotionele wonden diep en niet zomaar geheeld. Vaak leiden die kwetsures tot de angst dat de nieuwe partner eenzelfde gedrag zal gaan vertonen. Soms ook wordt al die emotie op de nieuwe partner gericht.

De opvoeding: een nieuwe uitdaging

Bovendien is daar de kwestie van het opvoeden. Als je de kinderen ziet opgroeien, leer je omgaan met de individuele eigenschappen van elk kind. Een gezin krijgt beetje bij beetje vorm. Zaken als gezamenlijke activiteiten, afspraken over etenstijden, huishoudelijke taken en geld (hoeveel zakgeld, hoeveel sparen) – ze moeten allemaal opnieuw worden bekeken. Ouders handhaven bepaalde huisregels terwijl de kinderen opgroeien. Nu verandert alles plotseling en is er een vreemde volwassene aan wie de kinderen moeten wennen.

Ook kunnen de leeftijdshiërarchie, de woonplaats, de inrichting van het huis en/of afzonderlijke kamers en de schoolkeuze veranderen. En dan is er nog zoiets als het bezoekrecht of een langer verblijf van de kinderen bij de expartner. Dit komt allemaal aan de orde en zet de kinderwereld op zijn kop. Om het nog ingewikkelder te maken lukt het de ex-partners vaak niet om ten opzichte van de kinderen een onpartijdige houding in te nemen over hun vader of moeder en zijn of haar nieuwe partner. Soms wordt er gesuggereerd dat de kinderen niet naar de nieuwe partner hoeven te luisteren. De ouder die de voogdij niet heeft, kan een concurrentiestrijd beginnen om de genegenheid van de kinderen, waarbij omkooppraktijken en cadeaus worden ingezet.

Vaak stellen kinderen zich tijdens een scheiding erg beschermend op naar een van de ouders. Zo hoorde ik van een vriend dat zijn dochter en haar man bij hem introkken om voor hem te zorgen. En een vriendin vertelde dat haar zoon haar hielp met de vele huishoudelijk taken en zelfs haar rekeningen betaalde. Beiden vertelden ze dat hun kind het erg moeilijk had gehad en zich ontheemd voelde toen ze hertrouwden. Een tienermeisje vertelde me over de boosheid die zij voelde jegens de man met wie haar moeder hertrouwde. Nu kreeg ze niet langer alle tijd en aandacht die ze voorheen van haar moeder kreeg. Ze zei: ‘We gingen altijd overal samen heen. Ik heb het gevoel dat hij mijn moeder van me heeft afgepakt.’


De natuurlijke ouder voelt zich vaak schuldig over alles wat de kinderen hebben moeten doormaken.



Een andere complicerende factor van dit soort nieuwe gezinnen kan de houding van de natuurlijke ouder zijn. Deze ouder voelt zich vaak schuldig over alles wat de kinderen hebben moeten doormaken. Vaak is er sprake van een enorme beschermingsdrang en bijzondere privileges. Andersom denkt de nieuwe partner misschien: ‘De regels van het nieuwe huis gelden voor haar kinderen, maar niet voor de mijne.’ De ouder die niet de voogdij heeft, heeft soms het gevoel dat hij ‘de leuke vader’ moet spelen en het maar niet zo nauw moet nemen met de regels, omdat de kinderen anders misschien niet graag zullen komen. Kinderen hebben dit snel in de gaten en gebruiken het als een wapen om te krijgen wat ze willen.

Omgaan met eenzaamheid

Iedereen die een vriend of vriendin, een partner of een kind kwijtraakt, ervaart verlies, een vorm van rouw. Hoe kwaad je ook bent op je ex, hoe gekwetst je je ook voelt, een scheiding laat altijd een gat, gevoelens van eenzaamheid of verlatenheid, achter. Je hebt met je ex-partner diepe gevoelens gedeeld, zowel moeilijke tijden als intimiteit, wellicht de geboorte of dood van een kind, mooie reizen. Nu is dat allemaal voorbij. Wanneer een gescheiden familielid, vriend of vriendin ons vertelt hoe eenzaam hij of zij zich voelt, zouden we het liefst alles meteen gladstrijken, alles goedmaken. Soms menen we dat we de ander positieve gedachten moeten inprenten en zeggen we: ‘Je moet blij zijn dat je van hem af bent.’ Kortom, het oude vertrouwde positief denken verkeerd toegepast. Het beste wat we kunnen doen is ‘emotioneel met de ander oplopen’. Valideer de gevoelens met: ‘Dat moet een eenzaam gevoel zijn’, of: ‘Ik kan me voorstellen hoe eenzaam dat voelt.’ En vervolgens alleen maar LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN.


Een kind heeft behoefte aan de bevestiging dat het in orde is om zijn gevoelens te uiten.



Gevoelens van eenzaamheid of gemis spelen ook bij de kinderen. Zo kan een kind met de opmerking komen dat hij zijn vader mist. Bij de moeder kan dat alle pijn en kwaadheid van de scheiding oproepen en resulteren in een opmerking als: ‘Nou, dat is dan jammer. Je zult er gewoon aan moeten wennen.’ Bedenk dat het kind tijd nodig heeft om zich aan de nieuwe situatie aan te passen, dat het behoefte heeft aan bevestiging dat het in orde is om zijn gevoelens te uiten. Met een opmerking als ‘Dat begrijp ik heel goed, lieverd. Natuurlijk mis je hem, daar is niets mis mee’ stelt u hem in staat zijn gevoelens een plek te geven. Zijn vader zal altijd zijn vader zijn. Vergeet niet dat elke persoon de gelegenheid moet krijgen zijn eigen genezende krachten aan te boren. Onverwerkte gevoelens op een kind dumpen is iets waar noch uzelf, noch het kind iets mee opschiet. Eerder zal het precies omgekeerd werken en weerstand oproepen.


Geduld en begrip opbrengen voor de gevoelens van uw expartner is misschien het laatste waar u aan zou denken, maar ook hier zou valideren wel eens de verstandigste keus kunnen zijn die u kunt maken.



Communiceren met je ex

Als gescheiden man of vrouw die de kinderen toegewezen heeft gekregen, zult u er in het algemeen gesproken niet onderuit kunnen af en toe met uw ex-partner te communiceren over zaken die de kinderen betreffen. Maar al te vaak verlopen deze contacten in een sfeer die wordt gekenmerkt door stemverheffing en beschuldigingen over en weer. Dit maakt de verstandhouding alleen maar slechter. Als u accepteert dat uw ex altijd een rol van betekenis in het leven van uw kind zal innemen en hem of haar evenveel respect toont als u zichzelf toewenst, kan dat een zware last van haat en boosheid van uw schouders nemen. Begrip opbrengen voor de gevoelens van uw ex-partner is misschien het laatste waar u aan zou denken, maar ook hier zou valideren wel eens de verstandigste keus kunnen zijn die u in verband met uw kind en uw eigen emotioneel welzijn kunt maken.


Een beetje geven en nemen in het belang van het kind is heel wat waard.



Stel, u bent in gesprek met uw ex, die te laat is met de alimentatie voor de kinderen. Hij zegt: ‘Het spijt me. Ik had niet genoeg geld, want ik moest de belasting betalen.’ Dan zou u kunnen valideren met: ‘Ja, de belasting is een rib uit je lijf. Ik begrijp het en het spijt me dat je krap zit.’ Houd hem dan vriendelijk, respectvol, rustig en ferm aan de afspraak: ‘Toch hebben we het geld voor de vijftiende van de maand nodig.’ Als hij met excuses blijft komen, is het zaak uw zelfbeheersing te bewaren. Blijf kalm en beheerst en herhaal de afspraak. Als het doenlijk is hem enig uitstel te geven en hij heeft eerder bewezen dat hij uiteindelijk wel betaalt, geef hem dan een beetje uitstel. Als hij een dergelijke soepelheid niet heeft verdiend en het nodig is hem op de juridische gevolgen te wijzen, doe dat dan vriendelijk, respectvol en ferm. Laat u niet verleiden tot schelden of het zeggen van dingen waar u spijt van krijgt – dat werkt niet en u loopt de kans dat uw kind het hoort.

En dan is er de kwestie van de omgangsregeling. Over omgang gesproken – hoe gaan we daar mee om? Onnodige strengheid over de tijd waarop het kind terug moet zijn is niet raadzaam. Dat zorgt alleen voor extra spanning tussen ouders en kind. In één geval was een moeder extreem onredelijk in haar eisen ten aanzien van de tijd waarop de vader zijn kind moest terugbrengen. Het maakte het kind nerveus en legde een grote druk op de relatie tussen de expartners en op hun vaardigheid om over andere zaken die het kind betroffen te onderhandelen. Ik persoonlijk geloof dat een beetje geven en nemen in het belang van het kind heel wat waard is. Als er misbruik van de soepelheid wordt gemaakt, dan is het tijd voor grenzen – altijd met respect.

In alle gevallen die mij bekend zijn, brengt valideren en respectvol stellen van grenzen meer rust en vrede tussen de ouders. Het kind vaart daar wel bij.

Antwoorden op vragen

Omgaan met vragen van kinderen, familie en vrienden over de scheiding kan lastig zijn. De vragen behoeven een passend antwoord zonder dat ieder detail aan bod komt. Sommige nieuwe gezinnen die ik interviewde, hadden het gevoel dat ze er goed aan deden open, eerlijk en tactvol te antwoorden. Eén vrouw zei: ‘Wanneer mijn kinderen vragen hadden, antwoordde ik hun op een open manier die paste bij hun leeftijd en geen inbreuk maakte op hun band met hun vader. Het lijkt erop dat mijn kinderen zich hierdoor veel gemakkelijker aanpasten en zich vrij voelden om me alles te vragen wat ze weten wilden.’

Sommige kinderen zijn bang om te vragen: ‘Waarom zijn jullie gescheiden?’ Ze hebben de problemen van hun ouders van nabij meegemaakt en willen de pijn niet erger maken. Ik ben kinderen tegengekomen die geloofden dat zij de oorzaak van de scheiding waren, omdat niemand hen wat dit betrof uit de droom hielp. Het is verbazend hoeveel kinderen van gescheiden ouders dat gevoel hebben. Sommigen van mijn cliënten hebben dat schuldgevoel jarenlang meegedragen. De meeste vragen die kinderen stellen, kunnen met eenvoudige antwoorden worden verholpen en zullen de waanideeën verdrijven.


Als het kind moet huilen en u ook, huil dan samen.



Laten we er bijvoorbeeld eens vanuit gaan dat uw partner er met een ander vandoor is. Als uw kind vraagt waarom hij of zij is verdwenen, kunt u zeggen: ‘Je moeder (of vader) is verliefd geworden op iemand anders en heeft ervoor gekozen met hem (of haar) te leven, en daar ben ik heel bedroefd om.’ Het is niet nodig om een boze tirade te beginnen wanneer een simpel antwoord afdoende is. Alweer: het is nergens goed voor om uw ex-partner zwart te maken in de ogen van uw kind. Laat de eventuele strijd waar die hoort, bij uw ex en u, of bij de advocaten – niet bij uw kind.

Als bovenstaande opmerking een ‘waarom’ uitlokt, zou een simpel antwoord kunnen zijn: ‘Ik weet het echt niet. Dat kun je beter zelf aan je moeder (of vader) vragen.’ Geef het kind de gelegenheid zijn gevoelens uit te drukken en valideer ze met een van de zinnen uit hoofdstuk 6. Als het kind moet huilen en u ook, huil dan samen.


Aangezien het kind enorme belangen in beide ouders heeft geïnvesteerd, heeft het recht op een uitgebreid, vriendelijk, zorgvuldig en eerlijk gesprek.



