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Inleiding

 

Ooit heb je leren lopen. Waarschijnlijk weet je niet meer hoe, maar je doet het. Die drang zit van nature in ieder mens. Dat geldt ook voor de liefde. Het is een diepe menselijke behoefte om liefde te geven en ontvangen. Daarom streeft iedereen naar een gelukkige relatie.

Je krijgt deze echter niet in je schoot geworpen. Daar moet je actief mee bezig zijn. Veel mensen leiden een nogal ‘zittend’ bestaan. Ze laten het erbij zitten als de ander hen niet lijkt te begrijpen. Of ze bewegen wel, maar in de verkeerde richting. Ze lopen weg, slaan deuren dicht, of wat dan ook. Gelukkig zijn er ook goede voorbeelden. Partners die elkaar steunen door dik en dun. En die ook na vele jaren nog (bij vlagen) kinderlijk onschuldig verliefd kunnen zijn. Hoe zorgen zij ervoor dat de liefde zijn glans niet verliest? In dit boek geven we tips voor de kunst van het samenleven. De meeste ervan leer je niet op school of op je werk.

In onze praktijk voor relatietherapie spreken wij nogal wat mannen en vrouwen die prima functioneren op de werkvloer maar moeite hebben met de omgang met elkaar. Een vaste partnerrelatie vraagt blijkbaar iets anders dan een werkrelatie. Het vraagt meer openheid over jezelf en meer oprechtheid dan nodig is tegenover je collega’s of je leidinggevende. Hoe krijg je dat voor elkaar? Het goede nieuws is dat het van nature in je zit. Het vraagt wel enige inspanning om verkeerde gewoontes eruit te slijpen. Maar het valt te leren. Niet door slaafs te doen wat welke expert dan ook je vertelt. Dat geldt dus ook voor dit boek.

Vergeet iedere tip die je niet aanspreekt. Maar let op als je denkt: ja, daar zit wel wat in, maar… Dan zou het kunnen dat er iets te leren valt. Dat je voorbij je koppige reacties moet zoeken naar wat je werkelijk voelt. Neem dus niet zomaar alles van ons aan. Maar onderzoek wat we naar voren brengen. En als het een belletje doet rinkelen, ga er dan mee aan de slag. Bespreek het met je partner of verras hem door een vastgeroeste gewoonte te doorbreken. Jij hebt immers (ook) een sleutel tot verandering in handen.

En nog iets: je hoeft geen psycholoog te worden om een goede partner te zijn. Gooi dit boek niet naar het hoofd van de ander. Sla hem niet om de oren met onze teksten. Gebruik dit boek als een spiegel. Misschien lees je iets wat je herkent van jezelf. Iets waar je trots op kunt zijn omdat je dit al (onbewust) doet. Maar kijk ook naar je eigen blinde vlekken. Het zou mooi zijn als je bereid bent om toe te geven dat je iets herkent waarin je je tot nu toe wat onhandig gedraagt. Dat je wel eens lomp doet, terwijl je het aardig bedoelt. Dat je je terugtrekt en het erbij laat zitten, terwijl je in je hart open wilt zijn over je gevoelens.

Misschien vind je in dit boek net die éne waardevolle tip waarmee je verder komt. En als je denkt dat het onmogelijk is om te veranderen? Vergeet dan niet dat je ooit hebt leren lopen. Op jouw manier.

Over dit boek

De kleine Relatietips voor Dummies is een boek voor op de keukentafel, het nachtkastje of in je binnenzak. Het is geschreven voor alle nieuwsgierige mannen en vrouwen die hun relatie een nieuwe impuls willen geven. Het staat vol met herkenbare relatiethema’s zoals ruzie, seks, (schoon)ouders, liefde, onderhandelen en emoties. Onderwerpen waarover wij in onze praktijk voor relatietherapie allerlei verhalen hebben gehoord. Het laatste hoofdstuk ten slotte helpt je in 10 tips op weg om je relatie gelukkig te maken en/of te houden.

Afspraken in dit boek

Als ruggensteuntje bij het doorbladeren en lezen volgt hieronder een korte toelichting over de gebruikte lay-out.

Vetgedrukte tekst is gebruikt om situaties op een rijtje te zetten. Hierdoor springen ze er uit en is duidelijk waar het accent ligt.

In de grijze kaders staan vooral praktijkvoorbeelden. Deze zijn op werkelijkheid gebaseerd. Daar waar nodig zijn ze anoniem genoteerd.

In de tekst gebruiken wij consequent de hij-vorm. Hierdoor krijgt de lezer wellicht de indruk dat in dit boek de mannelijke helft van het koppel wordt aangeduid. Dit is niet zo. Waar hij staat kan ook zij gelezen worden.

Uitleg van de pictogrammen

Verspreid door het boek vind je verschillende pictogrammen. Deze worden gebruikt om je aandacht te trekken. Daarbij gaat het om een bijzondere opmerking, aanwijzing of suggestie.
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Dit teken vind je veelvuldig tussen de tekst. Het zijn suggesties die iets positiefs voor jou en je relatie kunnen brengen.

[image: Image]

Dit pictogram verwijst naar een speciaal punt van aandacht voor je relatie.
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Deze afbeelding is een waarschuwing. Denk goed na voordat je dit doet.
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Bij dit pictogram vind je iets waar je actief mee aan de slag kunt gaan.
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Bij deze afbeelding staan slimme relatieweetjes en wijze uitspraken. Knoop ze in je oren en doe er je voordeel mee.

Hoe verder?

Het boek heeft geen dwingende volgorde, je kunt dus beginnen (en eindigen) waar je zelf wilt. Bijvoorbeeld met een hoofdstuk dat je in het bijzonder aanspreekt. Misschien omdat het de spijker op de kop slaat voor jouw relatie. De index achterin kan je daarbij op weg helpen. Kijk je liever eerst welke belangrijke tips er in staan? Of ben je nieuwsgierig naar de wijze woorden? Je kunt die gerust als eerste lezen, dat is niet storend voor de volgorde en leesbaarheid van het boek.

Maak het dan nu gezellig, zet een kop koffie of thee en installeer je op de bank. Als opwarmertje geven we hier de eerste tip: sla het boek open op een willekeurige bladzijde. Lees de tekst waar als eerste je oog op valt. Ga na of dit je aanspreekt. Als je partner in de buurt is: lees de passage hardop voor en bespreek of dit op jullie van toepassing is.


Hoofdstuk 1

Hoe ik reageer op jou

In dit hoofdstuk:


	Haal het beste in elkaar naar boven

	Ontdek een unieke kant van jezelf

	Een relatie is voortdurend in ontwikkeling



 

Wanneer je met je partner samen bent, oefen je altijd op een of andere manier invloed uit. Dat gebeurt vanzelf. Het is merkbaar in je gedrag, gevoelens en gedachten. Andersom is dit ook zo. In het gezelschap van je partner ervaar je dat deze drie nauw samenhangen.

Wisselwerking
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Figuur 1.1: 
De wisselwerking tussen partners

Figuur 1.1 laat zien dat er een sneeuwbaleffect kan ontstaan. Je doet iets wat fijn is voor de ander en je partner reageert hierop. Deze wisselwerking maakt dat je elkaar graag opzoekt. Je partner vormt een verrijking voor je leven. En als het goed is, geldt dit voor de tegenpartij evenzogoed. Jullie oefenen een positieve invloed uit op elkaar. Dat maakt dat je je aangetrokken voelt tot de ander.
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Een relatie is altijd een wisselwerking. Wanneer je elkaar pas kent, ontdek je niet alleen nieuwe kanten van de ander maar ook van jezelf.

Veel partners verbazen zich in de beginfase van een relatie over zichzelf. Ze wisten niet dat ze bepaalde kwaliteiten in zich hadden. De ander spreekt deze talenten aan. Een paar voorbeelden:



	Je wist niet dat je zo grappig kon zijn, totdat je merkt dat je partner om je lacht.

	Je dacht dat je het moeilijk vond om dingen over jezelf te delen, totdat je ontdekt dat je partner oprecht naar je luistert.

	Je dacht dat seks je weinig interesseerde, maar nu ervaar je dat je steeds zin hebt om te vrijen.

	Je merkt dat je tactvol kunt reageren als de ander iets dwars zit.





Een unieke combinatie

Die prettige en uitdagende uitwisseling gebeurt uitsluitend als jullie bij elkaar zijn. Het maakt de ander speciaal. In het begin lijkt dat moeiteloos te ontstaan. Vaak beschrijven mensen dit als de bijzondere ‘klik’ die ze met elkaar hebben. Of als de chemie tussen beide karakters die maakt dat de vonk ongehinderd overspringt. Ze doelen dan op het spontane karakter van hun samenzijn.
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Vertel aan elkaar hoe je de beginperiode hebt beleefd. Haal bijzondere herinneringen op. Wat was het eerste dat je dacht en voelde toen je de ander zag? Wanneer sprong bij jou de vonk over? Wat vond je aantrekkelijk aan de ander? Waarom? Had je veel plezier en werden er grapjes gemaakt? Hoe was het om voor het eerst te vrijen?

Wanneer je verliefd bent ontstaat schijnbaar vanzelf een betrokken sfeer. De ander fascineert je. Je aandacht gaat naar hem uit. Ook als hij er niet is. Als je samen bent lijkt de rest van de wereld weg te vallen en ga je sterk in elkaar op. Dat wordt nog eens beïnvloed door de hormonale veranderingen waarmee de verliefde staat van zijn gepaard gaat. Het zorgt voor die bijzondere intimiteit die eigen is aan verliefde partners. De tortelduifjes zitten op een roze wolk.

Deze situatie is typisch voor de beginfase van een relatie. Het blijft echter niet zo gemakkelijk gaan. De sfeer die de partners schijnbaar moeiteloos met elkaar wisten te scheppen is gaandeweg lastiger om voor elkaar te krijgen. Het karakter van de relatie verandert.
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Wie eindeloos in elkaars ogen staart, kan gemakkelijk op elkaar uitgekeken raken.

Het is niet zo dat je je bij vlagen niet meer verliefd zou kunnen voelen. Uit recent onderzoek blijkt dat gevorderde stellen nog regelmatig romantische gevoelens bij elkaar opwekken. Maar de weg ernaartoe is minder vanzelfsprekend geworden. Soms moet je er echt je best voor doen.
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De intensiteit van een relatie is geen gegeven. Het is meer dan eenvoudigweg de tijd delen met elkaar. Wanneer de eerste verliefdheid is verdwenen, komt het erop aan.
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Geniet van de mooie momenten, maar verwacht niet dat dit eeuwig duurt. Zorg voor realistische verwachtingen en wees bereid te veranderen. Dat voorkomt onnodige teleurstellingen.

Je partner is de beste leerschool

Een relatie geeft je de mogelijkheid om iets van jezelf uit te drukken. Het is daardoor een kans om te oefenen met gedrag dat je in andere situaties niet zo gauw vertoont. Eenvoudigweg omdat het niet van je gevraagd wordt, maar ook omdat het soms ongepast is (je zoent nu eenmaal niet iedereen op de mond). Datzelfde geldt voor de gevoelens die worden opgewekt en de aard van de gedachten die worden uitgewisseld. Je vertelt bijvoorbeeld iets over je verleden dat je voor anderen verborgen houdt en je deelt de persoonlijke idealen die je koestert.

[image: Image]

Een partnerrelatie vormt een unieke mogelijkheid om jezelf verder te ontwikkelen. Een relatie is een leerschool. Dat geldt zowel voor de kortstondige vakantieliefdes waarin je kunt experimenteren, als voor langdurige partnerrelaties.