Stel nu dat u degene bent die met iemand anders verder wil. De grootste dienst die u uzelf en anderen dan kunt bewijzen, is dat u verantwoordelijkheid neemt voor uw gedrag en beslissingen. Dat kan betekenen dat er geen pasklaar antwoord is dat uw kinderen en anderen zal bevredigen. Het heeft weinig zin te proberen uw gevoelens voor een ander te rechtvaardigen door uw ex-partner de schuld te geven. Niemand heeft u gedwongen om de keuzes te maken die u heeft gemaakt; die zijn de uwe. Rechtdoorzee zijn met uzelf en anderen is de beste strategie. Gebruik hierbij eenvoudige uitspraken als: ‘Ik besef dat je dit misschien niet kunt begrijpen, maar ik hou niet langer van je moeder en hou nu van…’ De volgende vraag van uw kind is dan allicht: ‘Waarom?’ Onthoud dat het zwartmaken van uw partner of ex-partner niemand helpt, het kind zal kwetsen en uiteindelijk negatief op uzelf zal terugslaan. Recht uw rug en neem uw verantwoordelijkheid. Handel de vragen zo goed mogelijk af en besef dat u niet alle details hoeft te geven. Wees echter voorbereid op veel ‘waarom’-vragen. Die moeten allemaal vriendelijk, rustig en zonder gedraai worden beantwoord. Aangezien het kind enorme belangen in beide ouders heeft geïnvesteerd, heeft het recht op een uitgebreid, vriendelijk, zorgvuldig en eerlijk gesprek. Af en toe ‘Dat is een goede vraag’ zeggen, kan gunstig zijn voor het moreel van het kind.

Als onverenigbaarheid van karakters de reden van de scheiding is, zeg dan eenvoudig: ‘We kunnen niet meer met elkaar opschieten.’ Opnieuw zal de volgende vraag vaak ‘Waarom?’ zijn. Vertel dat dan gewoon. Bijvoorbeeld: ‘We zijn anders gaan denken/voelen, willen andere dingen en passen nu niet meer zo goed bij elkaar.’ Er zijn veel verschillende manieren om hetzelfde te zeggen. Onthoud dat de ander in een kwaad daglicht stellen meer schade aanricht dan goed doet.

Houd in gedachten dat uw uitleg geen afbreuk mag doen aan de liefde van uw kind voor de andere ouder of aan zijn goed recht die ouder te missen. Laat naast de verschillen ook de dingen die goed gingen aan bod komen. Het kind zal dan waarschijnlijk wel zeggen: ‘Waarom gaan jullie dan scheiden?’ Goede vraag. Antwoord geduldig tot het kind een redelijke graad van tevredenheid over uw uitleg heeft bereikt. Als u kritiek uit op uw ex, kan dat uw kind diep kwetsen. Het is ook mogelijk dat u daarmee iets van de liefde en het vertrouwen dat uw kind voor u koestert, aantast. Tot slot is er nog een goede kans dat de vragen uiteindelijk leiden tot: ‘Waarom hebt u een hekel aan mamma (of pappa)?’ of ‘Waarom probeer je het niet nog eens?’ of ‘Wiens schuld is het?’ Dit kan de ultieme test van uw goedheid en nederigheid worden. Mijn suggestie is dat u van tevoren goed nadenkt hoe u dit soort vragen gaat beantwoorden. Waarschijnlijk is het zinnig uw antwoord vergezeld te laten gaan van oprechte verontschuldigingen voor de pijn en het verdriet die voor uw kind met de scheiding gepaard gaan. Een laatste vraag waarmee alle nietvolwassen kinderen van scheidende ouders rondlopen, maar die niet elk kind hardop zal stellen, is: ‘Is het mijn schuld dat jullie scheiden?’ Druk uw kind op het hart dat het geen schuld heeft aan de scheiding en dat die niets afdoet aan uw beider liefde voor hem of haar.


Druk uw kind op het hart dat het geen schuld heeft aan de scheiding en dat die niets afdoet aan uw beider liefde voor hem of haar.




Al op jonge leeftijd leren kinderen hoe te manipuleren om te krijgen wat ze willen.



Scheiding, ontrouw of niet nakomen van beloften door de andere partij– ze behoren tot de moeilijkste dingen om aan een kind uit te leggen. Wanneer u de pijn of worsteling van uw kind ziet, zou u die het liefst willen wegnemen. En wanneer u merkt dat u dat niet kunt, kan dat boosheid jegens uw ex-partner losmaken, die bij uw kinderen of uw nieuwe partner terechtkomt. Reageer meelevend op de gevoelens van uw kind en laat het verder bij LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN. Als u meer doet, worden de kinderen de dupe van het emotionele getouwtrek van de ouders en worden ze gedwongen partij te kiezen in een conflict waar ze part noch deel aan hebben.

En hoe om te gaan met de vragen van vrienden? Simpele, rechtstreekse antwoorden zijn het best. Sommige mensen zullen misschien dieper door willen vragen om alle sappige details te horen. Houd uw antwoorden simpel, dan gaan anderen niet met uw verhaal of gevoelens op de loop. Het kan op een bepaald moment nodig zijn om te zeggen: ‘Ik waardeer je bezorgdheid. Ontzettend bedankt. Maar ik wil mezelf en jou niet belasten met alle details.’ Zo trekt u een grens zonder uw vrienden voor het hoofd te stoten.

De noodzaak van grenzen

Ik geloof dat alle kinderen één ding nastreven: DE VERVULLING VAN HUN BEHOEFTEN. Om dit te bereiken zullen ze alles uit de kast halen. Al op jonge leeftijd leren ze hoe te manipuleren om te krijgen wat ze willen. Ze leren die kunst omdat wij hun die leren. Ze leren hoe ze hun zin kunnen krijgen door lief te lachen, te smeken, te zeuren, verdrietig te huilen, een keel op te zetten of een driftbui te krijgen. Ze leren ook hoe ze hun ouders tegen elkaar uit kunnen spelen. Kinderen groeien door de confrontatie met grenzen, waarbinnen hun behoeften en verlangens een plek kunnen krijgen. Ze moeten leren om een evenwicht te vinden tussen hun eigen behoeften en die van anderen. Als kinderen geen grenzen ontmoeten, leven ze in een irreële wereld en komen ze later in de problemen.

Kinderen van gescheiden en daarna hertrouwde ouders leren dat ze een paar extra middelen hebben om hun behoeften te vervullen. Ze hebben nu drie of vier ouders die ze tegen elkaar kunnen uitspelen. Ze herkennen de schuldgevoelens van hun ouders haarfijn en maken daar vaak vaardig gebruik van. Dit klinkt pessimistisch en berekenend, maar het is in feite niet veel anders dan wat er in gewone gezinnen gebeurt. In gezinnen van gescheiden ouders zijn alleen het aantal spelers en hun positie anders, en de emoties intenser en woeliger.


Hoe beter u de pijn en de boosheid over de scheiding verwerkt, hoe minder gevoelig u bent voor kwetsende woorden.



Je bent m’n vader/moeder niet

U heeft het misschien wel eens te horen gekregen: ‘Ik hoef niet te doen wat jij zegt. Jij bent mijn vader/moeder niet!’ Het zijn woorden die hard kunnen aankomen en lang blijven hangen. Dit grote wapen levert vaak een verbale tegenaanval van de stiefouder op, die weer voor problemen met de partner kunnen zorgen. De natuurlijke ouder zal vaak de neiging hebben zijn gekwetste kind te verdedigen in de gedachte: ‘Hoe kan iemand zo praten tegen een kind dat zoveel heeft meegemaakt?’ De stiefouder wilde geaccepteerd worden met alle respect en gehoorzaamheid die een natuurlijke ouder toekomt en kreeg die niet. De strijd wordt gewonnen door het kind.

Woorden hebben niet meer macht dan we ze toekennen. Wanneer iemand een pijnlijke situatie zoals een scheiding doormaakt, kunnen woorden hard aankomen en vaak reacties ontlokken die we normaal niet zouden hebben. Hoe beter u de pijn en de boosheid over de scheiding verwerkt, hoe minder gevoelig u bent voor kwetsende woorden.

Om dit te illustreren geef ik hier een voorval dat een van mijn cliënten vertelde:

De jongste zoon van mijn vrouw had voor zijn achtste verjaardag kinderen te logeren. Toen het feest de volgende dag begon af te lopen, was de woonkamer een grote troep en ik wilde dat haar zoon de rommel opruimde en zijn speelgoed opborg. Hij had daar geen zin in en werd brutaal. Ik begon mijn stem te verheffen en de jongen zette zich nog meer schrap. Ten slotte zei ik: ‘Je hebt vijf minuten om deze kamer op te ruimen, zo niet, dan ga ik er vanuit dat je dit speelgoed niet langer wilt en berg ik het twee of drie weken achter slot en grendel. Je tijd is om als de kookwekker afgaat.’

De zoon bleef klagen en deed het niet. Toen hij besefte dat het mij ernst was, begon hij zijn speelgoed naar boven naar zijn kamer te brengen. Ik volgde hem en zag dat zijn kamer een rampgebied was, en zei: ‘Je zult deze kamer ook moeten opruimen.’ Daarop zei hij: ‘Mijn vriendjes hebben eraan meegedaan, dus moeten ze me ook maar helpen met opruimen.’ Ik negeerde die opmerking en zei: ‘Als de kookwekker afgaat, zul je hier met opruimen moeten beginnen.’ De jongen brulde ertegenin: ‘Je bent mijn vader niet, jij kunt mij niet vertellen wat ik doen moet.’ Toen riep hij zijn moeder en kwam zij erbij om hem te beschermen tegen de in haar ogen onredelijke eisen. Hij had het niet gedaan, dus toen de kookwekker afging, pakte ik een zak en stopte het speelgoed erin en borg het op, terwijl haar zoon huilde en protesteerde en zijn moeder me vertelde dat ik onredelijk was.

Ik nam mijn vrouw even apart in de badkamer. Nadat ik de deur had dichtgetrokken, probeerde ik haar uit te leggen wat er gebeurd was, maar zij had al uitgemaakt dat ik onredelijk tegen de jongen was geweest. Ik wond me erg op, schreeuwde haar vlak in het gezicht en zij sloeg me. Ik schold haar uit en zei dat ik niet zat te wachten op zo’n huwelijk en stormde het huis uit. Zij begon te huilen en pakte het speelgoed van haar zoon en gaf het hem terug. Het lijdt geen twijfel dat het kind de strijd won en zijn zin kreeg.

[Opm.: Toen dit echtpaar bij mij in therapie kwam, bespraken we hun individuele behoeften ten aanzien van het bovenstaande incident en hoe het kind de een effectief tegen de ander had uitgespeeld om zijn zin te krijgen. Ze realiseerden zich dat het nodig was om een stevige huwelijksband te scheppen en de verschillen in hun stijl van opvoeden bij te stellen. Ze bespraken de manieren waarop ze konden zorgen dat ze allebei tot hun recht kwamen en besloten hard te gaan werken om dat besluit vorm te geven. Ze slagen er nu in om beter samen te werken.]

Dus hoe ga je om met de opmerking: ‘Jij bent mijn vader/moeder niet?’ Vaak is er verwarring bij zowel de kinderen als de ouders over de status van de stiefouder. Ik kom meestal met de suggestie dat de ouders een aparte bijeenkomst beleggen, één bijeenkomst voor de kinderen uit ieder huwelijk, om dit onderwerp te bespreken. In het ideale geval doe je dit voor het trouwen. Is dat niet meer mogelijk, doe het dan nu. Tijdens zo’n bijeenkomst zou de stiefvader iets kunnen zeggen als: ‘Ik vind het belangrijk om tegen jullie te zeggen dat ik niet jullie vader ben. Jullie hebben een vader en dat zal hij altijd blijven. Ik ben de man van jullie moeder en ik hou heel veel van haar en zal haar steunen, en ik wil graag goede maatjes met jullie worden. Soms is het moeilijk om te bedenken hoe je de nieuwe man van je moeder moet noemen. Ik wil dat jullie je op je gemak voelen, dus of jullie me “pa” willen noemen of me liever bij mijn voornaam willen aanspreken, wat mij betreft is allebei best. Kies zelf maar.’ Een dergelijk toespraakje kan al heel veel doen om de druk van de ketel te halen.


Soms is het moeilijk om te bedenken hoe je de nieuwe man van je moeder moet noemen.



Ik kreeg een echtpaar in mijn praktijk dat twee jongens bij zich had, een van vijf en een van zeven. Er was een machtsstrijd gaande omdat de ouders erop stonden dat de jongens ‘pa’ zeiden en de jongens er niet blij mee waren en erdoor in verwarring raakten. Dus leidde ik de stiefvader door een dialoog die veel weghad van het bovenstaande. Ik vroeg de jongens zelfs of de stiefvader hun vader was, en hun antwoord was ‘Nee’. Nadat de jongens de keus werd voorgelegd, kozen ze er toch voor hem ‘pa’ te noemen.

Hun gezichtsuitdrukking leek erop te wijzen dat ze opgelucht waren dat ze een keus hadden en dat de nieuwe echtgenoot van hun moeder hun natuurlijke vader erkende. Dat is valideren. De stiefvader luisterde naar de jongens en toonde begrip voor hun behoeften. De week erop vertelden de ouders dat ze de jongens na een ruzie met elkaar hadden horen praten. Een van de jongens zei: ‘Ik ga het tegen pa vertellen!’ De andere zei: ‘Doe je best maar, hij is mijn vriend.’

Zelfs na zo’n gesprek kan het kind nog komen met een zin als: ‘Jij bent mijn vader niet.’ Valideer dit: ‘Je hebt gelijk, ik ben je vader niet. Maar ik ben de man van je moeder en ik houd dezelfde regels aan als zij.’ Het kind zegt dan misschien: ‘Ik vind die regels maar niks.’ Valideer dit met: ‘Ik kan me voorstellen dat je het niet leuk vindt. We kunnen het er met z’n allen over hebben als je moeder weer thuis is.’ Stel dan vriendelijk, rustig, respectvol en ferm: ‘Tot zo lang blijft de regel gelden.’


Als de kinderen voelen dat de ouders het oneens zijn over de regels, zullen ze de ene ouder tegen de ander uitspelen.



Regels in het nieuwe gezin

Regels kunnen in het nieuwe gezin alleen worden ingesteld als beide partners het over de inhoud en toepassing van die regels eens zijn. Daarbij is het van belang dat ze voor alle kinderen gelden en ook grotendeels voor de volwassenen. Als de kinderen voelen dat de ouders het oneens zijn over de regels, zullen ze die als wapen inzetten om hun zin te krijgen en de ene ouder handig tegen de andere uitspelen. In het bovengenoemde voorbeeld wist de zoon dat als hij zijn stiefvader boos kon krijgen, zijn moeder hem te hulp zou schieten. Hij had gemerkt dat ze het niet eens waren over de regels en hij kon er zodoende onderuit door te jengelen en zijn moeder op haar huid te zitten tot hij haar had waar hij haar hebben wilde.

Dit soort strijd speelt zich tot op zekere hoogte in elk gezin af. Toen de jongens van een gescheiden koppel gevraagd werd wat hun aandeel in de onmin was, zeiden ze allebei dat ze wisten dat als ze vader kwaad genoeg kregen, hun moeder hen in bescherming zou nemen en ruzie zou maken met hun vader. Het eindresultaat was dan dat ze niet hoefden te doen wat hun vader gevraagd had. De verwijdering tussen de ouders was niet de schuld van de kinderen; de ouders moesten hun manipulatie gewoon een halt toeroepen door op dezelfde lijn te gaan zitten.

Bij het instellen van regels is het belangrijk dat de twee partners eerst samen om de tafel gaan zitten en overleggen over de basisregels waar ze beiden achter kunnen staan. Daarna kunnen ze die in aparte sessies doornemen, een met haar kinderen en een met zijn kinderen. Tijdens die bijeenkomsten dient de natuurlijke ouder het gesprek te leiden. Bespreek de behoeften van het nieuwe gezin en laat de kinderen suggesties doen over regels en hun toepassing, waarbij de stiefouder ook zijn duit in het zakje doet. Nadat de regels en hun toepassing besproken zijn, verwoordt de stiefouder zijn steun jegens de natuurlijke ouder en de regels. Als tijdens deze bespreking of daarna een van de kinderen zegt: ‘Vroeger hadden we al die regels niet. Ik vind het niks,’ valideer dat dan door te zeggen: ‘Je hebt gelijk en ik begrijp dat je het niks vindt. Er is veel veranderd en dat was niet altijd makkelijk. We moeten allemaal aan de nieuwe situatie wennen. De nieuwe regels zullen iedereen helpen om te weten waar hij aan toe is.’ Laat het daar bij, want meer uitleg maakt het gesprek alleen maar ingewikkelder. U hoeft niet te zorgen dat alles wordt opgelost; toon gewoon begrip voor het gezichtspunt van het kind.

Een dergelijk gesprek over regels kan ik elk gezin aanbevelen. De ouders moeten het eens worden over de filosofie voor het reilen en zeilen in hun huis en de regels die daarbij horen. Vraag dan om inbreng van de kinderen. De volgende stap is dat beide ouders verklaren dat ze deze regels en verwachtingen onderschrijven en elkaar hierin zullen steunen. Zelfs dan zullen kinderen de regels soms nog aanvechten omdat die hen slecht uitkomen. Als dat gebeurt, is het zaak naar het kind te luisteren en te zeggen: ‘Toch moeten de regels opgevolgd worden.’ Handhaaf ze dan ook, en wel vriendelijk, rustig, respectvol en ferm.

Eén echtpaar had een unieke ervaring met de behoefte aan gelijke behandeling. De vrouw schreeuwde naar haar kinderen als ze iets moesten doen. Ze deed het niet uit gebrek aan respect; het was gewoon luid roepen van de ene kamer naar de andere, of van beneden naar boven. Haar kinderen waren eraan gewend. Ze vertelde dat ze dit niet kon doen bij zijn kinderen omdat ze niet wist hoe zij opgevoed waren, en ze was bang om hen te kwetsen. Zowel haar kinderen als de zijne waren tieners of ouder.

Op een dag zeiden zijn kinderen: ‘Geeft u wel echt om ons? U roept wel naar uw kinderen, en als u niet naar ons roept, hebben we het gevoel dat u niet van ons houdt.’ Ik pleit niet voor roepen en schreeuwen, maar dit voorval toont aan dat ongelijke behandeling soms als ongelijke liefde kan overkomen.

Hoe ga je om met de opmerking van een kind dat zegt: ‘Mamma/pappa zegt dat ik me niet aan uw regels hoef te houden.’ (Dat kan zowel de natuurlijke ouders, maar ook hun nieuwe partners overkomen.) Dit kan oude boosheid of pijn losmaken die te maken heeft met de tijd voor of na uw eigen scheiding. Er is een risico dat u die gevoelens dan over het kind uitstort. Er zit nog een andere kant aan. Het kind kan wel iets ‘herhalen’ wat helemaal niet door de ander is gezegd. Wie zegt dat kinderen nooit liegen, heeft nog nooit kinderen gehad. Niet alle kinderen liegen; de meesten rekken de waarheid gewoon een beetje op om hun zin te krijgen. Dus hoe ga je om met de opmerking: ‘Mijn moeder zegt dat ik uw regels niet hoef te gehoorzamen?’ Probeer eens: ‘Jongen, ik hoor wat je zegt. Maar je moeder heeft regels in haar huis en ik verwacht dat je je daar aan haar regels houdt. Wij hebben hier andere regels en ik verwacht dat je je daar ook aan houdt, ook al zijn ze anders.’ Daarop kan hij zeggen: ‘Dan kom ik je nooit meer opzoeken!’


Dreigen nooit meer te komen kan het ultieme wapen zijn dat wordt ingezet om de ouder die geen voogdij heeft te manipuleren.



Dreigen nooit meer te komen kan het ultieme wapen zijn dat wordt ingezet om de ouder die geen voogdij heeft te manipuleren. Ik heb mannen gekend (en mannen zijn in de praktijk vaak degenen die het kind niet krijgen toegewezen) die hier bang voor zijn en het kind daarom maar zijn zin geven. Bent u eenmaal voor dit dreigement door de knieën gegaan, dan zal het keer op keer gebruikt worden. Het is belangrijk grenzen te stellen en te zorgen dat die vriendelijk, rustig, respectvol en ferm zijn. Op zijn opmerking kunt u antwoorden: ‘Dat zou me veel verdriet doen en niet mijn keuze zijn. Ik zal je blijven uitnodigen omdat ik van je hou. Ik besef dat je de keus hebt om wel of niet te komen. Ik voor mij hoop dat je zult komen. We zullen altijd ons best doen je redelijk en eerlijk te behandelen, en er zullen altijd regels zijn waaraan je je te houden hebt.’ Het kind zal er misschien voor kiezen een poos niet te komen. Blijf het uitnodigen zonder dat te belonen met cadeautjes of uitjes, tenzij die bij de normale gang van zaken of bij uw plannen behoren.

Hoe meer energie u steekt in de kwaliteit van uw huwelijk en een prettig gezinsleven, hoe aantrekkelijker uw thuisfront voor uw kinderen zal zijn. Uw huis zal dan een veilige en plezierige plek zijn om te vertoeven. Als zowel beide natuurlijke ouders dat ieder voor zich doen, hoe geborgener en gelukkiger de kinderen zullen zijn. Onthoud dat de enige persoon die u kunt beheersen uzelf bent, en het enige thuis waaraan u kunt werken het uwe is. U hoeft zich geen zorgen te maken over dat van de ander, want het is geen wedstrijd. Als u in de competitie gaat, maakt u zich kwetsbaar voor manipulatie.


Als u in de competitie gaat, maakt u zich kwetsbaar voor manipulatie.



Niet-ingeloste beloftes

Soms doen ouders uitspraken of beloftes waar ze zich niet aan houden. Beloftes die niet ingelost worden, zijn kwetsend en zorgen na een scheiding voor nog meer problemen. De ouder bij wie het kind woont, is zich scherp bewust van de emotionele behoeften van het kind en stelt zich meestal erg beschermend op. Ook dit is een tijd waarin boosheid en teleurstelling rondom de scheiding boven kunnen komen. Maar het is niet de tijd of de plek om er iets mee te doen, aangezien het het kind meer zal kwetsen dan helpen. Als het kind vraagt: ‘Waarom komt pappa me niet opzoeken?’ of ‘Waarom stuurt pappa me geen verjaarscadeautje?’ of ‘Waarom kwam mamma me niet ophalen?’, kan uw eerste antwoord hierop zijn: ‘Ik weet het niet.’ Laat dan het kind zijn boosheid, teleurstelling of verdriet uiten. Valideer zijn gevoelens door iets te zeggen als: ‘Ik denk dat ik begrijp hoe je je voelt. Ik zou me denk ik ook zo voelen.’ Als het kind dan zegt: ‘Nou, waarom kwam hij niet?’ moet het antwoord terugverwijzen naar de bron. Zeg iets als: ‘Ik weet het niet. Dat zul je de volgende keer zelf aan pappa moeten vragen.’ De andere ouder bekritiseren is iets waar niemand iets mee opschiet.

Hoe meer liefde…

Mijn vrouw zegt vaak: ‘Hoe meer mensen er van je kinderen houden, hoe beter ze af zijn.’ Kinderen gedijen in een liefhebbende en respectvolle omgeving. Als de ouders van gescheiden kinderen en de families eromheen hier meer bij stil zouden staan, zouden minder kinderen de dupe worden van scheidingen. Grootouders kunnen een belangrijke rol spelen als ze dat willen. Het probleem is dat zijzelf ouders zijn en geneigd zijn hun eigen kinderen in bescherming te nemen. Na een scheiding moeten grootouders, als ze hun kleinkinderen willen blijven zien, een manier vinden om de ex-partner van hun kind te accepteren.