Er is dus nog iets meer nodig voor een relatie dan zomaar wat tijd met elkaar doorbrengen. Als je samen bent zonder veel uit te wisselen, vervlakt het contact. Een relatie kun je vergelijken met een dans. Een beetje houterig over de dansvloer schuifelen is niet voldoende. Dan is de lol er gauw af. Je moet in beweging blijven en inspelen op elkaar. Daarbij kun je niet voorkomen dat je de ander af en toe per ongeluk op de tenen trapt. Het is ook onvermijdelijk dat je elkaar bepaald gedrag aanleert. Jouw reacties en die van de ander spelen op elkaar in. Je danst nooit alleen.
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Het is handig om na te gaan welke relatiedans je regelmatig opvoert. Hoe gedraag je je tegenover elkaar op bepaalde momenten? Denk daarbij aan de volgende situaties:



	Je gedrag tegenover je partner als jullie in een openbare gelegenheid zijn (de kroeg, een winkel, de trein).

	Je gedrag tegenover je partner waar anderen bij zijn (vrienden, collega’s).

	Je gedrag tegenover je partner als jullie op bezoek zijn bij (schoon)familie.

	Je gedrag tegenover je partner waar de kinderen bij zijn.
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Hoe je tegenover anderen over je partner praat zonder zijn aanwezigheid, zegt heel veel over hoe je tegen hem aankijkt. Doe daar je voordeel mee.

Een ketting van reacties

Als je elkaar nog maar net kent, is de ander voor het grootste deel een onbekend gebied. Gaandeweg kom je meer over elkaar te weten. Je komt in aanraking met de familie en vrienden/vriendinnen van je partner. En je leert de persoonlijke geschiedenis van de ander kennen. Maar bovenal merk je hoe je geliefde reageert in bepaalde situaties. Beter gezegd: hoe hij op of in jouw aanwezigheid reageert. Je bent er namelijk altijd bij aanwezig. Je kunt jezelf nu eenmaal niet uitgummen. Figuur 1.1 is dus altijd van toepassing als je bij elkaar bent. We kunnen dit schema uitbreiden tot een tijdlijn die zichtbaar maakt hoe de verschillende wisselwerkingen elkaar opvolgen.

[image: Image]

Figuur 1.2: 
De wisselwerking in de tijd

Figuur 1.2 laat een ketting van reacties zien. De verschillende reacties hangen samen met elkaar en leiden in een bepaalde richting. Een relatie ontwikkelt zich in de tijd.
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Een stevige relatiebasis is een investering voor de toekomst.


Hoofdstuk 2

Goede en slechte gewoontes

In dit hoofdstuk:


	Gewoontevorming reguleert het contact

	Oordelen over je partner kunnen aan hem gaan kleven

	Van relatieklacht naar relatiekracht



 

Meestal leren partners al doende hoe ze op elkaar in kunnen spelen. We voelen elkaar steeds beter aan, zegt men dan. Dit geldt letterlijk voor (ballroom) danspartners en figuurlijk voor levenspartners. Wellicht voelde je je in het begin wat onwennig ten opzichte van elkaar. Je wist immers niet hoe de ander zou reageren. Na enige tijd is die schuchterheid verdwenen. Je herinnert je onbewust situaties uit het verleden waarop je je verwachtingen baseert. Je krijgt zicht op de ketting van reacties.
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Je vormt altijd verwachtingen over een ander. Ook als je hem of haar nauwelijks kent. Als de ander hier telkens aan voldoet, krijg je het idee dat je aardig goed weet hoe hij in elkaar steekt. Dat geeft rust. Het vormt de basis voor wederzijds vertrouwen: je weet wat je aan elkaar hebt.

Over de grote pijl in figuur 1.2 schrijf je nu (als het ware) een opvatting over hem. Je bent hierdoor minder blanco. Meestal doe je dit niet zo bewust. Zonder dat je er bij stilstaat sijpelt het verleden door in de wisselwerking tussen jullie. Voortaan draag je de relatiegeschiedenis met je mee.
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Vul een opvatting in op de grote pijl van de figuur. Wat noteer jij als je partner:

 



	te laat thuis komt;

	lekker gekookt heeft;

	de klussen in huis laat liggen;

	het goed maakt na een ruzie.






Vul dit rijtje aan met andere leuke of lastige voorvallen.

Gewoontegetrouw reageren

In iedere relatie ontwikkel je op allerlei vlakken gewoontes. Die komen meestal niet uit de lucht vallen, maar sluiten aan bij wat je (tussen de regels door) hebt opgepikt over hoe mannen en vrouwen zich horen te gedragen. En natuurlijk zijn de persoonlijke kwaliteiten die je meebrengt in je relatie ook van invloed. Een paar voorbeelden van hoe stellen gewoontegetrouw omgaan met bepaalde situaties:



	Als hij chagrijnig kijkt, vraagt zij altijd wat hem dwars zit.

	Als ze samen weggaan, bestuurt hij altijd de auto.

	Zij neemt altijd initiatieven voor leuke uitstapjes; hij wacht af.

	Hij verzint altijd oplossingen voor praktische problemen.

	Als zij zich ergens over opwindt probeert hij haar altijd te kalmeren.





Het voordeel van gewoontevorming is dat je niet telkens opnieuw het wiel hoeft uit te vinden. Gewoontes zijn de smeerolie voor een soepele omgang met elkaar.
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Gewoontes kunnen hardnekkig worden. Je reageert dan niet meer spontaan maar schakelt over op de automatische piloot. Daardoor ontwikkelen beide partners zich eenzijdig.
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Je kunt niet voorkomen dat je naar elkaar toegroeit, maar wel dat je verstrengeld raakt.

Reageer eens anders dan je gewend bent:



	als je partner van zijn werk thuiskomt;

	als je partner de kinderen op bed heeft gelegd;

	als je partner ergens over wil praten;

	als je partner bij familie op bezoek wil.





Bedenk (samen) allerlei relatiegewoontes. Schrijf ze op en reageer de volgende keer anders.
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Haak niet af en geef niet op! Hardnekkige en vastgeroeste gewoontes verander je niet eenvoudig. Dit vraagt doorzettingsvermogen en gaat gepaard met vallen en opstaan. Ooit links gereden in het buitenland? En een rotonde linksom gereden? Hoe lang duurde het voordat je dat feilloos kon?

Hoe je je partner onbedoeld dresseert

Niemand is geheel ongevoelig voor de reactie van zijn partner. Hoe stellig iemand dit ook ontkent. Het feit dat er altijd een wisselwerking is tussen jou en de ander, maakt dat je het gedrag van de ander kunt bijsturen. Een paar voorbeelden:



	Als hij telkens zijn zin doordrijft, ga je ertegenin.

	Als zij de dingen erg zwaar inziet, beur je haar op.

	Als hij doordraaft, rem je hem af.

	Als de sfeer erg gespannen is, sla je een arm om elkaar heen.

	Als er ruzie dreigt, maak je een luchtige opmerking.





Wanneer gewoontes de kop opsteken ontstaat een tamelijk eenzijdige wisselwerking. Ieder reageert telkens op dezelfde manier op een bepaald voorval. Dat hoeft niet per se verkeerd uit te pakken. Je hebt goede en slechte gewoontes. Hoe herken je die? Enkele kenmerken:



	Een goede gewoonte geeft tegenwicht wanneer de partners uit de bocht dreigen te vliegen. Je stuurt bij in de richting van een levendige wisselwerking.

	Van een goede gewoonte word je allebei vrolijk. Het beste in de ander haal je naar voren.

	Een verkeerde gewoonte leidt tot vermindering van de wisselwerking.

	De uitkomst van een verkeerde gewoonte is dat ieder er het zijne van denkt, zijn gevoelens opzout of vijandig reageert.

	Van een verkeerde gewoonte word je allebei (of een van beiden) treurig.
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Er zijn gewoontes die de wisselwerking tussen partners ernstig blokkeren. Als ze lang duren veroorzaken ze ernstige schade aan de relatie.

In het vervolg van dit hoofdstuk gaan we dieper in op de signalen van gewoontes waardoor de relatiedans vastloopt.
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Verkeerde gewoontes zijn de wielklemmen en verkeersdrempels op het liefdespad.
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Probeer een verkeerde gewoonte te herkennen en te vervangen door een goede gewoonte. Zo blijft je relatie levendig.


Verkeerde gewoonte

Angela heeft de gewoonte zich mokkend terug te trekken als Johan iets zegt wat haar niet bevalt. Ze ziet wel in dat ze daardoor de sfeer verziekt. Maar ergens vindt ze dat het Johan zijn verdiende loon is. Hij is immers grof met haar omgegaan. Doordat ze zich gekwetst terugtrekt, leert Johan niet wanneer hij te ver gaat. Hij bedoelt het niet kwaad, maar trapt wel op de tenen van Angela. Het lukt dit stel om een nieuwe gewoonte te ontwikkelen. Angela vertelt voortaan waaraan ze zich ergert. En Johan gaat op die punten voorzichtiger met haar om. Zo leren ze elkaar een nieuwe dans. Dat gaat niet vanzelf, maar het levert uiteindelijk heel veel op.



Angela en Johan werden zich bewust van de gewoonte die ze hadden ontwikkeld. Ze leerden zichzelf en elkaar anders te reageren.
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De eerste stap is dat je nagaat hoe jullie relatiedans in zijn werk gaat. Wat doe je/denk je/voel je? Vervolgens probeer je anders te reageren op je partner.

Je zult de cruisecontrol uit moeten schakelen en zelf gas gaan geven of afremmen. Makkelijker gezegd dan gedaan, zul je zeggen. Dat klopt. Maar het is mogelijk. De eerste stap is dat je opmerkzaam wordt op je gedrag.
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Je kunt niet ergens komen als je niet weet waar je bent.

 

Verkeerde gewoontes

Hoe herken je dat je in een verkeerde gewoonte bent vast geraakt? Eerder schreven we er al iets algemeens over: je wordt er niet gelukkiger van. Soms loopt een van beiden hiermee rond, en lijkt de ander nergens last van te hebben.

De klokkenluider loopt soms jarenlang rond met het idee dat hij problemen maakt die er niet zijn. Meestal is het andersom: de klokkenluider stelt een probleem aan de orde dat in de doofpot werd gestopt.
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Vaak blijkt dat als de een de moed heeft om aan de bel te trekken, de ander (uiteindelijk) erkent dat hij ook wel merkt dat het niet meer zo lekker loopt.

Soms zijn de signalen heel duidelijk, maar het komt ook voor dat er subtiele gevoelens een rol spelen. Het zijn stemmingen die jaren aan kunnen houden. Je vindt de ander nog wel aardig, maar de uitdagende wisselwerking ontbreekt. En je weet maar niet waar het aan ligt.

Signalen van een verkeerde gewoontevorming zijn:



	Je interesse verflauwt: je hebt elkaar niet zo veel meer te vertellen.

	Je kunt beredeneren waarom je blij moet zijn met de ander, maar je voelt het niet meer.

	Je krijgt een hekel aan elkaar: je maakt telkens ruzie.

	Je krijgt het benauwd als de ander een arm om je heen slaat.

	Je hebt het gevoel dat je er alleen voor staat.

	Je hebt het idee dat je er een kind bij hebt, in plaats van een partner.

	Je merkt dat je je collega toch wel heel erg leuk begint te vinden.

	Je klaagt bij anderen over je partner.





Dit is nog maar een greep uit de verschillende noodsignalen. Hoe kan het toch dat veel mensen door blijven rijden terwijl de rode relatielampjes knipperen? Een mogelijke verklaring is dat je zo vertrouwd raakt met de situatie, dat je denkt dat het ‘normaal’ is. Je weet ondertussen niet beter. Je kunt je zelfs niet voorstellen hoe het anders zou zijn. Ook al omdat je niet zo veel gelukkige stellen om je heen ziet. Of omdat de psychologie een nogal somber beeld schetst over het relatiegeluk op de lange termijn. Je maakt de fout de wisselwerking tussen jullie te zien als een onveranderlijk gegeven. En niet als een dans die je telkens weer opvoert – en dus kunt veranderen. Veelvoorkomende denkfouten zijn bijvoorbeeld:



	Ik heb nu eenmaal een moeilijk karakter. Ik ben van nature nogal opvliegend of gesloten.