Soms reageren de grootouders hun eigen onverwerkte emoties af op het kleinkind. Als de grootouders een vertrouwensband met de kleinkinderen hebben opgebouwd, zullen de kleinkinderen zich veilig voelen om vragen te stellen die ze hun eigen ouders niet zo gauw zouden voorleggen. Een grootmoeder van een vijfjarige jongen vertelde mij:

Ongeveer drie jaar na de scheiding van onze zoon waren zijn zoontje (die bij zijn moeder woont) en ik in een van mijn albums met familiefoto’s aan het bladeren. Hij had het album naar me toe gebracht en wilde het doornemen en praten over de inhoud. Het album lag open op de grond terwijl we het doorkeken. Tot mijn verrassing sloeg hij een bladzijde om en daar was een foto van zijn vader en moeder op hun huwelijksdag. (Ik was vergeten dat die foto in dat album zat.) Hij keek ernaar en zei: ‘Dat zijn mijn mamma en pappa, hè oma?’ Ik zei: ‘Ja. Dat is een foto van toen ze trouwden.’ Toen keek hij me recht aan en zei: ‘Waarom zijn ze van elkaar gescheiden?’

Op dat moment realiseerde ik me dat hij behoefte had erover te praten en dat ik degene was van wie hij rechtstreekse antwoorden verwachtte. Het was een moeilijke positie. Ik haalde diep adem en antwoordde zo eerlijk en oordeelvrij als ik kon. Ik zei: ‘Jouw mamma wilde niet bij je pappa wonen en besloot te verhuizen en te gaan scheiden.’

Hij stond op, stampte met zijn voet op de foto van zijn moeder en schreeuwde: ‘Stomme domme mamma!’ Ik luisterde terwijl hij zijn boosheid uitstortte. Toen knuffelde ik hem en zei: ‘Soms gebeuren er dingen die we niet begrijpen.’ Hij kalmeerde en ik zei: ‘Maar wat blijft is dat je een lieve moeder hebt die veel van je houdt en een lieve pappa die veel van je houdt. En ik hou ook heel veel van je.’ Hij ontspande zich en sloeg de bladzijde om.

Ik wist dat ik zijn moeder niet de schuld moest geven, ook al was ik het diep van binnen niet eens met haar gedrag. Dat is niet aan mij. Het is aan mij om een liefdevolle band met mijn kleinzoon op te bouwen, en ik wist dat dat alleen maar kon als ik me niet kritisch uitsprak over zijn ouders.

Deze grootmoeder bood haar kleinzoon een veilige plek om zijn gevoelens te uiten. Omdat ze geen partij koos voor een van de ouders, besefte het jongetje dat hij ook in de toekomst zou kunnen zeggen wat hij op zijn hart had zonder dat zijn grootmoeder zijn moeder in een kwaad daglicht stelde of de schuld gaf.


Grootouders kunnen een belangrijke rol spelen in het leven van een kleinkind als ze een sfeer scheppen waarin het kind zich vrij voelt om overall over te praten.



Mijn vrouw had een ervaring met onze zesjarige kleinzoon – ook een kind van gescheiden ouders – toen ze hem een keer ’s middags op een pizza trakteerde. Ze zaten aan een tafeltje te wachten tot de bestelling kwam, toen hij zomaar ineens zei: ‘Oma, scheiden is rot!’ Ze valideerde zijn gezichtspunt door te zeggen: ‘Ik weet wat je bedoelt. Ik vind het ook rot.’ Hij zei: ‘Nou en of.’ Toen ging hij verder met zijn verhaal over school. Het had er veel van weg dat hij het gewoon even wilde zeggen tegen iemand die het begreep en hem geen preek zou geven.

Grootouders kunnen een belangrijke rol spelen in het leven van een kleinkind als ze een sfeer scheppen waarin het kind zich vrij voelt om overal over te praten. Het is niet nodig om de kinderen te belasten met de pijn of het oordeel over een scheiding. Wanneer kinderen de vrijheid hebben om te praten, kunnen ze hun gevoelens verwerken en kunnen de diepe wonden gaan genezen. In het volgende gedicht heeft mijn vrouw teder de innerlijke gedachten van een kind verwoord dat zich verscheurd voelt door een scheiding, en de heilzame invloed van een milde, begrijpende grootouder.

Kind van scheiding

Mamma en pappa gingen uit elkaar

Ik begrijp maar niet waarom.

Ik hou heel veel van allebei

Het is allemaal zo stom.

Ik huil tot ik in slaap val

En verlang naar vroeger dagen

Dan bid ik om een droom

Die mijn tranen zal verjagen.

Waarom moest het toch zo lopen?

Heb ik iets fout gedaan?

Als ik mezelf verander

Is die scheiding dan van de baan?

Ik stelde al dit soort vragen

Aan mijn oma, van de week.

Ze nam me bij zich en zei tot mij

Terwijl ze me recht aankeek:

Kindlief, het komt niet door jou.

Verander maar voor geen cent.

Je hebt echt niets fout gedaan.

Je bent prima zoals je bent.

Waardoor het allemaal kwam

Zullen we misschien nooit horen

Maar het mooiste wat hun gebeurde

Was dat jij, ja, jij, werd geboren.

Geloof me, lieve schat,

Want wat ik zeg is waar:

Van jou zullen ze altijd houden

Al wonen ze niet bij elkaar.

– Joy Saunders Lundberg

Begin vandaag nog

Blader dit hoofdstuk door en haal er een idee uit dat u volgens u goed zou kunnen gebruiken in uw gezins- of familiesituatie. Bespreek het met uw partner en besluit hoe u het samen kunt invullen. Onthoud dat het belangrijk is zowel elkaars gevoelens als die van uw kinderen tot hun recht te laten komen – de principes van validering geven u hiertoe de middelen. Het vraagt enige oefening, maar levert veel op.


Hoofdstuk Dertien

Omgaan met de emoties van vrienden

Wat is vriendschap?

Alvorens te bespreken hoe valideren bij vrienden in zijn werk gaat, is het nuttig om te definiëren wat vriendschap is. Als ik cliënten en de toehoorders van onze seminars vraag wat zij onder een echte vriend of vriendin verstaan, komen steevast de volgende vijf kenmerken naar voren. Een vriend(in) is (1) iemand die ik kan vertrouwen, (2) iemand die me accepteert zoals ik ben, (3) iemand met wie ik plezier kan maken, (4) iemand met wie ik kan praten, (5) iemand die zich echt bij mij betrokken voelt en er voor me is. Deze uitspraken samen vormen een uitstekende definitie.

We hebben allemaal behoefte aan vriendschap

Niets is zo heerlijk als iemand hebben om je vreugde mee te delen. Wanneer je die langverwachte promotie krijgt, van een leuke reis terugkeert en er alles van wilt vertellen, of wanneer je kind iets presteert waarop je apetrots bent, is het heerlijk om het aan iemand te vertellen die luistert en meegeniet. Op de een of andere manier wordt de vreugde er groter door.

Een vriendin van ons die bang was dat ze kanker had en op de uitslag van het onderzoek wachtte, belde mijn vrouw en zei: ‘Het is negatief! Ze hebben het probleem gevonden en het is geen kanker!’ Ze was in de wolken, en wij met haar. Ze wist dat we om haar gaven en er hoe dan ook voor haar zouden zijn. Het was een prachtig moment van gedeelde vreugde en opluchting. Je vrienden de gelegenheid geven hun vreugde te delen is een zeer bevredigende vorm van valideren.


‘Wie goed doet, goed ontmoet.’ Validatie is een prettig iets om terug te krijgen van een vriend.



Aan de andere kant is er niets zo belangrijk als een vriend of vriendin om je problemen aan te vertellen. Een vrouw zei: ‘Ik heb mijn vriendin keer op keer over haar scheiding horen praten en haar boosheid en hartzeer horen uiten over alles wat er gebeurd was. Ik besloot dat ze recht had op iemand die naar haar zou luisteren, hoe vaak ze er ook over zou beginnen, en die niet zou proberen haar haar gevoelens uit het hoofd te praten. Mijn ervaring is dat mensen het herkauwen op een gegeven moment beu worden en er dan uit zichzelf een punt achter zetten en verder gaan met hun leven.’

Wat een mooi geschenk geeft deze vrouw aan haar vriendin. En ze heeft gelijk. Op een gegeven moment zal haar vriendin het drama achter zich laten en verder gaan met haar leven, zodat er andere gesprekken ontstaan, en met zoveel validatie zal dat vast veel eerder gebeuren. Een prettige kant hiervan is dat ze van het voorbeeld van haar vriendin zal leren hoe belangrijk valideren is. Ze zal geneigd zijn hetzelfde voor haar te doen als zij het moeilijk heeft – en iedereen heeft het wel eens moeilijk. Het bekende gezegde drukt het mooi uit: ‘Wie goed doet, goed ontmoet.’

Zeg niet wat de ander moet doen

Vergelijk de situatie van de vrouw van zonet met de ervaring die ik beschreef in de inleiding van dit boek. Ik herhaal die nog even:

Ik had een ontzettend zware dag op mijn werk achter de rug. Niets leek te gaan zoals ik wilde. Ik ging langs bij een goede vriend, gewoon, om hem te vertellen wat ik had meegemaakt. Maar terwijl ik mijn verhaal deed, onderbrak hij me steeds met opmerkingen hoe ik het volgens hem had kunnen aanpakken of wat ik alsnog kon doen om mijn probleem op te lossen. Daar ging het me helemaal niet om. Ik had veel zin hem toe te roepen: ‘Hou je mond en luister gewoon.’ Ik voelde wrevel opkomen, maakte snel een eind aan het gesprek en ging met een triest en gekwetst gevoel weg.

Het contrast is beduidend. Als mijn vriend geluisterd had en mijn gevoelens had gevalideerd in plaats van ertussendoor te komen met allerlei oplossingen, zou ik met een heel ander gevoel weggegaan zijn.

Niets is zo demoraliserend en onbevredigend als adviezen en preken aan te moeten horen als je je hart bij iemand wilt luchten. Echte vriendschap betekent dat je luistert zonder de ander te gaan adviseren. U denkt misschien: ‘Maar als ik nu een geweldig idee heb waarmee die ander geholpen zou zijn?’ Mijn antwoord is, houd het nog even voor u.

Onthoud de vier regels van validering: LUISTER met uw volle aandacht, LUISTER naar de gevoelens die worden uitgedrukt, LUISTER naar de behoeften en TOON BEGRIP. Als u aan mogelijke oplossingen zit te denken, kunt u niet tegelijk uw volle aandacht geven.

Mijn vrouw ondervond dit toen ze diep in gesprek was met een van haar vriendinnen. Hier volgt haar ervaring:

Mijn vriendin was bezig mij haar frustraties te vertellen over een conflict dat ze met een familielid van haar had. Ze had het er erg moeilijk mee en ze begon onder het vertellen te huilen. Ik valideerde haar terwijl ze praatte en huilde, en dat viel me niet zwaar, want ik voelde echt met haar mee. Ik voelde oprechte deernis met wat ze doormaakte en zei: ‘Wat spijt het me dat je dit moet meemaken.’ En toen kwamen ook bij mij de tranen. Ik zei: ‘Ik kan het niet uitstaan dat dit jou moet overkomen. Ik geef ontzettend veel om je.’ Ze glimlachte zwakjes door haar tranen heen en zei: ‘Dank je wel. Dat betekent veel voor me.’


Je toont je een echte vriend als je een luisterend oor biedt, de ander helemaal laat uitpraten en alleen inlevende vragen stelt.



Toen stapte ik in de valkuil van een oplossing aanbieden. Ik zei: ‘Ik heb een idee dat je eens zou kunnen proberen,’ en vertelde het haar. Zodra ik in de oplossingssfeer kwam, hielden haar tranen op te stromen en veranderde haar uitdrukking. Ze zei: ‘Dat werkt niet. Dat heb ik al geprobeerd. Nou, ik moet eens gaan.’

Ik kon niet geloven dat ik het gedaan had. Ik had ingegrepen in de zich ontplooiende emotie en de uiting ervan geblokkeerd door met mijn oplossing te komen. Deze ervaring bewees me nog eens hoe belangrijk het is om geen oplossingen aan te dragen. Ik had het gewoon bij luisteren en valideren moeten laten. Ik had haar een andere keer kunnen bellen of opzoeken en haar een paar vragen kunnen stellen die haar zouden helpen om zelf een oplossing te vinden. Dan zou ik haar misschien wel een suggestie aan de hand hebben kunnen doen, maar niet nu, niet nu de emotie zo vers was en ze haar diepste gevoelens aan me liet zien.

Om ons zoveel mogelijk te bevrijden van die ingebakken neiging om met oplossingen te komen, zouden we deze zin in gedachten moeten houden: IK KAN DE PROBLEMEN VAN MIJN VRIENDEN NIET VOOR HEN OPLOSSEN. Die oplossing ligt in henzelf. Je toont je een echte vriend als je een luisterend oor biedt, de ander helemaal laat uitpraten en alleen inlevende vragen stelt. Laat de ander voelen wat hij voelt en u zult staan te kijken hoe hij zich aan zijn haren uit het emotionele moeras trekt. Als mensen echt voelen dat wij op hun creativiteit en veerkracht vertrouwen, zullen ze meestal zelf een antwoord vinden dat voor hen werkt. Helemaal uitpraten geeft hun de kans een nieuw perspectief te ontwikkelen.

Grenzen stellen bij vrienden

Eén vrouw zei: ‘Ik heb een vriendin die me helemaal gek maakt. Als het gesprek over opvoeden gaat, vertelt ze me altijd wat ik had moeten doen of wat ik de volgende keer zou moeten doen. Ik ben het zo beu, dat ik gewoon geen zin heb om haar te zien.’ Ze vond dit heel triest, want er waren ook veel dingen die ze leuk vond aan haar vriendin, maar die wogen niet op tegen al haar gepreek. Ze zei: ‘Ze geeft me altijd het gevoel dat ik dom ben omdat ik niet zoveel weet als zij. Daar heb ik gewoon geen trek meer in.’

Wat doe je in zo’n situatie? Mijn voorstel is dat er misschien wat grenzen moeten worden gesteld. Met in het achterhoofd de regel dat grenzen aangeven vriendelijk, rustig, respectvol en ferm dient te gebeuren, zou ze tegen haar vriendin kunnen zeggen: ‘Zou je me alsjeblieft voortaan alleen opvoedadviezen willen geven als ik er om vraag? Ik merk dat het een druk legt op onze vriendschap. Er zijn zoveel dingen die ik daarin waardeer, dat ik het jammer zou vinden als ons contact hieronder gaat lijden.’ Als ze niet positief op die grens reageert, kunt u ervan uitgaan dat het geen echte vriendschap is. In het algemeen zal een goede vriend of vriendin zo’n grens accepteren en naar beste weten respecteren.

Stel nu dat u de vriendin bent die altijd adviseert. Hoe gaat u met de situatie om? Laten we zeggen dat de peuter van uw vriendin de tape van haar lievelingscassette eruit heeft getrokken terwijl u bij haar op bezoek bent. Zodra ze ziet wat hij doet, grijpt ze hem bij de arm, geeft hem een klap voor zijn billen en brult: ‘Waag dat niet nog eens!’ Het kind barst in tranen uit terwijl ze hem naar zijn kamer sleurt. U blijft achter en denkt er het uwe van – u zou een veel betere manier weten om hiermee om te gaan. U popelt van ongeduld om haar te vertellen wat ze had moeten doen. Doe het niet! Maak innerlijk pas op de plaats en bedenk hoe ze eraan toe is. Denkt u niet dat een beetje medeleven en begrip op zijn plaats is? Ten slotte is haar favoriete cassette naar de knoppen.

Als ze weer de kamer in komt, zegt ze waarschijnlijk iets als: ‘Ik weet niet wat ik met dat kind aan moet. Hij maakt alles kapot…. Nu weer mijn mooiste cassette.’ Dit is het moment om haar te valideren met iets als: ‘Ja, dat is wat met kinderen, hè?’ Als u eerlijk bent, zult u moeten toegeven dat dit soort dingen inderdaad vervelend zijn. Geef haar nu de ruimte om zich te uiten. Waarschijnlijk zal ze nu met nog meer dingen komen die haar wanhopig maken. Ze moet die dingen kunnen vertellen zonder dat iemand anders haar de les gaat lezen. DIT IS NIET HET MOMENT OM HAAR IETS BIJ TE BRENGEN. DIT IS EEN MOMENT OM TE LUISTEREN.

Op een gegeven moment zegt ze misschien: ‘Wat zou jij doen in zo’n geval?’ De verleiding is nu groot om alsnog met uw oplossing te komen. Doe het niet. Het beste antwoord is: ‘Ik weet het niet. Wat heb je nog meer geprobeerd?’ of ‘Wat denk je dat je er verder nog aan kunt doen?’ Laat haar zelf naar een betere oplossing zoeken. Dit is haar probleem, niet het uwe. Wanneer ze haar eigen denkwerk heeft gedaan en nog niet weet wat ze zou kunnen doen, kunt u met een suggestie komen. Breng die ook als zodanig: ‘Ik weet niet of het bij jouw kind zal werken, elk kind is weer anders, maar misschien zou je dit kunnen proberen. (U ziet het, geen druk uitoefenen.) Geef dan uw suggestie, eventueel met de toevoeging: ‘Waarschijnlijk zul je zelf op iets beters komen, maar dit is misschien het proberen waard. Het valt niet mee om kinderen op te voeden.’

Dit is een vruchtbare invulling van hulp binnen vriendschap. Dat is het soort vriendin waarmee je vooruit kunt. Niemand wordt gekleineerd en niemand heeft de wijsheid in pacht. Vergeet niet: wat voor u en uw kinderen werkt, hoeft bij haar niet te werken. Ze moet haar eigen ontdekkingen kunnen doen. Als u later een tijdschriftartikel of een boek met goede suggesties tegenkomt, zou u haar erop kunnen attenderen. Geen verplichtingen – gewoon een paar ideetjes die het overwegen waard zijn.

En wat te doen met een vriend of vriendin die een overdreven beslag op uw tijd begint te leggen? Dit kan een ernstig probleem worden en zelfs de vriendschap ruïneren. Ik heb een cliënte gehad die zoiets meemaakte, die ik hier Maria zal noemen.

Ze was al een paar jaar bevriend met een weduwe. Daarnaast had ze nog andere vrienden en vriendinnen, maar ze stelde de vriendschap met deze vrouw bijzonder op prijs. De weduwe bleek echter wel heel veel tijd met haar te willen doorbrengen. Mijn cliënte ging het contact hierdoor als steeds benauwender ervaren. Het werd tijd dat mijn cliënte in haar eigen belang een grens trok en die bij haar vriendin aan de orde stelde. Ze zei tegen haar: ‘Ik hecht grote waarde aan onze vriendschap en wil even met je praten over iets waar ik behoefte aan heb.’ U ziet dat ze het woord ‘maar’ niet gebruikte. Heel verstandig, want dat zou makkelijk kunnen worden opgevat als afdingen op de vriendschap. Toen de weduwe zich realiseerde dat ze Maria niet meer zo vaak zou zien, zei ze: ‘Ik geniet ook van onze vriendschap en ik vind het jammer dat ik je niet meer zo vaak zal zien.’ Mijn cliënte valideerde dat gevoel door te zeggen: ‘Dat begrijp ik. We hebben het altijd heel leuk gehad samen en wat mij betreft blijft dat zo. Wat zou je ervan denken als we elkaar elke zaterdag zagen?’ Haar vriendin stemde hiermee in en sindsdien brengen ze bijna elke zaterdagmiddag samen door. Ze wenden er op den duur allebei aan en waren tevreden met deze afspraak.

Ik geloof dat echte vriendschap inhoudt dat je elkaars grenzen respecteert en begrip voor elkaar opbrengt. Maar wat doe je als een vriend of vriendin steeds naar persoonlijke details vist die je niet kwijt wilt? Je kunt dan een grens aangeven op een manier die de goede wil van de ander valideert: ‘Ik waardeer je betrokkenheid. Die doet me echt goed. Er zijn echter dingen waar ik liever niet over praat. Begrijp je dat?’ Begin dan over iets anders en doe verder gewoon tegen hem of haar.


Een echte vriend accepteert u zoals u bent en velt geen oordelen.



En wat te doen met een vriend die u prest om iets te doen dat tegen uw normen en waarden ingaat? Alweer: trek een grens. Kennelijk weet u wat u niet wilt. Maak dat gewoon duidelijk. Doe dat vriendelijk, rustig, respectvol en ferm. Als u weifelend overkomt, is er geen grens. Als u niet zeker bent over uw normen en waarden, kunt u maar beter eens tijd uittrekken om daar in alle rust bij stil te staan. Uw gedachten op papier zetten kan een goed hulpmiddel zijn om ze helder te krijgen. Als uw normen en waarden u helder voor de geest staan, zal u dat behoeden voor veel vergissingen.

Onthoud: een echte vriend accepteert u zoals u bent en velt geen oordelen. Als dit niet het geval is, dan is er volgens mij geen sprake van echte vriendschap. Een echte vriend accepteert en eerbiedigt uw grenzen.

Vriendschappelijke steun bij verlies en rouw

Een vrouw vertelde de volgende ervaring die ze met validering opdeed in het contact met een vriendin van wie de echtgenoot kort daarvoor aan een hartaanval was overleden:

Toen het net gebeurd was, was ik helemaal van de kaart. Ik kon het gewoon niet aanzien mijn vriendin zo te zien lijden. Ik wilde alle pijn van haar wegnemen, maar dat kon nu eenmaal niet. Toen we elkaar zagen, omhelsde ik haar en zei: ‘Ik leef zo met je mee.’ Zo hielden we elkaar een paar minuten vast. Toen zei ze: ‘Het is allemaal zo snel gegaan, en nu is hij dood.’ Ik probeerde haar niet op te beuren. Dat zou op dat moment te gek voor woorden zijn geweest. Ik zei: ‘Hoe is het gebeurd?’ Ze leek me wel ieder detail te willen vertellen, en ik bleef bij haar zitten en luisterde.

Op een gegeven moment zei ze: ‘Ik weet niet hoe alles nu verder moet.’ Ik denk dat als ik niet over valideren had gehoord, ik met iets van goede raad zou zijn gekomen. Goddank deed ik dat niet. Dat was niet wat ze nodig had. Het enige wat ik zei was: ‘Ik kan me voorstellen dat het af en toe heel zwaar zal zijn. Is er iets wat ik voor je kan doen om je tot steun te zijn?’ Toen bleek dat ze erg opzag tegen het regelen van de begrafenis. Ze vroeg of ik haar daarin wilde bijstaan. Toen ze zei: ‘Ik weet gewoon niet hoe alles nu verder moet,’ dacht ik dat ze het over haar toekomst had, en zou ik haar daar een advies over hebben gegeven, niet over de begrafenis. Ik zag nu hoe belangrijk het was dat ik haar vroeg waar haar behoeften lagen en er niet naar raadde.

Mijn vrouw had een ervaring met een nieuwe buurvrouw van wie de grootmoeder was overleden. Ze kende deze buurvrouw nog niet goed, maar ging haar condoléances aanbieden. De buurvrouw nodigde haar binnen, en mijn vrouw zei: ‘Het spijt me te horen dat uw grootmoeder is overleden.’ De buurvrouw betuigde haar waardering voor deze belangstelling. Toen zei mijn vrouw: ‘Wilt u me misschien iets over uw grootmoeder vertellen?’ Daarop vertelde de vrouw een halfuur lang over de heerlijke momenten die zij met haar grootmoeder gedeeld had. Ze huilde en lachte onder het vertellen. Mijn vrouw sloeg haar armen om haar heen en zei: ‘Dank u wel dat u dit met me hebt willen delen. Ik begrijp nu waarom u zoveel van haar hield.’ Dat was het begin van een mooie vriendschap met onze buurvrouw. Wanneer iemand overlijdt, is er niets zo helend als het luisterend oor van een vriend of vriendin.