	Liefde is een illusie. Die storm aan hormonen gaat onvermijdelijk liggen en wat overblijft is de doffe berusting dat het leven niet meer te bieden heeft.

	Mijn partner heeft een dusdanig zware jeugd gehad dat het begrijpelijk is dat hij altijd op deze manier reageert.

	Mannen kunnen nu eenmaal niet over hun gevoelens praten. Vrouwen zeuren eindeloos over wat hen bezighoudt. Dat is een natuurlijk gegeven waar je mee moet leren leven.





Etiketten opplakken

Een levendige wisselwerking tussen partners zit altijd vol beweging. Bijvoorbeeld:



	Een denkbeweging. Als je partner iets opmerkt wat jouw gedachten prikkelt. Wat hij zegt houdt je bezig. En je reageert door jouw gedachten te formuleren.

	Een gevoelsbeweging. Dit is innerlijk waarneembaar als een warme sensatie, bijvoorbeeld als je bloost, geërgerd raakt of schrikt. Of als je lichaam lichter lijkt te voelen (plezier) of zwaarder voelt (verdriet).

	Een impuls. Je krijgt een impuls om iets te doen. Je slaat spontaan je arm om je partner heen. Of je draait van hem weg om afstand te scheppen.





Niet voor niets vergeleken we de wisselwerking tussen partners met een dans. Een dans is immers beweging. De partners reageren voortdurend op elkaar. De verschillende pijlen in figuur 1.2 geven dit ook aan. Je zou het een stroomschema kunnen noemen. Het geeft aan hoe de dynamiek tussen twee partners verloopt.
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De wisselwerking tussen partners kan zijn levendige karakter verliezen wanneer de opvattingen over elkaar de overhand gaan krijgen.
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Beschouw je relatie als een dans en niet als een optelsom van karakters.

De pijlen in het figuur worden onleesbaar als er allerlei oordelen overheen gekrabbeld zijn. Je reageert nu niet meer op de situatie zoals die zich aandient, maar vanuit wat je hebt bedacht. Je hebt de dansvloer verlaten en zit voortaan achter de jurytafel.

Een oordeel is iets wat je toeschrijft aan je partner. Er spreekt waardering of afkeuring uit. De vorm is iets in de trant van: ‘Jij bent …’ Een paar voorbeelden:



	Jij bent een sterke persoonlijkheid.

	Jij bent een watje.

	Jij bent veel te aardig voor iedereen.

	Jij bent ongevoelig (vooral voor mijn toenadering).

	Jij bent te onzeker over jezelf.





[image: Image]

Wie zijn oordelen met potlood schrijft, kan ze uitgummen als hij wil. Wie zijn oordelen in steen beitelt zit er aan vast.

In het dagelijks leven vorm je in een fractie van een seconde een oordeel over een ander persoon. Hersenonderzoek heeft aangetoond dat je je daar vaak nauwelijks bewust van bent. Oordelen zijn onvermijdelijk, maar hoe je ermee omgaat is een andere vraag. Sommige mensen hebben scherpe en hardnekkige oordelen over anderen. Ze vinden iets en zijn niet bereid dit te herzien. Men is kieskeurig. Oordelen kunnen de ontwikkeling van een relatie in de weg zitten. Er is weinig ruimte voor een verkeerde pas en dus ook niet voor de spontane improvisatie die het dansen zo leuk maakt.
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Het is de kunst je oordelen bij te stellen en je reacties er niet volledig door te laten bepalen. Anders wordt een uitglijder al snel een breekpunt.

Gevorderde stellen benaderen elkaar vaak vanuit hoe ze verwachten dat de ander zal reageren. Ze zien dan over het hoofd wat de ander daadwerkelijk doet.
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Oordelen kunnen na enige tijd behoorlijk aan een ander gaan kleven. Het worden etiketten die partners op elkaar plakken. Het lastigste zijn de negatieve stickertjes die iemand krijgt opgeplakt. Maar ook positieve oordelen kunnen de relatiedans verstoren. Iemand bewonderen is niet hetzelfde als iemand liefhebben.

[image: Image]

Laat de oordelen over je partner geen etiketten worden.

Het lastige met de etiketten die je krijgt opgeplakt, is dat je de neiging hebt om je ernaar te gaan gedragen. Daarmee bevestig je voor de ander dat zijn voorspelling klopt. Zie je wel, ik dacht wel dat hij zo zou reageren. In zekere zin dresseer je je partner op een bepaalde manier. Je krijgt te maken met aangeleerd gedrag. Een paar voorbeelden van verkeerde gewoontes, voorzien van de overtuiging die daardoor wordt versterkt:



	Als hij erg kritisch is op jouw rijstijl, ga je geheid minder soepel rijden als hij erbij is. Overtuiging: zie je wel, dat zij geen auto kan rijden.

	Als zij voortdurend jouw manier om je gevoelens te uiten ontkent, hou je ermee op om over jezelf te praten. Overtuiging: zie je wel dat hij net zo gesloten is als zijn vader.

	Als hij haar voorstellen niet serieus neemt, gaat zij steeds gekkere plannetjes bedenken om zijn aandacht te trekken. Overtuiging: zie je wel dat zij onrealistisch is.

	Als zij telkens de psycholoog uithangt begint hij zichzelf als een probleemgeval te zien. Overtuiging: zie je wel dat hij weinig zelfvertrouwen heeft.

	Als zij de opvoeding van de kinderen naar zich toetrekt, gaat hij zich een pedagogische kluns voelen en zich onredelijk streng gedragen. Overtuiging: zie je wel dat hij niet met kinderen om kan gaan.
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Als je maar lang genoeg iemand benadert alsof hij zo is, dan gaat hij zich daar ook naar gedragen. De etiketten die je plakt hebben de neiging zichzelf te bevestigen.

Van relatieklacht naar relatiekracht

Gedurende je relatieleven kun je samen blijven groeien. Je kunt persoonlijke kwaliteiten ontwikkelen die anders blijven liggen. Wanneer je in een verkeerde gewoonte terechtkomt, is je partner echter een harde leerschool. Onderzoek heeft aangetoond dat leerlingen van wie weinig verwacht wordt minder scoren in het onderwijs. Dat mechanisme speelt ook op de relatieschool. Waarschijnlijk deel je een aantal onvoldoendes uit en krijg je er van je partner ook een aantal terug. En dat gaat niemand in de koude kleren zitten. Het knaagt aan je zelfbeeld. En je denkt: blijkbaar ben ik te dom voor een goede relatie.

Vaak gaan partners klagen over elkaar. Ze herhalen en versterken daardoor de etiketten die ze plakken. Het eigen aandeel in de relatiedans raakt op de achtergrond. Toch ligt daar de oplossing.
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Je partner laat zien hoe jij hem (onbewust) aanstuurt. In die zin krijg je de partner die je verdient. Pijnlijk, soms. Het zou namelijk goed kunnen dat hij niet is zoals hij zich momenteel gedraagt, maar zo is geworden door de manier waarop jij reageert.
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Aan de bloemen herken je de tuinman.

Probeer eens blanco naar je partner te kijken. Parkeer je gewoonte om te denken dat je precies weet hoe de ander in elkaar zit.
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Maak een klachten top vijf. En schrijf daarnaast een bonus top vijf.
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Beschrijf jullie relatiedans. Vul daarvoor de volgende zinnen aan: als jij … doet, dan doe/voel/denk ik … Bijvoorbeeld: als jij op die toon vraagt of ik de afwasmachine in wil ruimen dan denk ik: doe het zelf maar.

Wanneer je samen de relatiedans onder de loep neemt, heb je de mogelijkheid verkeerde gewoontes te vervangen door goede.

Is het gedrag van mijn partner volledig toe te schrijven aan de knoppen die ik onbewust indruk? Niet helemaal, maar het beinvloedt dit wel. Het ligt er maar aan hoe gevoelig de partner is voor jouw aansturing. En natuurlijk spelen karakter, aanleg en achtergrond ook een rol.
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Voordat je concludeert dat je partner reageert omdat hij nu eenmaal zo in elkaar zit, kun je proberen de relatiedans te veranderen.
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Verander je partner, begin bij jezelf.


Hoofdstuk 3

Te veel ik of te veel wij

In dit hoofdstuk:


	Je partner beïnvloedt je leven

	Waarover beslis je zelf?

	De ik-relatie tegenover de wij-relatie



 

In het vorige hoofdstuk beschreven we hoe partners op elkaar reageren als ze samen zijn. Een vaste partnerrelatie houdt echter meer in dan de spontane reacties op elkaar. Het betekent ook dat je rekening houdt met de wensen van de ander. Dat laatste is eigenlijk niets nieuws onder de zon. Iedereen die met anderen samenwoont of -werkt erkent de invloed van anderen. Sociaal gedrag, heet dat.

Enkele voorbeelden uit het dagelijks verkeer:



	Je stopt bij een zebrapad zodat de voetgangers over kunnen steken.

	Je maakt plaats voor anderen in een volle trein.

	Je stemt je werk af op je collega’s.

	In een studentenhuis of een woongroep hou je rekening met de levensstijl van je huisgenoten.





Het verschil met een vaste partnerrelatie is dat de invloed van de ander zich uitstrekt over allerlei levensgebieden. Denk hierbij aan: je ambities, je kinderwens en je seksuele behoeftes. Je partner raakt in grote mate betrokken bij jouw leven.

Wat betekent het om je leven te delen met een ander? Het is meer dan eenvoudigweg vertellen wat er in je omgaat en luisteren naar wat de ander beweegt.
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Een levenspartner is meer dan een uitdagende gesprekspartner. Je leven delen houdt meer in dan je agenda delen.

Een vaste relatie betekent dat jij vanaf nu je plannen afstemt op de ander. En uiteraard dat de ander zijn projecten afstemt op jou. Voortaan ga je niet meer je eigen gang. Die keuze maak je uit vrije wil. Als het goed is legt niemand dit aan je op.
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Het aangaan van een vaste relatie is een wilsbesluit. Je kiest ervoor je leven te delen.

Enkele voorbeelden:



	Je gaat minder vaak met vrienden uit omdat je tijd met je partner wilt doorbrengen.

	Je gaat verhuizen omdat je partner dan dichter bij zijn werk woont.

	Je bezoekt zijn familie ook al heb je er geen klik mee.

	Tijdens de gezamenlijke vakantie bezoek je een stad terwijl je meer van een natuurwandeling houdt.





De meerwaarde van een vaste relatie zit hem onder andere in de verandering van je levensgevoel. Je staat er niet meer alleen voor, de ander is er als het tegenzit. Maar ook: om mooie momenten te delen. Je ontwikkelt in meer of mindere mate een wij-gevoel. Dat gevoel van verbondenheid kan per situatie verschillen. Maar in het algemeen is het de grondstemming van een vaste partnerrelatie.
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Ga eens na op welk moment je je sterk verbonden met je partner voelt. Denk hierbij aan:



	Als je samen op een feestje bent.

	Als je partner meedoet met een wedstrijd en jij als supporter langs de kant staat.

	Als je partner iets moeilijks voor de kiezen krijgt en jij steun biedt.

	Als je elkaar liefdevol omhelst.
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Soms ervaren partners het wij-gevoel alsof de ander deel van hen wordt. Als je je hecht aan een ander verandert je zelfbeeld. Zag je jezelf voorheen als ongebonden single, nu identificeer je jezelf met het leven in een vaste relatie of huwelijk.

Het inloggen van je partner op jouw persoonlijke domein gaat niet altijd zonder slag of stoot. De prijs die je betaalt voor het aangaan van een verbinding met een ander is het gedeeltelijk opgeven van je persoonlijke autonomie. De mate waarin dit gebeurt loopt uiteen. Sommige koppels zijn sterk betrokken op elkaar en kunnen zich een leven zonder de ander niet voorstellen. Aan de andere kant van het spectrum staan de partners die veel belang hechten aan een eigen leven. Ze laten de ander slechts gedeeltelijk toe en belangrijke besluiten nemen ze zelf.