Een vriend van mij deelde de volgende ervaring met me, die de kracht van validering nogmaals illustreert.

Een paar jaar na het overlijden van mijn vrouw raakten mijn twee zoons aan de drugs. Daarnaast begonnen ze voor overlast in de wijk te zorgen. Het was een afschuwelijke tijd voor me. Ik miste mijn vrouw ontzettend en leek iedere greep op mijn jongens te hebben verloren. Het was een tijd van diepe rouw voor me. Een buurman, die advocaat was, was zo verontwaardigd over het gedrag van mijn zoons, dat hij dreigde met ontheffing uit de ouderlijke macht. Ik voelde me van alle kanten in de steek gelaten.

De week erop bezocht ik een receptie en voelde me er heel eenzaam omdat niemand met me praatte. Terwijl ik wegliep, juist toen ik in mijn auto wilde stappen, kwam er een wijkbewoner op me af. Hij legde zijn arm om mijn schouder en zei: ‘Je hebt het zwaar, hè?’ Plotseling voelde ik dat er iemand was die me begreep en echt om me gaf. Het was een keerpunt voor me, en hoewel het vijftien jaar geleden gebeurde, herinner ik het me als de dag van gisteren.

U ziet wat een vriend vermag die zijn hart opent en laat merken dat hij je gevoelens begrijpt.

Gun uw vrienden een minicatharsis

Soms kan valideren een welhaast louterend effect hebben. Stel dat een vriendin boos is over iets wat haar ex-man tegen haar heeft gezegd en dat zij tegen u zegt: ‘Ik ben zo woedend, dat ik hem knock-out zou willen slaan.’ In plaats van te antwoorden: ‘O, nee, dat kun je niet doen. Daar wordt het alleen maar erger van,’ zoals zoveel mensen zouden zeggen, zou u ook kunnen genieten van haar ontlading en zeggen: ‘Ja, nou! Zo zou ik me denk ik ook voelen!’ Zij zegt dan misschien: ‘Nou! Dat zou wat zijn, zeg!’ Zie hoe ze opklaart terwijl ze het voor zich ziet. Daarna zegt ze waarschijnlijk: ‘Maar ja, dat kan ik natuurlijk niet doen. Hij maakt me alleen soms zo verschrikkelijk kwaad!’ Valideer haar gevoel met: ‘Wat vervelend voor je,’ en laat haar praten. Ze komt vanzelf op ideeën voor een goede oplossing, een die voor haar werkt, als ze de gelegenheid krijgt haar gevoelens te uiten zonder dat u haar in het uiten van haar emoties afremt.

Begin vandaag nog

Bel vandaag overdag of ’s avonds een vriend of vriendin en vraag: ‘Hoe gaat het met je?’ Als het antwoord ‘Prima, hoe is het met jou’ luidt, geef dan kort antwoord en vraag: ‘Wat gebeurt er zoal in je leven?’ Misschien is het antwoord: ‘Hoezo?’ Dan kunt u gewoon zeggen: ‘Ik heb je al een tijd niet gesproken en ik ben gewoon benieuwd hoe het met je gaat.’ Luister dan en valideer zijn of haar gevoelens zonder adviezen te geven. Als de ander u om hulp of een oplossing vraagt, gebruik dan de validerende zinnen uit hoofdstuk zes die de ander aanmoedigen bij zichzelf te rade te gaan.

Ontdek vandaag nog hoe prettig een vriendschap kan zijn als luisteren en begrip tonen het enige is wat je hoeft te doen en je niet langer verantwoordelijkheid hoeft te nemen voor de problemen van je vriend of vriendin.


Hoofdstuk Veertien

Omgaan met emoties op het werk

Klantvriendelijkheid

Ooit was ik mede-eigenaar van een klein elektronicabedrijf. Een groot deel van mijn tijd ging zitten in het contact met klanten en medewerkers. Inspelen op de behoeften van beide groepen was een belangrijke en soms moeilijke taak. Ik wilde dat mijn mensen zich echt betrokken voelden bij hun werk en zag hen als onmisbare schakels in het hele gebeuren. Het was belangrijk dat ze beseften dat ze ook aan de telefoon het visitekaartje van het hele bedrijf waren. Ieder manager diende te beseffen dat hij of zij het management en alles waar we voor stonden vertegenwoordigde. Uiteindelijk was het enige waar we ons echt in konden onderscheiden de kwaliteit van onze service en dienstverlening. Ik ben ervan overtuigd dat elke zakenman zijn medewerkers wil doordringen van het gevoel dat ik eens als volgt verwoord zag: ‘De klant is nummer 1. Als wij ons niet om onze klanten bekommeren, doet iemand anders het.’


Het enige waar we ons echt in konden onderscheiden, was de kwaliteit van onze service en dienstverlening.



In de inleiding van het boek gaf ik een voorbeeld van een medewerkster van een klantenservice die een boze klant aan de telefoon kreeg. Voor de klant in kwestie was die medewerkster degene die het bedrijf vertegenwoordigde. Hier komt het voorbeeld nog een keer:

De telefoon op mijn bureau rinkelde en ik nam op. Een man aan de andere kant van de lijn zei met een harde stem: ‘Ik hoop dat u me kan helpen, want ik heb nu met drie mensen gepraat en ik wil dat er eindelijk iets gebeurt! M’n wagen is de afgelopen twee weken verdorie drie keer bij jullie geweest, en hij is nog steeds niet goed gerepareerd!’ Ik zei: ‘Kunt u me zeggen wat er nu aan mankeert?’ ‘Als ik wist wat het verdomde ding mankeerde, zou ik ’m zelf wel gemaakt hebben,’ zei hij. Ik antwoordde: ‘Het spijt me dat het u zo tegen zit.’ Hij onderbrak me: ‘Spijt, spijt, wat koop ik daarvoor. Wat ga je verdomme doen om die wagen in orde te maken?’ Ik kon het niet laten om boos te reageren: ‘Hoor eens hier, beste man, het is mijn schuld niet dat er iets aan uw auto mankeert!’

Laten we eens kijken of er een betere manier is om met deze situatie om te gaan. We stoppen het voorbeeld direct na de opmerking: ‘Wat ga je verdomme doen om die wagen in orde te maken?’ Wat is de emotionele toestand van de klant? Heeft u ooit meegemaakt dat niemand zich om uw probleem leek te bekommeren? Wat wilde u toen dat er gebeurde? Onthoud: valideren is emotioneel met iemand oplopen, zonder te sturen.

Ik denk dat er bij de klant verschillende emoties tegelijk spelen. Van de vier B’s (de basisemoties blij, boos, bedroefd, bang) zijn er drie van toepassing. Hij is boos dat zijn wagen niet is gerepareerd, hij hem de afgelopen twee weken minstens drie dagen niet heeft kunnen gebruiken en dat het niemand iets lijkt te kunnen schelen; bedroefd dat de wagen niet is gerepareerd, hij alleen staat met zijn probleem en hij veel dingen niet langer zelf kan verhelpen, zoals jaren geleden, voordat ze allerlei electronica in auto’s stopten; bang dat zijn wagen misschien niet te repareren is, hij misschien een andere zal moeten aanschaffen terwijl hij op deze gesteld is, en dat er misschien niemand te vinden is die zich om zijn probleem zal bekommeren. Deze emoties genereren frustratie en de behoefte die ergens te uiten.

Wanneer een klant zijn frustratie op u afreageert, dient u te beseffen dat dit niets met u persoonlijk te maken heeft, hoewel het op u gericht lijkt. Doe innerlijk een stapje terug en luister met het deel van u dat soortgelijke gevoelens heeft gehad. Wellicht zou u dan zo antwoorden: ‘Ik kan me indenken dat u boos bent. Mijn excuses namens het bedrijf. Ik ga er persoonlijk achteraan om te zorgen dat het goed komt. Wanneer kunnen we uw wagen terug hebben?’ Dit is valideren. Het toont dat u zijn frustratie begrijpt. Zeg dan: ‘Terwijl uw wagen hier is, kunt u mij hier bellen. Dan zal ik de stand van zaken persoonlijk nagaan en er vaart achter zetten.’ Iedereen wil het gevoel hebben dat hij waardevol is, dat zijn gevoelens tellen en dat er iemand is die zich bij hem betrokken voelt.

Zo had ik bijvoorbeeld een probleem met een aangepaste cartridge voor mijn kopieerapparaat. Toen ik terugging naar het eerste bedrijf om ze te vertellen dat de cartridge niet goed werkte, ontmoette ik een houding van: ‘Hoe haalt u het in uw hoofd ons product in twijfel te trekken. Wij leveren uitstekend werk af. U zult zelf wel iets fout doen.’

Ik ging naar een ander bedrijf en kocht een andere aangepaste cartridge. Die vertoonde hetzelfde probleem, maar de reactie was heel anders. Toen ik belde, zei de eigenaar dat hij met een andere cartridge zou langskomen. En dat deed hij ook. Daarmee ging het ook niet. Hij zei: ‘Geeft u me uw kopieerapparaat maar mee, dan testen we onze cartridges totdat we er een vinden die op deze machine werkt. Dat kost u verder niets.’ Nu heb ik een cartridge die werkt en heb ik bij hem ook een cartridge voor mijn printer gekocht. Natuurlijk beveel ik zijn bedrijf van harte aan bij anderen. Deze man verdiepte zich echt in mijn probleem, leefde zich in in mijn behoefte en bood zijn hulp aan. Dat is valideren!

Niet iedere wens kan worden vervuld

Het kan voorkomen dat het niet mogelijk is om aan een verzoek te voldoen. Stel dat de eerdergenoemde klant eist dat u de wagen terugneemt en hem al zijn geld teruggeeft. Hoe ga je validerend/klantvriendelijk met zo’n verzoek om? Dit is een moment waarop u uw grenzen moet kennen en die rustig dient over te brengen. U kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘Ik wou dat ik dat kon doen, maar dat gaat gewoon niet. Wat ik wel kan, is erop toezien dat uw wagen naar behoren wordt gerepareerd.’ Zijn reactie daarop zou nog steeds een gefrustreerd commentaar kunnen zijn, zoals: ‘Dan ga ik naar uw concurrent. Ik weet zeker dat hij er graag een klant bij heeft.’ Toon begrip voor zijn positie, bijvoorbeeld met een validerend: ‘Ik denk dat ik begrijp hoe u zich voelt. Het spijt me dat ik uw verzoek niet kan inwilligen. We zouden het jammer vinden u als klant kwijt te raken en we zijn bereid uw auto te repareren, maar het is natuurlijk uw goed recht naar iemand anders toe te stappen.’

Niet alle problemen zijn zo op te lossen als de ander graag wil. Als u kalm blijft en in soortgelijke bewoordingen reageert als hierboven geschetst, heeft u de meeste kans dat u hem als klant behoudt. Bovendien zult u zo in elk geval de reputatie bewaren van een bedrijf dat zijn klanten vriendelijk te woord staat.

Alles en iedereen heeft zijn beperkingen. De uitdaging is comfortabel binnen die grenzen te werken. Er is niets mis mee om te willen dat die grenzen er niet waren, of zelfs om te zeggen dat je wou dat ze niet bestonden. Daar kan degene met wie u praat zich erg door gezien voelen. U toont de mate waarin u zich op uw gemak voelt door de manier waarop u de grenzen presenteert en laat merken dat u ze accepteert. Ik heb zelf ook vaak aan grenzen proberen te peuteren en nul op het rekest gekregen. Dat was in de praktijk het best te slikken wanneer het bedrijf in kwestie begrip toonde voor mijn wens en zijn ‘nee’ op een vriendelijke manier bracht.

Betrokkenheid is de sleutel

Een eerder geciteerde opmerking luidde: ‘Hoeveel je ook weet, zolang je niet weet hoezeer ik met je begaan ben, weet je nog niet genoeg.’ Dit idee werd uitgewerkt in een artikel van E. Stanley Jones (1962) van enkele jaren geleden. Het bevatte het volgende verhaal van een verpleegster die in een verzorgingstehuis ging werken:

Ze had de zorg gekregen voor een bejaarde patiënte die al drie jaar lang geen woord had gesproken. De andere verpleegsters hadden zo’n hekel aan deze patiënte, dat ze steeds werd doorgeschoven naar de nieuwkomer in de staf. Deze verpleegster was behalve idealistisch ook gelovig, althans daar deed ze oprecht haar best voor, en besloot dat ze haar geloof in praktijk moest brengen.


Valideren is zijn waar de ander is. Niet waar u vindt dat hij ‘zou moeten’ zijn.



De oude vrouw placht de hele dag in een schommelstoel te zitten. ‘Dus trok ik er nog een schommelstoel bij,’ vertelde de verpleegster, ‘en bleef al schommelend naast haar zitten en deed niets anders dan haar liefde toesturen.’ Op de derde dag opende de oude vrouw haar ogen en zei: ‘Wat ben jij lief.’ Dat waren de eerste woorden die ze in drie jaar had gesproken.

Het artikel vertelde verder dat de oude vrouw in twee weken tijd voldoende was opgeknapt om weer naar huis te mogen. De andere verpleegsters hadden haar het etiket chagrijnig en onwillig opgeplakt en haar als zodanig behandeld. Wat dit met valideren te maken heeft? Welnu, valideren is zijn waar de ander is. Niet waar u vindt dat hij zou moeten zijn. Maar al te vaak vinden we dat iemand daar moet zijn waar hij naar ons gevoel of ons idee zou moeten zijn. Dat werkt niet. De enige manier waarop we iemand kunnen helpen, is luisteren en op zijn of haar golflengte proberen te komen. Toen de nieuwe verpleegster besloot naast de oude dame te gaan zitten, accepteerde ze haar zoals ze was en probeerde ze geen verandering te forceren. Toen de bejaarde vrouw de warme betrokkenheid voelde, zette ze emotioneel de deur open en liet de verpleegster binnen. Daarna kon de verpleegster haar hulp aanbieden.

Betrokkenheid is de sleutel. Vaak vinden mensen al een oplossing voor hun probleem doordat ze een betrokken luisteraar tegenover zich vinden. Het enige wat u hoeft te doen, is een paar validerende vragen stellen en dan LUISTEREN, LUISTEREN, LUISTEREN en BEGRIP TONEN.

Kijk uit naar voorbeelden

Het is een leuk tijdverdrijf om voorbeelden van validatie op te sporen in tv-programma’s en films. Ik zag ooit een prachtig voorbeeld in een uitzending van Matlock (een serie over een fictieve advocaat in Atlanta). De openbare aanklager en Matlock waren aan het redetwisten over de toelaatbaarheid van nieuw bewijsmateriaal dat Matlock wilde inbrengen. De rechter schorste de zitting voor overleg binnenskamers. Tijdens dat onderhoud zei de openbare aanklager: ‘Dit is hemeltergend. De politie had alle tijd om bewijsmateriaal te verzamelen.’ Matlock antwoordde: ‘Inderdaad, edelachtbare, het is hemeltergend. Het is hemeltergend dat de politie zoveel tijd nodig had.’ Daarop zei de openbare aanklager: ‘Nou, ik denk dat we hier wel mee kunnen leven.’ De rechter verliet daarop de kamer, waarna de openbare aanklager tegen Matlock zei: ‘Ik ben hier niet blij mee.’ Matlock antwoordde: ‘Ik zou er ook niet blij mee zijn.’ Toen ontspande de openbare aanklager zich en werd het scherm langzaam donker.

Hoewel dit niet echt gebeurd is, toont het een van de voordelen van valideren. Wanneer iemand merkt dat er naar hem wordt geluisterd en dat hij wordt begrepen, valt er niets te argumenteren. Als Matlock had gezegd: ‘Dat is dan jammer. U zult er gewoon mee moeten leven,’ zou daarmee de strijd zijn losgebrand. Nu had de openbare aanklager echter niets om zich tegen af te zetten. De situatie waar hij mee te maken had was oncomfortabel en niet ideaal. Dat liet hij horen, hij werd begrepen en gevalideerd. Ik heb dit soort situaties in het werkelijke leven veel gezien. Wanneer de ene persoon door de ander in zijn beleving wordt bevestigd, valt er niets te harrewarren.

Het kan helpen om te observeren hoe anderen wel of niet met de principes van validering werken. Door deze observaties leert u beter omgaan met uw eigen situaties.

Mijn vrouw Joy observeerde een incident terwijl ze op het postkantoor in de rij stond. Ze hoorde een gesprek tussen de loketbeambte en de persoon die haar voorging.

De vrouwelijke beambte maakte een ongeduldige en opgejaagde indruk. Aan het eind van een ingewikkelde transactie deponeerde ze het wisselgeld abrupt op de balie. De klant zei: ‘Ik vind uw manier van bedienen niet prettig. U gooit het wisselgeld zowat naar me toe.’ De beambte verdedigde zichzelf: ‘Nee hoor. Ik heb het gewoon neergelegd.’ De klant zei: ‘Nog brutaal ook!’ en liep mopperend weg. Ik dacht bij mezelf dat de klant een stuk prettiger zou zijn vertrokken als de beambte gewoon had gezegd: ‘Het spijt me. Het was niet mijn bedoeling om kortaf te doen.’

Ik stapte naar voren. De beambte was nog steeds rood aangelopen en van streek. Ik voelde met haar mee en ik zei: ‘Soms heb je gewoon je dag niet, hè?’ De trekken van de beambte verzachtten onmiddellijk en ze zei: ‘Vandaag is zo’n dag.’ Ze bediende mij heel plezierig en leek in een andere houding te zijn geschoten.

Joy had gelijk. De klant voor haar zou met een veel prettiger gevoel zijn vertrokken als de beambte zich een beetje in de klant had ingeleefd in plaats van zich te verdedigen. We zagen hoe ze bijtrok toen ze zich gezien voelde. Het werkt naar twee kanten – zowel de bediende als de klant kan valideren toepassen.

De validerende docent

Er zijn beroepen waarin de mensen met wie je te maken hebt niet als klanten worden beschouwd. Docenten zullen hun leerlingen bijvoorbeeld niet als klanten zien, terwijl ze dat in wezen wel zijn – zij zijn de afnemers van hun leerstof. Ik herinner me dat ik in mijn jeugd wel leergierig was, maar zo min mogelijk tijd wilde besteden aan mijn schoolwerk. Ik vond het veel leuker om te spelen of mijn vrienden op te zoeken dan te lezen, studeren en huiswerk te maken. Een benadering die leerlingen gebruiken om de hoeveelheid werk te verminderen is klagen. Ik heb dat ook vaak gedaan.

Een van onze buren doceert Engels aan een plaatselijke universiteit. Zij vertelde hoe ze met klachten van studenten omging en hoe ze haar aanpak veranderde toen ze van valideren hoorde. Hier volgt haar verhaal:

Aan het begin van het semester legde ik altijd het programma uit, evenals de redenen voor de opdrachten, het aantal opdrachten en de gegevens die mijn eisen ondersteunden. In de loop van het semester kwamen er altijd wel een paar studenten naar me toe, die klaagden over het aantal opdrachten, het werk dat die met zich meebrachten, de eisen die eraan werden gesteld en over het aantal schrijfopdrachten waar ze geen cijfer voor kregen. Dan legde ik nog eens alles uit wat ik aan het begin van het semester had uitgelegd. Maar dat hielp allemaal weinig.

Toen ik over valideren had gehoord, besloot ik het te proberen. Wanneer mijn studenten kwamen klagen, luisterde ik naar hun klachten en zei: ‘Goh, dat is niet leuk voor je. Ik kan zien dat het je niet meevalt om het lesprogramma te combineren met je andere bezigheden.’ Vaak kwamen hun frustraties er dan uit, waarbij ik zorgvuldig toeluisterde en begrip toonde. Ik realiseerde me dat hun frustraties niet op mij persoonlijk waren gericht – ze hadden gewoon moeite om alles voor elkaar te boksen. Ik stelde mijn eisen niet bij en meestal kwam de student in kwestie de volgende dag zijn werkstuk inleveren.


Ze luisterde naar de klachten van de studenten, valideerde hun gevoelens en liet de verantwoordelijkheid waar die hoorde.



Er is één ding dat me sterkt in het handhaven van mijn eisen, en dat is de post die ik van afgestudeerde studenten ontvang. Ik krijg veel brieven waarin ze mij bedanken voor het vertrouwen dat ik in hun kunnen heb gesteld, en vertellen dat dat hen nog steeds helpt in hun verdere studie of werk.

Deze verstandige docente stelde haar normen, lichtte die aan het begin van het schooljaar toe en liet de verantwoordelijkheid voor de beantwoording eraan bij degenen die het vak gekozen hadden. Ze luisterde naar de klachten van de studenten, toonde begrip voor hun moeite en liet de verantwoordelijkheid waar die hoorde. Dat is valideren. Maar al te vaak nemen we in een poging iemand te helpen hem zijn verantwoordelijkheid af. We denken dat dit helpen is, terwijl de persoon daar vaak helemaal niet bij gebaat is. De docente uit ons voorbeeld had haar eisen bij kunnen stellen en het haar studenten makkelijker kunnen maken. Dat zou op de korte termijn prettig hebben gewerkt, maar op de lange duur de zaak alleen maar moeilijker hebben gemaakt, aangezien de student dan niet zo goed zou hebben voldaan aan de uitdagingen en eisen van zijn verdere studie of beroep.

Valideren kan levens redden

Artsen krijgen in hun loopbaan regelmatig te maken met kwesties van leven en dood. Een arts vertelde dat hij nooit had verwacht dat hij ooit nog eens oog in oog zou komen te staan met iemand die hem in zijn eigen spreekkamer met de dood bedreigde. Hij vertelde het volgende:

De wet eist dat je als arts gevallen van kindermishandeling rapporteert, wat kan uitmonden in uithuisplaatsing van het kind. De dag voordat dit incident plaatsvond, moest ik een geval van kindermishandeling aan de kinderbescherming doorgeven. De volgende dag liep ik mijn spreekkamer binnen en stond oog in oog met de loop van een revolver, die de vader van de mishandelde kinderen op me richtte. Hij zei: ‘Jij hebt mijn kinderen van me afgenomen. Ze waren mijn leven! Nu ga ik jou het jouwe afnemen.’

Ik ben nog nooit zo bang geweest als op dat moment. Ik wist dat als ik maar één woord verkeerd zei, ik er geweest was. Daarom valideerde ik zijn gevoel. Ik zei ‘Ik denk dat ik in uw geval precies dezelfde neiging zou hebben.’ Hij bleef even doodstil staan, begon toen te huilen, liet zijn wapen langzaam zakken en ging zitten.

Sommige mensen doen gekke dingen wanneer ze onder grote spanning staan. Deze vader had alleen nog maar oog voor het feit dat zijn kinderen van hem waren afgepakt. Hij had geen oog voor het feit dat zijn eigen gedrag daar de oorzaak van was. Sommige mensen zijn eerder geneigd de schuld bij een ander te leggen dan verantwoordelijkheid te nemen voor hun daden. Deze arts zag dat het nodig was te luisteren en begrip te tonen. Hij vertelde me: ‘Ik heb nog vaak nagedacht over wat er zou zijn gebeurd als ik die man en zijn gevoelens niet begrepen had. Waarschijnlijk zou ik nu dood zijn.’