Aankoop

Toen Marja bij thuiskomst op de oprit een rode Opel Corsa zag staan, begreep ze er niets van. Wie is er op bezoek? Ze hebben toch met niemand afgesproken? Snel loopt ze naar binnen en ziet aan de keukentafel een stralende Kees zitten. ‘En, wat vind je van hem?’ Verbaasd kijkt Marja om zich heen. ‘Van wie moet ik wat vinden?’ Onnozel kijkt Kees haar aan. ‘Heb je niets op de oprit zien staan dan? Ik kon hem voor een prikkie kopen en we hadden toch nog wat spaargeld.’ Marja kijkt hem met grote ogen aan. Stamelend zegt ze: ‘Heb jij een auto gekocht zonder met mij te overleggen? Ik dacht dat we dat nooit meer zouden doen. Dat heb je beloofd nadat je met dat peperdure fototoestel thuis bent gekomen.’
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Stel je partner eens een prikkelende vraag over het opgeven van de eigen beslissingsbevoegdheid. Zoals: wat zou jij doen als ik gehandicapt zou raken? Zou je dan je werk opgeven om voor mij te zorgen, gesteld dat dit financieel mogelijk zou zijn?
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Ga eens na waarover je gezamenlijk beslist en waarin je je eigen koers vaart. Sommige aspecten komen in de volgende hoofdstukken uitgebreid aan de orde. Hier noemen we alvast enkele punten waarbij je jezelf de vraag kunt stellen: beslis ik hierover of beslissen wij hierover?

Denk eens aan de volgende onderwerpen:



	De financiën: heb je een gezamenlijke bankrekening? Heb je daarnaast ieder nog een eigen rekening?

	Het inkomen: storten jullie beiden alles in een gezamenlijke huishoudpot? Betaal je persoonlijke uitgaven van je eigen salaris?

	Vrienden en vriendinnen: heeft je partner inspraak in de keuze met wie je omgaat? Heb je een eigen vriendenkring?

	Familie: ga je samen op bezoek of doe je dat alleen?

	Tijdsbesteding: laat je altijd weten waar je bent? Of doe je dat alleen als de ander ernaar vraagt?

	Hobby’s: hou je rekening met de ander wat betreft de tijd die je besteedt aan je hobby?

	Werk: pas je indien mogelijk jouw werkritme aan aan de wensen van je partner?

	Wonen: is de keuze van jullie woonplaats een gezamenlijk besluit geweest? Hebben jullie samen het huis ingericht? Wiens smaak overheerst in de inrichting van de woonkamer? Heb je daarnaast beiden een eigen studeerkamer?

	Kinderen: is de verdeling werk en de zorg voor de kinderen een bewuste keus geweest of had je hierin weinig te kiezen? Neem je samen beslissingen over de hoogte van het zakgeld, de aanpak van lastig gedrag, en de taakverdeling bij het in bed leggen van de kinderen?





In de volgende paragrafen beschrijven we een aantal veelvoorkomende verhoudingen tussen levenspartners. We stellen daarbij ik-relaties tegenover wij-relaties. We gaan van start met de meest hechte variant: de kluwen-relatie.

In elkaar opgaan

De ander als een deel van jezelf ervaren is een oud romantisch ideaal dat teruggaat tot de oude Griekse filosoof Plato. Van hem stamt het idee dat de mens van nature op zoek is naar zijn wederhelft. Deze soulmate is iemand die de behoeften van de ander feilloos aanvoelt en hierop inspeelt. In de aanwezigheid van de ander ervaar je jezelf niet meer. Vergelijk het met een jas die perfect past. Je voelt niet meer dat je die aan hebt. Pas als het ergens knelt, merk je dat je een jas draagt. Partners die probleemloos in elkaar opgaan ervaren zichzelf als deel van een groter geheel. De grenzen van het eigen ik vervagen en je smelt samen. Dit is de meest uitgesproken vorm van het inwisselen van de eigen identiteit voor die van de relatie-identiteit.
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Iedere relatie kent intensieve momenten waarop je in elkaar lijkt op te gaan. Je aandacht is op dat moment zo gericht op je partner dat de rest van de omgeving op de achtergrond raakt, soms inclusief het besef van je eigen lichaam. Je raakt samen in een flow-ervaring. Seksueel contact is een voorbeeld daarvan, maar ook op een dansfeest of in een intiem gesprek kun je een soort roes ervaren. Dit kunnen periodes zijn waarin je je buitengewoon goed voelt. Minder opgesloten in jezelf, bijvoorbeeld.

De kluwen-relatie

Wanneer beide partners zich graag in elkaar verliezen, ontstaat een verhouding waarbij de eigen zelfstandigheid vervaagt. Verschillen worden gemakkelijk uitgegumd. Dit kan ertoe leiden dat je niet meer weet wat je wilt omdat je eerste gedachte is: wat zou de ander leuk vinden? Nog voordat je merkt wat je eigen behoefte is en deze afstemt op de ander, vul je in waar de ander behoefte aan zou hebben. Beide partners gaan op in een warme, betrokken sfeer waarin gevoelens worden uitgewisseld. Samen lachen, samen huilen. Dit kan leiden tot een gebrek aan contrast. Onbewust richt men zich te veel op wat men denkt dat de ander verwacht.
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Een flow-ervaring kan verslavend werken. Het kan leiden tot een zekere angst om gescheiden te zijn. ‘Ik kan niet zonder je’ klinkt heel mooi, maar kan duiden op een verlies aan zelfstandigheid.

Een vaste relatie kent momenten van intens samenzijn, maar ook situaties waarin je op jezelf bent aangewezen. Iedere relatie is een afwisseling van aanhaken en losmaken. Het is daarbij de kunst om open te staan, zonder je eigen inbreng over het hoofd te zien.
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Koppels waarbij beide partners zich sterk richten op de behoeften van de ander kunnen te maken krijgen met een gebrek aan uitdaging. Men is geneigd zich sterk aan te passen aan elkaar en tegenspel lijkt taboe.
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Wie nooit afstand neemt ziet wel de verfstreken, maar verliest de schoonheid van het schilderij uit het oog.

Soms kunnen koppels prima veel tijd met elkaar doorbrengen zonder dat dit leidt tot een overmaat aan zwijmelgedrag. Andere stelletjes klitten aan elkaar en koesteren het ideaal dat geliefden onafscheidelijk zijn. Vastmaken gaat gemakkelijk, loskomen kost moeite.

Signalen van een kluwen-relatie zijn:



	Men draagt dezelfde kleding.

	De partners wrijven elkaar voortdurend over de rug tijdens een familiediner.

	De partners zijn steeds op elkaar gericht in gezelschap.

	Men knikt elkaar regelmatig bevestigend toe.

	Alle besluiten worden overlegd. Geen individuele handelingsvrijheid.

	De partners voelen zich onzeker als ze alleen zijn.





Wie lange tijd samen is kan het gedrag van de ander steeds beter voorspellen. Daardoor lijkt het wel eens alsof je je partner helemaal kunt doorgronden. Dat is niet zo. Je veronachtzaamt met die opvatting zijn ik-grens. Ouders hebben die neiging als ze laten merken dat ze precies weten wat er in hun kind omgaat. Tot zekere leeftijd valt het misschien niet op, maar als een kind ouder wordt, wil het niets liever dan zijn eigen ruimte. En niet een ouder die doordringt tot het diepst van zijn gedachten.
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Het is een illusie dat je de behoeften van een ander op ieder moment feilloos aanvoelt. Een bekende uitspraak in die richting is: ‘Ik weet precies hoe jij je nu voelt.’ Of: ‘Ik weet precies wat jij nu gaat zeggen.’ Stel je voor dat je partner werkelijk deze telepathische vermogens bezit. Dat is niet alleen een griezelig idee, maar ook oersaai. Je hebt elkaar dan niets meer te vertellen.
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Gedachtelezen is funest voor het behoud van ieders eigenheid.

De los-zandrelatie

Te veel lijm maakt kleverig, maar bij een gebrek hieraan verliest de partnerrelatie aan betekenis. De partners gunnen elkaar geen inkijkje in het gevoelsleven en nemen eigenhandig belangrijke besluiten. De mate waarin dit gebeurt kan per onderwerp verschillen. Het zogenaamde verstandshuwelijk is daarvan een voorbeeld. Wat het huishouden en het werk betreft wordt nog wel overlegd, maar verder heeft ieder zijn eigen leven. Men gaat respectvol met elkaar om, maar er is verder geen intimiteit. De voormalige liefdespartners leven als goede vrienden samen.
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Het voordeel van een los-zandverhouding is tegelijkertijd het nadeel. De partners ervaren een grote mate van vrijheid, maar merken eveneens een gemis. ‘We leven langs elkaar heen’, is een veelgehoorde klacht hierbij.

[image: Image]

In sommige gevallen is een verstandshuwelijk beter dan scheiden. En wanneer beide partners deze verhouding accepteren, kun je er gelukkig mee zijn. Het gebrek aan intimiteit wordt gecompenseerd door een rijk sociaal leven of allerlei activiteiten. Je gaat trainen voor een marathon of je koopt een hond (of twee). Voorwaarde is dat je beiden deze relatievorm kunt accepteren.
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Een los-zandrelatie kan leiden tot stille emotionele armoede. Het gevaar ontstaat dat je jarenlang een relatie vormgeeft die je eigenlijk niet wilt.

Meestal begin je niet op deze manier een verhouding. De hormonale lijm van de verliefdheid zorgt aanvankelijk voor een sterke verbinding. Het is niet verkeerd als je daarna elkaar wat loslaat. Het pijnlijke van een los-zandverhouding kan echter zijn dat de partners afstand nemen van elkaar, omdat ze er samen niet uitkomen. Ze maken regelmatig ruzie, soms over kleine dingetjes. Een los-zandverhouding lijkt dan een prima oplossing. Vrijheid-blijheid.
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Het is goed om alleen op reis te gaan. Mits je bij thuiskomst je schat aan ervaringen deelt.

Soms betekent de afstand die men samen creëert een pijnlijke afwijzing. ‘Ik ga mijn eigen gang omdat ik met jou niet kan praten’, is dan de onderliggende boodschap.

Mensen camoufleren soms hun onkunde om een intieme relatie vorm te geven. Ze benadrukken het belang van een eigen leven en profileren zichzelf als een stoere en eigenzinnige persoonlijkheid.
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Misschien is er een onderwerp waar jouw partner zich absoluut niet mee moet bemoeien. Vraag eens aan je partner of hij een dergelijk onderwerp kan noemen. Zonder daar inhoudelijk op door te gaan, want dat wilde je immers niet, is het goed dergelijke taboeonderwerpen eens op een rijtje te zetten. Misschien noemt je partner iets waar jij je totaal niet van bewust bent. Bijvoorbeeld:



	je zelfbeeld;

	je uiterlijk;

	nachtelijke dromen waarin je partner een dubieuze rol speelt;

	de dood;

	verliefde gevoelens voor een ander.






Te dik

Jarenlang worstelt Truus al met haar overgewicht. Ze is dan ook een opvallende verschijning. Haar omvang is overduidelijk. Hoewel zij en haar partner Erik al een aantal uren in de therapieruimte hebben doorgebracht, is het onderwerp ‘te dik’ niet één keer ter sprake geweest. Zorgvuldig draaien ze steeds om het item heen. Als ik het onderwerp voorzichtig ter sprake breng, wordt er slechts een betekenisvolle blik uitgewisseld. Dan barst Truus in tranen uit. Tussen haar snikken door zegt ze: ‘Hij wil gewoon niet weten wat een probleem het voor mij is. Iedere keer het gejojo met diëten, mijn bloeddruk die te hoog is en de huisarts heeft laatst gezegd dat de volgende stap diabetes is. Ik walg van mezelf. Spiegels vermijd ik zorgvuldig. Maar erover praten kunnen we niet.’