Geloof in uw werknemers

Wanneer iemand voor een ander gaat werken, is er sprake van twee partijen met verwachtingen en wensen. De werknemer wil goed werk leveren en verwacht goed ingewerkt of opgeleid te worden om aan de verwachtingen van het bedrijf te kunnen voldoen. De werkgever wil dat de werknemer erin slaagt goed werk af te leveren en verwacht dat er hard wordt gewerkt. Zoals ik eerder in dit hoofdstuk vermeldde, wil iedere werkgever dat zijn of haar werknemers zich echt bij het bedrijf betrokken voelen. De werkgever kan hieraan bijdragen door naar zijn mensen te luisteren, naar hun behoeften, wensen en suggesties.

Wanneer een werknemer een probleem signaleert, doet de eigenaar of manager er goed aan te luisteren. Het management kan verbeteringen stimuleren door de manier waarop er op het personeel wordt gereageerd. Ik hoorde een werkgever eens tegen zijn ondergeschikte zeggen: ‘Hoor eens, je wordt niet betaald om te denken, maar om je werk te doen.’ Door zo’n houding gaat veel waardevolle input verloren. Als de werkgever leert hoe hij de inzet en kwaliteiten van zijn werknemers kan valideren en validerende vragen leert stellen, heeft het bedrijf de beste kansen om te groeien en succes te hebben. Door validering kan hij de expertise en ervaring van zijn mensen aanboren. Het vraagt persoonlijke kracht en zelfvertrouwen van beide partijen om dit te doen. Veel bedrijven zeggen dat ze zo’n beleid voeren, maar raken dit element in de dagelijkse gang van zaken vaak kwijt. Soms neemt de werkgever niet de tijd om te luisteren en zijn vertrouwen in zijn employees te tonen.

Zo moesten een arbeider aan de lopende band van een fabriek en zijn collega’s op zekere dag een tijdlang wachten op bepaalde onderdelen. In plaats van de tijd te verdoen met wachten en praten, bedacht hij een plan en liep naar de bedrijfsleider. Als die alleen maar voor de vorm naar zijn werknemer zou hebben geluisterd en beloofd had ‘erover na te zullen denken’, zou er waarschijnlijk niets zijn veranderd en zou het bedrijf nog steeds manuren hebben verloren. In plaats daarvan besefte hij dat hij niet alle problemen zelf hoefde op te lossen en vroeg de werknemer of hij een oplossing wist. De werknemer legde het plan voor dat hij had bedacht. De bedrijfsleider zag er wel wat in, hoewel het inzet van geld en nieuwe apparatuur meebracht. Niettemin voerden ze het plan uit, met als resultaat een aanmerkelijke besparing voor het bedrijf.

Niet alle suggesties zijn uitvoerbaar of zinnig. Als de apparatuur oud of verouderd is en een werknemer vraagt om nieuwe apparatuur, heeft het bedrijf misschien niet voldoende middelen om de vervanging te bekostigen. Vaak heb je nieuwe apparatuur nog niet in huis of er komt alweer een nieuw model uit. Niettemin kan met zo’n verzoek op een positieve en accepterende manier worden omgegaan. Niet de afwijzing van het voorstel, maar de manier waarop telt. Zo werd de eigenaar van een drukkerij door een van zijn drukkers benaderd over een lastige opdracht. Hij opperde dat er eigenlijk een meer geavanceerde pers voor nodig was. De eigenaar vroeg hem of de opdracht op de bestaande pers kon worden uitgevoerd, waarop de drukker stelde dat het op een modernere pers veel sneller en gemakkelijker zou gaan. In plaats van de suggestie honend af te doen, zou de eigenaar de betrokkenheid van de man kunnen valideren door te zeggen: ‘Dat wordt dan spannend. Ik ben het met je eens dat we een nieuwe pers nodig hebben en dat die opdracht op de oude een stuk lastiger is. Ik wou dat ik hem kon vervangen, maar momenteel is dat niet mogelijk. Ik hoop daarom dat je het beste eruit haalt.’


Wanneer een werknemer met een probleem komt, is het meest validerende wat je kunt zeggen:‘Wat denk jij dat er moet gebeuren?’



De meeste mensen reageren positief op aandacht, erkenning en waardering. Wanneer een werknemer een probleem op tafel legt, is het meest validerende wat je kunt zeggen: ‘Wat denk jij dat er moet gebeuren?’ Als de man of vrouw in kwestie een suggestie heeft, luister dan. Zo niet, dan kan het heel validerend zijn om te zeggen: ‘Zou je er eens over na willen denken en me een paar ideeën willen voorleggen? Jij zit het dichtst bij het probleem en ziet waarschijnlijk dingen die ik niet zie. Bedankt voor je inzet.’ Hiermee zegt u indirect ook: ‘Ik heb je ervaring nodig, ik stel je ideeën op prijs en wil met je samenwerken.’

Vaak hebben eigenaars en managers van bedrijven de neiging om ieder probleem en elke klacht onmiddellijk af te handelen. Dit leidt tot onnodig veel stress en kan leiden tot overspannenheid. Daarom is het belangrijk om een beleid te voeren dat loyale werknemers kweekt, werknemers die zowel oplossingen als problemen kunnen vinden. Alert en toegewijd personeel kan helpen om een deel van de last te dragen en oplossingen voor problemen en uitdagingen aandragen die slechts in het oog springen voor wie er dagelijks mee te maken heeft.

Begin vandaag nog

Ga terug naar hoofdstuk 6 en herlees de validerende zinnen en vragen. Pik er een paar uit die u kunt gebruiken en kijk waar u ze in uw bedrijf kunt gebruiken. Onthoud dat u gemeenschappelijke belangen en dezelfde menselijke behoeften en gevoelens heeft. Het doet er niet toe welke positie u bekleedt: een pittige klus is een pittige klus. Open uw oren voor uw collega’s en ondergeschikten en leef met hen mee. Toon begrip voor de gevoelens en problemen die ze verwoorden. U zult zien hoe ze opfleuren door de bevestiging die uitgaat van iemand die echt naar hen luistert en begrip toont.


Hoofdstuk Vijftien

Besluit

Doe het!

Ik hoop dat u, nu we op dit punt in het boek zijn aangekomen, inmiddels een eind op weg bent bent uzelf te bevrijden van het idee dat u verantwoordelijk bent voor de problemen van anderen en dat u begonnen bent de principes van validering toe te passen. Ik erken dat een effectieve toepassing oefening vraagt. Het zal echt niet altijd gemakkelijk zijn om de reddersrol los te laten en de ander zelf zijn problemen te laten oplossen, vooral wanneer u een prachtig antwoord klaar hebt. Weersta de verleiding en laat de verantwoordelijkheid waar die thuishoort, dat is de beste hulp die u geven kunt. Gun uzelf de tijd om te groeien in het toepassen en perfectioneren van deze vaardigheden.

Wat ik spijtig zou vinden is dat u na lezing van dit boek helemaal opgetogen zou raken en er vervolgens niets mee zou doen. Laat dat alstublieft niet gebeuren. Daarmee zou u uzelf de vreugde en de voldoening ontzeggen over de positieve invloed van valideren op u en uw dierbaren. Ik wens u van harte toe dat u een nieuwe, diepere laag van liefde en betrokkenheid in uw relaties gaat ervaren. Als daarvoor nodig is dat u het boek af en toe openslaat om iets na te kijken, dan hoop ik dat u dat zult doen. Het zal beslist de moeite waard zijn.

Samenvatting

Als korte samenvatting en als hulpmiddel om u deze benadering eigen te maken, geef ik hieronder acht vragen en hun antwoorden. Om te testen hoe goed u de principes van validering paraat heeft, raad ik u aan het antwoord te bedekken tot u de vraag heeft beantwoord.

1. Wat is valideren?

Het vermogen emotioneel met een ander ‘op te lopen’ zonder te proberen hem of haar van richting te laten veranderen.

2. Hoe luiden de vier regels van validering?

LUISTER met volle aandacht

LUISTER naar de gevoelens die worden uitgedrukt

LUISTER naar de behoeften die worden uitgedrukt

TOON BEGRIP door u zo goed mogelijk in de positie van de ander in te leven.

3. Wat is de universele menselijke behoefte?

Te weten of te kunnen zeggen: Ik ben waardevol, mijn gevoelens tellen, iemand voelt zich echt bij mij betrokken.

4. Wat is het onderliggende principe dat effectief valideren mogelijk maakt?

Het besef dat er niets is wat ik helemaal voor een ander kan oplossen. Ik kan mijn hulp aanbieden, maar ik kan het probleem niet voor de ander oplossen.

5. Waar ligt de verantwoordelijkheid voor iemands probleem?

Bij degene die het probleem heeft.

6. Wat zijn de vier sleutels van effectieve validering?

Wees vriendelijk, rustig, respectvol en ferm.

7. Wat is het beste moment om iemand iets bij te brengen?

Wanneer de emoties geluwd zijn, niet in het vuur van het moment: niet wanneer iemand bezig is zijn gevoelens te uiten en niet wanneer een van u beiden nog aangeslagen is.

8. Noem twee goede validerende zinnen en vragen.

(Het aantal mogelijke antwoorden is bijna ontelbaar, maar dit zijn mijn favorieten:)

[image: flower.jpg] Dat moet moeilijk voor je zijn.

[image: flower.jpg] Ik zou me denk ik ook zo hebben gevoeld.

[image: flower.jpg] Wat voelde je daarbij?

[image: flower.jpg] Wat denk je dat zou helpen?

Een lied van steun

Op het eind van de seminars die mijn vrouw en ik over validering geven, zing ik meestal een lied dat mijn vrouw en Janice Kapp Perry schreven en dat Let me be that someone heet. Aangezien ik het nu niet voor u kan zingen, geef ik u hier de woorden, gevolgd door een vrije vertaling.

Let me be that someone

When you know someone loves you,

That a friend is always there,

The sun shines much brighter

And there’s music in the air.

When you know someone’s listening

With an understanding heart

Then life seems much better,

The road is not so hard.

So let me be that someone who will stay.

And let me be the bright spot in your day.

I’d like to be your friend,

I’ll try to understand,

And we’ll find happiness along the way.

When your world seems too heavy,

When your stars no longer shine,

Come sit here beside me

And we’ll spend a little time.

I can’t make things all better,

For that’s really up to you,

But sometimes the sharing

Can help you make it through.

So let me be that someone who will stay.

And let me be the bright spot in your day.

I’d like to be your friend,

I’ll try to understand,

And we’ll find happiness along the way.

–Joy Saunders Lundberg

Als ik die iemand zijn mag

Als je voelt dat iemand van je houdt

En altijd bij je is,

Lijkt de zon opeens veel warmer

En alle kleuren fris.

Als je merkt dat iemand luistert

Met een hart dat openstaat,

Dan lijkt het leven rijker,

Verdwijnen pijn en haat.

Als ik die iemand zijn mag,

Het lichtpunt in jouw dag,

Zal ik je vriendschap geven.

Door begrip en medeleven

Vinden wij geluk en kracht.

Als alles donker lijkt,

Je sterren niet meer stralen,

Kom dan bij mij, vertrouw op mij

En kom met je verhalen.

Ik wil je niet gaan redden.

Dat kun je zelf heel goed,

Maar tegen iemand praten

Geeft vast veel nieuwe moed.

Als ik die iemand zijn mag,

Het lichtpunt in jouw dag,

Zal ik je vriendschap geven.

Door begrip en medeleven

Vinden wij geluk en kracht.

Joy en ik hebben dit boek geschreven in de hoop dat u er veel profijt van zult hebben. Het leven is te kort om het te belasten met problemen die niet uw verantwoordelijkheid zijn en die u niet kunt oplossen. Wij geloven dat het delen van gevoelens en de steun die uitgaat van validering inderdaad vermogen wat het lied verwoordt: ‘Door begrip en medeleven vinden wij geluk en kracht.’

Gary & Joy Lundberg
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