In de voorafgaande paragrafen beschreven we twee relaties waarbij de partners elkaar in gelijke mate vasthouden of loslaten. Het kan ook zijn dat dit uiteenloopt: een van de partners zoekt de warme nabijheid van de kluwen-relatie en de andere partner is meer gericht op zichzelf en de buitenwereld. In de volgende paragrafen typeren we twee varianten: de bagagedrager-relatie en de aanhaak-relatie.

De bagagedrager-relatie

Binnen deze verhouding is de ene partner actief bezig er wat van te maken en stelt de ander zich passief op. ‘Als ik maar bij jou ben dan is het goed’, is het relatiemotto van deze partner. Hij zit graag op de spreekwoordelijke bagagedrager, liefst met de armen om de fietser heen geslagen. Zo blijft hij uit de wind. De actieve partner moet dubbel zo zwaar trappen om vooruit te komen. Hij heeft het stuur in handen en kijkt af en toe achterom om te overleggen met de passagier. De fietser moedigt zichzelf aan (nog even volhouden). Daarbij houdt hij zichzelf voor dat afzien nu eenmaal bij een relatie hoort. Tussen de etappes door onderneemt deze partner activiteiten (zonder de ander) om zichzelf op te peppen.
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Fietsers staan bekend om het gebruik van mentale doping. Dit zijn geen verboden middelen, maar leiden ook niet tot een verandering van de relatie.

Kenmerken van een bagagedrager-relatie:



	De fietser is degene die telkens het initiatief neemt. Deze partner verzint uitstapjes, organiseert feestjes, stelt problemen aan de orde en uit zijn frustraties.

	De fietser heeft het gevoel er alleen voor te staan. Hij houdt de fiets in beweging en geeft de richting aan. Hij heeft een zware taak op zich genomen. Zeker als er ook nog een fietskarretje met kinderen achter het rijwiel hangt.

	De passagier straalt een passieve tevredenheid uit. Vaak is het een aaibaar persoon die gewend is dat er voor hem gezorgd wordt. Waar het fietstochtje heengaat lijkt hem weinig te interesseren.
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Wanneer fietser en passagier niet met elkaar in gesprek gaan, ontstaan er ernstige uitputtingsverschijnselen.

De rol van de passagier lijkt op het eerste gezicht tamelijk comfortabel. De fietser zorgt immers voor zijn natje en droogje, en probeert het huwelijksleven afwisselend te maken. De prijs die de passagier betaalt is dat hij niets bijleert. Op de relatieschool komt hij geen klas verder. Bovendien krijgt hij vaak de frustraties van de uitgeputte fietser over zich heen. Verwijten zoals:



	Jij verzint ook nooit iets.

	Jij bent niet geïnteresseerd in mijn werk.

	Je bemoeit je te weinig met de kinderen.

	Je bent helemaal niet betrokken!





Het is heel gemakkelijk om de passagier de schuld te geven van de situatie. De relatiedans doe je echter samen. Als er een bepaalde gewoonte ontstaat, kun je meestal niet achterhalen wie daarvan de oorzaak is. Is het omdat de een bij voorkeur de leiding neemt (en dit moeilijk uit handen kan geven) of omdat de ander graag volgt?
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Ook voor de fietser is het zaak om zijn eigen aandeel onder ogen te zien. Dat is niet altijd makkelijk. Sommige fietsers zijn tamelijk onbenaderbaar. Ze werken hard, maar in hun eentje. Het zijn solisten die gewend zijn om anderen op de bagagedrager te nemen. Zodanig dat ze niet eens door hebben dat ze dit doen. Graag hebben zij het stuur in handen en tegen de wind in trappen hebben ze al vanaf hun jeugd gedaan.

In de bagagedrager-relatie is de partner die grote behoefte heeft aan verbinding (en knusheid) tamelijk passief. De fietser voelt zich verantwoordelijk, niet alleen voor de partner achterop, maar ook voor het gezin en de leefomstandigheden. Het kan ook andersom. In de volgende paragraaf lichten we dat toe.

De aanhaak-relatie

Deze verhouding kent een partij die actief naar verbinding streeft en een partner die tamelijk onbekommerd zijn eigen gang gaat. De relatie wordt onderhouden door de aanhaakpartner en wanneer deze zijn pogingen staakt, blijft er niets over dan los zand. Vaak is men niet vanuit die verhouding begonnen, maar is de relatie scheefgegroeid. Na een tamelijk hechte periode van wederzijdse verliefdheid, keert een van beide partners zich van de ander af. Dit is niet altijd uit frustratie. Het kan zijn dat deze partner zijn aandacht graag richt op andere zaken. Zijn hobby’s, vriendenkring, het gezin of de carrière, bijvoorbeeld. Wanneer de verbinding met zijn liefdespartner stabiel lijkt, vormt deze de achtergrond van zijn leven. Hij heeft nu een basis om op terug te vallen en dat is genoeg. Mogelijk is deze partner gewend om zijn eigen gang te gaan. Het kan zijn dat de andere partner afknapt op dit gedrag. Vaak echter blijft de verbindende partner lange tijd hengelen naar aandacht. Deze partner haakt pas af als hij emotioneel is uitgeput.

Voorbeelden van toenadering zijn:



	Aandringen op gezamenlijke uitstapjes (om het samen-gevoel te voeden).

	Telkens vragen wat er in de ander omgaat.

	Een diepte-interview afnemen om zo meer te weten te komen over de ander.

	Benadrukken dat het gezellig samen is (en verwachten dat de ander hierdoor bijdraait).

	Regelmatig initiatief nemen om te vrijen (in de hoop via seksueel contact verbinding te leggen).





De partner die zijn eigen gang gaat lijkt zeer tevreden met de relatie. Hij heeft veel behoefte aan eigen ruimte en kijkt neer op anderen die zichzelf lijken te verliezen in een kluwen-relatie. De aanhaak-partner is teleurgesteld over de gang van zaken, vooral omdat de start van de relatie anders beloofde. Deze partner worstelt met gevoelens van in de steek gelaten worden. Ook kan het zijn dat deze partner zichzelf veroordeelt als iemand die zich te afhankelijk opstelt. De andere partner wordt dan gezien als een onafhankelijke persoonlijkheid.
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Een aanhaak-relatie leidt tot uitputting bij de partner die telkens toenadering zoekt. Het gevolg kan een scheiding zijn of een gedwongen verstandshuwelijk.
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Stilstaan bij te veel ik of te veel wij in je relatie betekent vooruitgang.


Hoofdstuk 4

Elkaar vrijlaten

In dit hoofdstuk:


	Heb oog voor je favoriete relatiestijl

	Het verlangen naar verbinding verschilt per situatie

	Maak zo nu en dan tijd voor je zelf



 

Tot nu toe typeerden we vier verhoudingen waarbij verschillende combinaties van autonomie en verbinding een rol speelden. In iedere paragraaf hebben we verschillende waarschuwingen gegeven. Als we dit onderwerp hier zouden afsluiten, lijkt het alsof we voor iedere relatie de code rood afgeven. Dat is natuurlijk niet zo. Je kunt zorgen voor een goed evenwicht tussen vasthouden en loslaten.

Iedere partnerrelatie wordt op een andere manier vormgegeven. Het gaat erom dat je samen een goede mix vindt. Het ligt er maar aan hoeveel behoefte je hebt om je eigen gang te kunnen gaan. En eveneens hoeveel behoefte je hebt aan betrokkenheid en intiem contact. Soms komt dit overeen, maar vaak zijn er verschillen.

Relatiestijl

Na de roze wolken van de verliefdheidsintimiteit kunnen deze verschillen wel eens een bittere pil zijn. Sommige partners kennen hun neiging om zichzelf weg te cijferen of zijn zich bewust van hun gewoonte om zich ongevoelig te maken voor de behoeften van de ander. In dat geval is een gesprek hierover mogelijk. Je erkent dan allebei dat je leerpunten hebt. Anderen hebben een blinde vlek of een bord voor het hoofd. Dan wordt het moeilijk om samen een nieuw evenwicht te vinden.
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Spreek elkaar aan als je vindt dat de ander je beknelt of te weinig betrokkenheid toont. Dat is niet altijd gemakkelijk, maar zeker de moeite waard.

Wanneer je geen oog hebt voor jouw favoriete relatiestijl en je zin door wil drijven, dan kan het goed zijn dat je onbewust de thuissituatie probeert te kopiëren. Je reageert dan vanuit hoe je vindt dat het hoort en gaat voorbij aan de signalen van je partner.
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De klacht van je partner werpt licht op jouw duistere kant.
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Ga na hoe er vroeger thuis (of waar je dan ook opgroeide) met dit relatiethema werd omgegaan. Waren jullie een hecht gezin? Of tamelijk los zand? Wie nam meestal initiatieven om het samen gevoel te versterken? Wie in jouw omgeving ging zijn eigen gang? Wat waren momenten waarop jullie je sterk verbonden voelden? Denk hierbij aan:



	De dagelijkse maaltijden: aten jullie samen en werden er dan zaken besproken?

	Uitstapjes en vakantie: deden jullie alles met elkaar, of trok je wel eens alleen met een van je ouders erop uit?

	Bezocht je als familie openbare gelegenheden zoals de kerk, een restaurant of een concert?
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Vertel elkaar over thuissituaties die je je goed kunt herinneren. Wat betekent dit voor hoe hecht je de relatie met je partner wilt vormgeven?

Een relatie is een voortdurende afwisseling van afstand en nabijheid. Je kunt vast komen te zitten in een van deze polen. Wees open over je behoefte aan eigen ruimte en intimiteit. Op die manier maak je elkaar duidelijk wat je kunt verwachten en dat voorkomt teleurstellingen. De volgende stap is dat je de touwtjes wat laat vieren of juist aantrekt.
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Je kunt je verhouding lostrekken door bewust de andere pool op te zoeken.
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Als je merkt dat je altijd het initiatief neemt voor gezamenlijke activiteiten, kun je je partner vragen om een uitstapje te organiseren. De voorwaarde is dat jij zonder zeuren meegaat.

Kernmomenten

Tot nu toe hebben we de behoefte aan betrokkenheid beschreven als een gegeven dat per persoon kan variëren. Het verlangen naar verbinding kan echter ook per situatie sterk variëren.
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Het is de kunst om op de juiste momenten sterk betrokken op elkaar te zijn en elkaar op andere momenten vrij te laten.

We beschrijven een aantal kernmomenten waarop het van levensbelang is dat je er bent voor elkaar. Op die momenten heb je behoefte aan ondersteuning, en wanneer de partner zich daar niet gevoelig voor toont kan de ander dit misschien verstandelijk nog wel begrijpen, maar gevoelsmatig afknappen.

Voorbeelden van kernmomenten zijn:



	Wanneer een van de ouders overlijdt.

	Bij de geboorte van een kind.

	Als je ernstig ziek wordt.

	Als je iets bijzonders hebt gepresteerd.
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Op de hoogte- en dieptepunten van het leven is het uiterst belangrijk dat je op een of andere manier laat merken dat je betrokken bent. Doe je dat niet, dan sein je uit dat de ander niet zo veel voor je betekent. Misschien klopt dat niet, maar zo handel je wel.


Waargebeurde afknappers


	Karin is een gestreste vrouw die vlak voor het slapengaan haar frustraties deelt met haar partner. Wanneer ze een stilte laat vallen, hoort ze dat Johan snurkt. Ze verkilt en snikkend valt ze in slaap.

	Boris runt samen met zijn broers een meubelzaak. Op de begrafenis van zijn schoonvader is hij te laat. Hij durfde zijn winkel niet tijdig dicht te gooien. Bang dat hij klandizie zou verliezen.

	Nadat Marianne was bevallen zat ze thuis. Theo ging op een zakenreis die hij best uit had kunnen stellen. Wel regelde hij een kraamhulp.

	Toen André met een burn-out op de bank lag, merkte hij dat Simone hem maar een slappe vent vond. Ze zei het niet met zoveel woorden, maar aan kleine signalen merkte hij dat ze vond dat hij had gefaald.

	Op het moment dat Kim vertelde dat ze zwanger was, vluchtte Raoul de straat op en zwierf een nacht lang door Amsterdam. Kim voelde zich intens alleen en besloot het kind te houden.

	Toen Joop een speech hield tijdens het bruiloftsdiner corrigeerde Wilma hem tweemaal. Hij voelde zich afgaan tegenover zijn familie. Dat gevoel bewaarde hij in zijn hart en maakte hem op zijn hoede voor Wilma’s scherpe tong.





Kernmomenten zijn de scharnierpunten van een relatie. Wie niet thuis geeft als de ander aanklopt voor emotionele steun, verzwakt de vriendschap. Dat geldt ook voor wie de ander, vaak zonder dit door te hebben, afkeurt.
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De emotionele band kan hersteld worden, maar dit vraagt openheid van beide partners. Alleen door te luisteren naar hoe de ander is afgeknapt (met alle gevoelens die daarbij horen) en door te erkennen dat je onachtzaam bent geweest, kan een afknapper geneutraliseerd worden.
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Wanneer dit niet gebeurt blijft het incident een pijnpunt. Of erger nog: het begin van een breuk. Een voorval van jaren terug kan tussen de partners in komen te staan. Wegredeneren helpt niet.

Tijd voor jezelf

Wanneer je onvoldoende tijd met elkaar doorbrengt, verliest de relatie aan betekenis. Het is het verschil tussen goede vrienden of verre vrienden. Ook voor partners geldt dit: de relatiedans doe je nu eenmaal samen. Gedeelde tijd is echter niet voldoende voor een levendige wisselwerking. Het is een voorwaarde, maar zeker niet genoeg.
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Gezamenlijke activiteiten zijn niet altijd de oplossing voor een ingedutte omgang met elkaar. Sterker nog: altijd-samen kan leiden tot een kluwen-relatie.

In de vorige paragraaf wezen we op de kernmomenten waarop je partner prioriteit nummer één moet krijgen. Houd echter ook in de gaten dat ieder af en toe de behoefte heeft om alleen te zijn. Vooral als je een drukke baan hebt en er kinderen in het spel zijn die 24/7 aandacht kunnen vragen, is tijd en ruimte voor jezelf geen luxe maar een noodzaak.
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Gun de ander tijd voor zichzelf. Daarmee erken je dat hij hard werkt voor het gezin.

Probeer te accepteren dat de gezamenlijke bezigheden, waar je in de wittebroodsweken intens van kon genieten, tijdelijk op de achtergrond zijn. Dit betekent niet dat je relatie los zand is geworden. Het verschil is namelijk dat je allebei de behoefte erkent om samen te zijn, maar eveneens begrijpt dat je hier fysiek en mentaal te moe voor bent. Het motto is: ‘We zijn graag samen, maar dat kan nu even niet.’



	Verwacht geen ontspannen seks na een drukke dag met de kinderen.

	Val elkaar niet lastig met futiliteiten. Beperk je tot de belangrijke zaken die overlegd moeten worden.

	Overval je partner niet met jouw gevoelens, maar plan bewust tijd om even bij te praten.
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Iedere partner brengt in kaart hoeveel uur per week hij besteedt aan werk, de kinderen, het huishouden en hobby’s. Vergelijk hoeveel tijd ieder voor zichzelf heeft en maak de tijdbalans op. Bespreek wat redelijk is.
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Trek er een weekendje op uit. Zorg voor een goed adresje voor de kinderen en schakel je smartphone uit.

Zelf beslissen

In nogal wat werksituaties wordt eindeloos vergaderd over allerlei details. Ook partners kunnen de neiging hebben om alles in overleg te doen. Vooral in een kluwen-relatie worden persoonlijke zaken in de groep gegooid of bemoeit de ander zich ongevraagd hiermee. Enkele voorbeelden:



	Je partner bepaalt je kledingkeuze.

	Je zoekt een oude schoolvriendin niet meer op omdat je denkt dat je partner dat niet leuk vindt.

	Er komt voortdurend kritiek over hoe jij de vaatwasser inruimt of hoe je de auto inparkeert.
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Zorg voor heldere beslissingsbevoegdheden. Spreek duidelijk af waar de ander zich niet mee moet bemoeien en wat je altijd in overleg zult doen.
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Een gezonde vuistregel is: ‘We doen zelf wat kan en we overleggen wat moet.’

De kinderen opvoeden, je baan opzeggen en sociale verplichtingen onderhouden, bijvoorbeeld, zijn duidelijk zaken die je in overleg moet doen. Over andere dingen, zoals de manier waarop je het huishouden aanpakt en persoonlijke zaken, beslis je zelf.

In dit hoofdstuk hebben we situaties geschetst waarin de grenzen tussen de partners vervagen (kluwen) of waarin afstand wordt bewaard (los zand). Soms breken er grensgevechten uit. De partners bestrijden de invloed op elkaar. Niet mee bemoeien, dat zoek ik zelf wel uit. Er is nu eenmaal altijd een spanningsveld tussen het ik-aspect en het wij-aspect. Soms leidt dat tot ruzie. Daarover gaat het volgende hoofdstuk.


Hoofdstuk 5

Als ik iets anders wil dan jij

In dit hoofdstuk:


	Het onderscheid tussen ‘ik vind’ en ‘ik wil’

	Verschillende onderhandelingsstrategieën

	Grensconflicten beïnvloeden de omgang

	Vijf ruziemijders en ruziemakers



 

Wanneer twee partners van mening verschillen, hoeft dit hun vriendschap niet te verstoren. Als de een links stemt en de ander rechts, kan dit discussies opleveren, maar is het strikt genomen een bijzaak. De keuze in het stemhokje is niet van (directe) invloed op het samenleven.

Bij de overgang van ik naar wij speelt echter dat twee levensstijlen zich aan elkaar zullen moeten aanpassen. Als de een de wanden graag rood verft en de ander wil ze wit houden, dan zul je hier een oplossing voor moeten vinden.

Onderhandelen

Er is een verschil tussen een mening hebben over een onderwerp dat de gezamenlijke levenssfeer niet of nauwelijks beïnvloedt en belangrijke besluiten die genomen moeten worden. Het is het verschil tussen ik vind … en ik wil …

Bij een neutraal onderwerp eindigt een discussie meestal met de constatering ‘dat ik hier anders over denk dan jij’. Iets in de trant van: ‘Ik vind dit en jij vindt dat.’ Dat weten we dan van elkaar, concluderen de geliefden. Ze kunnen het onderwerp laten rusten of verder discussiëren als ze daar zin in hebben. Meer is in dit geval niet nodig.

Het wordt anders wanneer ik iets wil en jij iets anders wilt. Vooral wanneer het onderwerp sterk van invloed is op ieders levensgeluk.
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Laat wanneer er een besluit genomen moet worden, duidelijk merken wat je wilt. Breng dit op een weloverwogen manier naar voren en sta open voor de wensen van je partner.

[image: Image]

Verwacht niet dat je partner vanzelf jouw behoeften vervult. Als kind verwachtte je dat misschien van je ouders. Maar die periode ligt achter je. Je zult zelf je wensen naar voren moeten brengen.
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Het is lief als je partner jouw geheime wensen aanvoelt. Het is liefde als hij je leert je wensen naar voren te brengen.

Wanneer je het niet eens bent maakt het nogal uit of er snel een besluit moet worden genomen, of dat er tijd is om te overleggen. In het eerste geval kun je tijdelijk iets beslissen en afspreken er later over door te praten. In het tweede geval kun je onderhandelen en tot een gezamenlijk besluit komen.

Samen een besluit nemen houdt in dat beide partners hiermee kunnen leven. Het wil niet zeggen dat je altijd alles gezamenlijk doet. Bij verschillende wensen zijn er een aantal beproefde strategieën om tot een gezamenlijk besluit te komen. De meeste ervan zijn je al in de kleuterklas bijgebracht.


Samen een besluit nemen

Sinds kort wonen Kim en Sander samen. Ze staan voor de uitdaging om hun verschillende ideeën over de vakantiebesteding tot overeenstemming te brengen. Kim doet niets liever dan luieren op het strand en Sander bezoekt graag een stad. Wat te doen? Hieronder staan vijf strategieën:


	Het compromis. Ze gaan naar een stad aan zee. Ze boeken een hotel vlakbij het strand en met een goede metroverbinding naar het centrum.

	Om de beurt. Ze spreken af dat ze de ene dag de stad in gaan en de andere dag uitpuffen op het strand.

	Ieder zijn deel. Als Sander een museum wil bezoeken gaat Kim winkelen. Ze splitsen op en spreken af dat ze daarna samen gaan lunchen. Als Kim uren wil bakken in de zon, zoekt Sander de schaduw op met een boek.

	Analyse. Ieders voorkeur is nu geen vanzelfsprekendheid. Je verkent wat het bezwaar is tegen jouw voorstel. Sander komt er achter dat hij zich erg ongemakkelijk voelt in zwemkleding. Kim steigert tegen museumbezoek omdat dit haar herinnert aan de verplichte excursies vroeger thuis. Door na te gaan welke persoonlijke betekenis stad en strand hebben, kun je over je aanvankelijke afkeur heenstappen. Mogelijk is het probleem op te lossen. Deze strategie vraagt zelfinzicht en de uitkomst kan niet worden afgedwongen.

	Gunnen. Je doet iets wat niet jouw ding is, omdat je weet dat je daar de ander een plezier mee doet. Het is niet dat je toegeeft omdat de ander zijn zin doordrijft of dat je met tegenzin meegaat.





Bovenstaande strategieën kunnen op allerlei manieren worden toegepast. Het zou bijvoorbeeld kunnen dat Sander en Kim er vrede mee hebben dat ze het ene jaar naar Parijs gaan en het andere jaar naar Ibiza. Jij je zin (deze keer) en dan ik mijn zin (volgende keer). Het kan ook zijn dat je de ander een leuke vakantie (samen) gunt, zonder als eis te stellen dat je volgend jaar jouw zin krijgt.
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Het is opvallend dat levenspartners wel hun kinderen allerlei dingen gunnen, maar weinig over hebben voor hun geliefde (op de tribune zitten als je partner een wedstrijd speelt).

Niet altijd zijn alle oplossingen mogelijk. Het ligt aan de situatie. Als Kim de muren rood wil verven en Sander wit behang prachtig vindt, is de ‘om de beurt’ strategie lastig toe te passen. Er zal een compromis gevonden moeten worden. Soms vraagt een compromis zo veel aanpassing van beide partners dat eigenlijk niemand er gelukkig mee is. Het conflict tussen rode of witte muren kun je niet oplossen door ze roze te verven. Ook is niet iedere stad aan zee geschikt voor een vakantie.
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Je kunt wél gezamenlijk besluiten om niet alles samen te doen. Als beide partners hier vrede mee hebben voorkomt dat een hoop geharrewar.
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Zo nu en dan wat water bij de wijn doen voorkomt een hoop stress.

 


De kleur van de tafel

Nu de kinderen de deur uit zijn willen Pamela en Richard samen een nieuwe start maken. Daarom zijn ze aan het verbouwen geslagen. En dat niet alleen: ook de meubels worden vervangen. Dat is helemaal Richard zijn ding. Hij heeft al een bank in elkaar getimmerd en de stoelen zijn ook klaar. Ze zijn het daarover in redelijke harmonie eens geworden. Maar nu ze bijna klaar zijn met verbouwen, verschijnen er barsten in het overleg. De kleur van de keukentafel is de boosdoener. Die zorgt voor heftige discussies. Ze kunnen het maar niet eens worden. Iedere maaltijd worden ze eraan herinnerd. De verwijten vliegen over de ruwhouten tafel heen. En dat al maandenlang ... De sfeer is inmiddels om te snijden.



Grensconflicten

Wanneer je allebei verschillend over belangrijke aspecten van je relatie denkt, breken soms grensconflicten uit. De onenigheid hierover is sterk van invloed op de omgang met elkaar. De een vindt het bijvoorbeeld onzin om geld aan dinertjes uit te geven, de ander houdt er niet van dat er ieder jaar met de hele familie Sinterklaas wordt gevierd. Hete hangijzers zijn bijvoorbeeld:



	Financiën. Wie zorgt voor het geld en wie geeft het uit?

	Carrière. Hoe kun je je ontplooien en wat geef je op voor de kinderen?

	Seks. Hoe vaak doen we het en op welke manier?

	Familie. Hoe intensief gaan we hiermee om?





Maar het komt ook voor dat de geliefden elkaar in de haren vliegen over allerlei futiliteiten. Een kleine greep uit de ruziedoos: de schoenen op de trap, de onhandige opmerking bij binnenkomst, een aanraking op de verkeerde plek, de indeling van de vaatwasser, het dopje op de tube tandpasta.
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Maak een lijst van de ingrediënten van jullie ruziedoos.

De geliefden die ooit zo tolerant begonnen, kunnen na enige tijd niets meer van elkaar verdragen. De mug wordt een olifant en op alle slakken strooit men zout. Waar gaat dit over? Dit onderwerp is het toch niet waard om ruzie over te maken? Ondanks dat de partners zichzelf deze vragen stellen, sleuren ze elkaar mee in een pijnlijke ruziedans. Hoe kan dat?

Er kunnen verschillende motieven spelen tijdens een ruzie:



	Invloed. Het onderwerp is belangrijk genoeg om je er over op te winden. Je wilt invloed op de situatie omdat deze van belang is voor jouw welbevinden.

	Erkenning. Je vindt sowieso dat je partner te weinig rekening met jouw wensen houdt. Het onderwerp van de ruzie maakt niet meer uit. Je wilt je partner bewijzen dat jij er ook toe doet. Je wilt erkenning voor je gevoelens en waardering afdwingen voor jouw inzet.

	Geschiedenis. Je hebt al vaker ruzie gemaakt over dit onderwerp. Je raakt gespannen als jullie hierover in gesprek raken en dat maakt dat je niet goed luistert. Het onderwerp is beladen geraakt en je handelt vanuit hoe je verwacht dat je partner zal reageren.

	Stress. Ruzie geeft stress en daardoor kun je niet meer helder denken. Door jezelf stevig te uiten lijkt die stress wat te ontladen. De sfeer die ontstaat, versterkt de innerlijke spanning. Je sleurt elkaar mee in een ruziedans. Allerlei onderwerpen passeren de revue. Het lijkt wel of je ruzie maakt om het ruziemaken zelf.
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Richt je tijdens een ruzie niet uitsluitend op het onderwerp, maar heb ook oog voor de sfeer die ontstaat.

Een ruzie tussen partners is dus meer dan het uitvechten van tegengestelde belangen. Je merkt hoe jij en je partner met irritaties omgaan. Het spanningsveld dat op deze momenten ontstaat, is van grote invloed op de vriendschap tussen de partners. Je bouwt samen een ruziegeschiedenis op.
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De manier waarop je ruzie maakt kan je relatie versterken of afbreken. Leer gezond ruzie maken.
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Sluit ieder (ruzie)gesprek af met een knuffel. Dat doet wonderen!

Voordat we beschrijven hoe de stress op kan lopen (en af kan nemen) tijdens de ruziedans, gaan we in op de manier waarop men de dansvloer betreedt. Voor de een kan een ruzieachtige sfeer heel andere associaties oproepen dan voor de ander. Beide partners brengen hun persoonlijke ruziegeschiedenis met zich mee.

Ruziemijders en ruziemakers

Nederlanders hebben vaak het idee dat Italianen ruzie maken als ze intensief met elkaar in gesprek zijn. Ook in ons land zijn er nogal wat verschillen tussen hoe expressief iemand zich uitdrukt. Dat geldt vooral wanneer er een verschil van mening ontstaat. Wat de een bestempelt als ‘ruzie’ betekent voor de ander zoiets als ‘gewoon je mening geven’.
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Welke van de onderstaande situaties zou jij aanvinken als ruzie?



	Wanneer je partner licht geïrriteerd vraagt of je de afwasmachine in wilt ruimen.

	Als je na een gesprek de deur met een klap achter je dicht doet.

	Als je partner tijdens een gesprek rood aanloopt.

	Wanneer je drie keer je standpunt herhaalt en je stem daarbij verheft.

	Als je mokkend de hond gaat uitlaten.

	Wanneer je (uren- of dagenlang) tegen elkaar zwijgt.





Als kind groeide je op in een omgeving waarbij op een bepaalde manier met conflicten omgegaan werd. Ze werden snel uitgesproken of doodgezwegen, bijvoorbeeld.

Rondom ruzie spelen dan ook een aantal normen, die je vaak onbewust overneemt van thuis of waar je je hardnekkig tegen verzet. Je neemt je voor om nooit ruzie te maken, omdat dat thuis iedere dag gebeurde. Of je volgt een assertiviteitscursus, omdat je thuis nooit leerde om voor jezelf op te komen.

Het is niet alleen de sfeer waarin je opgroeit, maar ook je eigen gevoeligheid voor emoties. Sommige kinderen zijn wat sensitiever dan anderen. De een voelt zich sneller gekwetst dan de ander. Ruzie is een ruw spel en je kunt er wondjes op je ziel aan overhouden. Soms wordt het keihard gespeeld en gaat het zo ver dat anderen worden vernederd of fysiek geweld aan wordt gedaan. Dat maakt dat mensen zich ertegen beschermen, bijvoorbeeld door zich ongevoelig te maken, verbaal een klap uit te delen of mentaal te vluchten.

In de volgende subparagrafen typeren we een aantal strategieën die partners hanteren om niet gekwetst te worden en om zichzelf te bewijzen tegenover de ander.

De Blusdeken

Wanneer een gespannen sfeer ontstaat, gaat deze partner lange betogen houden totdat de stress bij zijn partner wegvloeit. Of hij doet iets anders om zijn partner af te leiden. De contrasten tussen de geliefden worden op deze manier niet helder.

Vaak is de blusdeken er trots op dat hij nooit ruzie maakt. Dat hoort niet in een huwelijk, is zijn norm. Omdat iedere vuurhaard snel wordt gedoofd, blijft de relatie op de waakvlam.
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Dit kan tot een kluwen-relatie leiden.

De Vlotte Partner

Deze man of vrouw is sociaal en maakt ogenschijnlijk nergens een probleem van. Daardoor voel je je schuldig als je er ruzie mee maakt. De vlotte partner reageert dan ook verbaasd als een ander zich aan hem ergert.

Een variant is: de goedzak. Minder vlot, maar vriendelijk en door en door aardig. Als je last van hem hebt, zoek je de oorzaak snel bij jezelf. Gewone stervelingen ergeren zich nog wel eens, maar deze partners staan hierboven. Vaak zijn ze succesvol in werksituaties, waardoor je je wel drie keer bedenkt om zijn geslaagde leven te verstoren.

De Uitlaatklep

Deze partner beschouwt ruzie als een middel om zijn innerlijke spanning te ontladen. Dat dit kwetsend kan zijn voor zijn partner, dringt niet tot hem door. Of hij beschouwt dit als een teken van zwakte. Moet je maar tegen kunnen. De uitlaatklep rechtvaardigt zijn frustratiewoede als een vorm van eerlijkheid. Hij is nu eenmaal recht voor zijn raap. Meestal is hij de eerste om zijn grieven te spuien. Dat voorkomt dat hij zelf kritiek krijgt.

Een variant is: de straatvechter. Met mij moet je geen ruzie hebben, staat op het voorhoofd van deze partner geschreven. Uiterst bedreven in verbaal karate en uiterlijk ongevoelig voor ruziestress.
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Een straatvechter laat je maar twee keuzes: je gunt hem zijn eigen territorium of je gaat weg.

De Discussiepuber

Deze partner wil graag aantonen dat hij een eigen mening heeft. Dat doet hij door te pas en te onpas zijn visie te geven op allerlei onderwerpen. De politiek bijvoorbeeld, of de kledingkeuze van zijn geliefde. Het ontbreekt hem aan fijngevoeligheid en respect voor de persoonlijke grenzen van de partner. Twee discussiepubers kunnen genieten van het dagelijks gekibbel.

De Guerrillastrijder

Met deze partner kun je niet openlijk ruzie maken. Hij kijkt al neer op mensen die met stemverheffing praten. Maar je komt niet van hem af. Het liefst snijdt deze partner het pijnpunt op onbewaakte ogenblikken aan. Als je geërgerd reageert, trekt hij zich verontwaardigd terug. De onderhuidse spanning kan alleen worden opgelost als de ander toegeeft. Waarschijnlijk kreeg hij als kind zijn zin als hij maar lang genoeg doordramde.
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Vermijd dat ieder gesprek een discussie wordt. Dan kan emotionele armoede optreden en kunnen hardnekkige ruzies ontstaan.


Hoofdstuk 6

Maak gezond ruzie

In dit hoofdstuk:


	Hou de ruziebarometer in de gaten

	Elf tips om ruzies niet uit de hand te laten lopen

	Openlijke of stille ruzie



 

Bij sommige koppels lopen conflicten hoog op. De vriendschappelijke sfeer slaat dan om in een vijandig gesprek waarbij het eigenlijke onderwerp van tafel verdwijnt. In dit hoofdstuk zullen we aan de hand van het koppel Freek en Natasja dit proces toelichten. Zij zijn het, net als het paar Kim en Sander uit hoofdstuk 5, niet eens over hun vakantiebestemming. Ook Freek houdt van stedentrips en cultuursnuiven en voor Natasja betekent vakantie vooral nietsdoen of eventueel naar het strand gaan.

De ruziebarometer

De ruziebarometer laat zien hoe een meningsverschil kan leiden tot een handgemeen. Hieronder staan de drie fases beschreven die Freek en Natasja doorlopen op weg naar een pijnlijke ruzie. De spanning loopt daarbij telkens op.

Bij de gele fase (fase één) wordt je partner een tegenspeler, in de oranje fase (fase twee) ontstaat gaandeweg een stekelige sfeer en bij fase drie aangekomen, de rode fase, wordt je partner de vijand die je moet overwinnen.
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Figuur 6.1: 
De ruziebarometer geeft een overzicht van oplopend ruziegedrag

Fase één: Geel

Natasja en Freek proberen elkaar te overtuigen van de eigen voorkeur. De verhouding verschuift nu enigszins. Het gezamenlijk belang verdwijnt iets naar de achtergrond. Men beschouwt de ander niet langer als een vriend met een andere levensstijl, maar als een tegenspeler die tot een andere mening moet komen. Het spel blijft echter nog wel vriendschappelijk. De spelers kibbelen en worden niet venijnig. Er is nog ruimte voor enige humor.

Natasja: ‘Wat is er mis met het strand? Als je vakantie hebt is het toch heerlijk om niks te doen?’

Freek: ‘Na een dag heb ik dat wel gezien, hoor schat. In een stad ontdek je nog eens iets. Je verrijkt je horizon.’

Fase twee: Oranje

De ander wordt afgeschilderd als iemand die de eigen wensen blokkeert. Natasja en Freek gaan elkaar nu verwijten maken. Ze respecteren niet langer elkaars levensstijl. Gaandeweg ontstaat een stekelige sfeer. De ergernis neemt toe. Men ontwikkelt het idee dat de partner niet open staat voor een compromis. Er worden voorbeelden en tegenvoorbeelden uit het verleden naar voren gehaald.

Natasja: ‘Waarom kun jij niet eens een keertje ontspannen? Je kunt toch het hele jaar door naar een stad?’

Freek: ‘Ik pas me het hele jaar door al aan jou aan. Jij wilt altijd je zin doordrijven.’

Natasja: ‘Je moest eens weten hoeveel rekening ik met je hou. We zijn in de herfst toch naar Parijs gegaan?’

Freek: ‘En die zogenaamd leuke vakantie op Ibiza dan? Die ben je zeker vergeten?’

Het onderwerp verschuift vervolgens naar de omgang met elkaar. Daarbij gaan de partners elkaar negatieve etiketten opplakken. Men probeert aan te tonen dat er iets mis is met de persoonlijkheid van de ander. De nuances worden uit het oog verloren.

Natasja: ‘Jij wilt me altijd meeslepen naar een museum. Je denkt zeker dat ik dat leuk vind? Weet je wat het met jou is? Jij schaamt je voor je lichaam, daarom wil je niet op het strand liggen.’

Freek: ‘Jij denkt alleen maar aan jezelf. Het liefst zou je met je vriendinnetje Kim op vakantie gaan. Net als vroeger.’

Natasja: ‘Jij bent net zo’n nerd als Sander. En het liefst zou je in je vakantie nog naar school gaan. Jij spoort niet helemaal, als je het mij vraagt.’

Freek: ‘Doe niet zo dom. Jij wilt gewoon dat ik als schoothondje naast jou op het strand lig, maar zo ben ik niet.’

Fase drie: Rood

Wanneer Natasja en Freek in fase drie belanden, gebruiken ze de opmerkingen van de ander louter om hun eigen boosheid te voeden. De ruzietoon die in de vorige stap al werd aangezet, overheerst nu het gesprek. De partners schelden elkaar uit en beklagen zichzelf.

Natasja: ‘Dat ik met zo’n narcist als jij in zee ben gegaan. Dat verwijt ik mezelf.’

Freek: ‘Oh ja, oh ja? Kijk eerst eens naar jezelf.’

Natasja: ‘Je bekijkt het maar, stuk egoïst.’

Vervolgens gaan ze met deuren slaan en spullen gooien. Eerst nog ongericht, maar later smijten ze letterlijk dingen naar elkaars hoofd. Uiteindelijk gaan de geliefden elkaar te lijf.

Non-verbale signalen

Natasja en Freek dansen een pijnlijke ruzietango. Ze geven elkaar signalen waardoor bij allebei de interne spanning oploopt, totdat hun woede het gesprek volledig gaat overheersen. Men reageert zich af op elkaar. Het meningsverschil loopt dan ook volledig uit de hand. De verschillende fases uit de ruziebarometer zetten we hieronder nog even op een rijtje.



	wensen uiten (ik wil in dit geval);

	verwijten maken (jij wilt/doet altijd);

	negatieve etiketten plakken (jij bent een …);

	stemverheffing (alles wordt nu geuit op een ruzietoon);

	woede-uitbarstingen (schelden, spullen gooien, slaan).





Een belangrijke aanvulling is hierbij op zijn plaats. De partners reageren non-verbaal voortdurend op de vijandige signalen van de ander. Stemverheffing is er daar een van. Deze plaatsen we in de schaal van de ruziebarometer op het moment dat dit signaal het gesprek gaat overheersen. Het kan zijn dat iemand al veel eerder luider gaat praten. Zo zijn er meer rode lampjes die gaandeweg gaan branden.

Een aantal non-verbale ruziesignalen zijn onder andere:



	Verontwaardigd met het hoofd schudden.

	Op luide toon herhalen wat de ander heeft gezegd.

	De ander woedend aankijken.

	Verongelijkt wegkijken.

	Onrustig heen en weer bewegen.

	Minachtend lachen.





Wanneer je deze signalen gaat herkennen, is het nog mogelijk om de toon en de sfeer van het gesprek om te buigen. Dit voorkomt dat het gesprek met je op de loop gaat.

Gezond ruzie maken

Natuurlijk kun je een meningsverschil het beste op een vriendschappelijke manier bespreken. Ergens een beetje over kibbelen kan ook geen kwaad. Maar laat het daarbij blijven. Zonder de eis te stellen dat alles op een redelijke manier besproken moet worden (daarmee bedoel je meestal jouw manier), kun je leren om de hete hangijzers in een goede sfeer te bespreken.
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Wees niet bang voor een beetje pittig gesprek. Sommige onderwerpen zijn nu eenmaal niet gemakkelijk om te bespreken.
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Zorg dat de peper in de relatie geen pepperspray wordt.
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Laat de ruziebarometer niet oplopen. De ruzietango dans je samen. Laat je niet meeslepen door het gedrag van de ander.

De kunst van gezond ruzie maken is dat je samen leert hoe je het gesprek kunt bijsturen. Op die manier kun je je angst voor de ruzie gaandeweg kwijtraken. Je weet van elkaar dat je vrienden blijft. Voor ieder koppel is het van levensbelang dat ze conflicten kunnen bespreken zonder dat het uit de hand loopt of dat het onderwerp wordt doodgezwegen. Hoe doe je dat?

Elf tips om ruzies niet uit de hand te laten lopen:



	Humor. Plaats de situatie in een iets ander perspectief. Misschien kun je er dan om lachen?

	Relativeer. Neem afstand van je eigen standpunt. Misschien is dit onderwerp minder belangrijk dan je dacht?

	Wees zorgzaam. Jullie staan voor de moeilijke taak een pijnpunt te bespreken. Erken dat het onderwerp belangrijk is voor de ander, ook al vind je dat zelf niet zo. Zet je mobieltje uit en leg de zakdoekjes klaar.

	Interesse. Verdiep je in het standpunt van de ander. Toon interesse en stel vragen.

	Samenvatten. Vat samen wat de ander bedoelt te zeggen. Dat wil niet zeggen dat je het ermee eens bent, maar hiermee laat je merken dat je begrijpt wat de ander bedoelt.

	Overwegen. Denk na over wat de ander heeft gezegd. Misschien zit er wel iets in.

	Maak oogcontact. Blijf niet in je eigen gedachtespinsels zitten, maar richt je op de ander.

	Verduidelijk jouw mening. Als je intern de spanning voelt oplopen, helpt het om jezelf te uiten.

	Vriendelijk. Benadruk dat jullie vrienden zijn. Vertrouw erop dat je er samen wel uit komt en maak een opmerking in die richting.

	Zeg sorry. Als je nogal fel hebt gereageerd en een kwetsende opmerking maakte, verontschuldig je dan. Ga zorgvuldig om met je partner.

	Pauzeer. Ga tussendoor even naar het toilet of zet een kop thee. Stel voor er op een rustig moment verder over te praten.
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De ruziestress doet de adrenaline toenemen. Dit blokkeert gaandeweg het vermogen om te relativeren.

Als de ruziebarometer hoog oploopt moet je overschakelen op een noodprogramma. Begrijp goed dat je partner nu niet meer in staat is om te luisteren. Je enige belang is om de spanning te verminderen. Op die manier kun je de schade beperken. Waarschijnlijk is je partner op een ander moment wel aanspreekbaar. Maar nu niet. Laat je eigen mening voor wat het is en geef de ander gelijk. Zeg dat je erover na gaat denken en dat je begrijpt dat het lastig is voor je partner. Hou niet hardnekkig vast aan je standpunt. Het gaat er uitsluitend om dat je partner kalmeert. Probeer niet om je partner tot de orde te roepen. In deze fase werkt dit niet meer.
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Wanneer je samen gewend bent om ruzie te maken, kun je deze gewoonte doorbreken door een stopteken af te spreken. Stop! betekent dat je het gesprek afbreekt. Accepteer dit van elkaar. Je laat het onderwerp even rusten omdat de ruziebarometer te hoog oploopt.

Daarmee is het onderwerp nog niet besproken, maar je zorgt er op deze manier in ieder geval voor dat het gesprek niet uit de hand loopt. Dat is winst.
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Het meest pijnlijke verschil tussen een burenruzie en een partnerruzie is dat de persoon die ooit je hartsvriend was nu je grootste vijand lijkt.

Stille ruzie

Niet ieder partner conflict leidt tot een openlijke ruzie. Hoewel dit laatste het meest in het oog springt, komt stille ruzie vaak voor en is niet minder pijnlijk. Vooral als ze lange tijd duurt.
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Vergis je niet: ook de kinderen merken de vijandige sfeer tussen de ouders. Ook als deze niet wordt uitgesproken.

De partners kunnen verschillen in de manier waarop ze ruzie maken. In Figuur 6.2 staan vier vormen van ruziegedrag afgebeeld.
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Figuur 6.2: 
Gedrag tijdens ruzie

De rechterkant van het schema hebben we in de voorafgaande paragrafen besproken. Het openlijk vijandige gedrag is toegelicht aan de hand van het ruziestel Freek en Natasja. In de paragraaf over gezonde ruzie beschreven we openlijk vriendschappelijk gedrag, zoals humor, sussende opmerkingen en vredesvoorstellen.

Stille ruzie kenmerkt zich voornamelijk door lange periodes van teruggetrokken vijandig gedrag, afgewisseld met korte momenten van openlijk vijandig gedrag. Bij teruggetrokken vijandig gedrag kun je denken aan:



	mokken, demonstratief boos kijken;

	kortaf reageren;

	verontwaardigd zwijgen;

	grienen (zonder te zeggen wat er aan de hand is);

	cynische grappen maken;

	terloops negatieve opmerkingen maken, de zogenaamde steken onder water;

	kil en afstandelijk reageren.





Wanneer een van beide partners weigert zich uit te spreken, blijft de onderhuidse spanning bestaan. Het samenleven wordt een mijnenveld. Eén verkeerde opmerking kan tot een uitbarsting leiden. Het ruzievuur blijft smeulen.

Teruggetrokken vriendschappelijk gedrag kenmerkt zich door de onuitgesproken signalen die je zelf of je partner geeft. Deze vallen minder op, maar zijn niet onbelangrijk.

Denk hierbij aan:



	Zwijgende instemming. Meegaan in de vredesvoorstellen van de ander. Bijvoorbeeld om het onderwerp even te laten rusten.

	Ongemerkte zorg. Je doet iets aardigs om de sfeer te verbeteren. Wordt wel eens ervaren als capitulatie, maar verschilt hier wezenlijk van.

	Zelfbespiegeling. Je denkt er nog eens goed over na en relativeert je standpunt. Is het sop de kool waard?

	Onuitgesproken toegeven. Je doet wat de ander wil, zonder dat dit wordt benoemd.

	Uitdoven. Negeren van kwetsende opmerkingen. Je laat je niet op de kast jagen.
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Over je eigen schaduw heen stappen is geen teken van zwakte, maar van moed.

Voor de manier waarop de ruzie verloopt, is uiteraard de persoonlijke ruziegeschiedenis van iedere partner van belang. In het vorige hoofdstuk typeerden we een aantal ruziemakers en ruziemijders. Een andere factor vormt het temperament van de partners. Het is het verschil tussen het korte lontje en de spreekwoordelijke binnenvetter dat maakt dat ruzies verschillend verlopen.
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Je kunt altijd als eerste besluiten om weer vrienden te zijn.
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Vraag je af of het onderwerp belangrijk genoeg is om er ruzie over te maken.
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Als je het idee hebt dat er iets broeit tussen jou en je partner, breng dit dan op een goed moment naar voren. Zo voorkom je een loopgravenoorlog.
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Prent jezelf de leefregel in: Ik hou van je, ook als we het niet eens zijn. Accepteer je partner, zonder de verschillen tussen jullie te ontkennen.

Ook in een goede relatie is er wel eens ruzie, maar beide partners doen hun best erop terug te komen en zorgen dat het niet uit de hand loopt.


Hoofdstuk 7

Geef gevoelens de ruimte

In dit hoofdstuk:


	Zonder gevoelscontact geen liefdesrelatie

	Drie situaties die je gevoelens beïnvloeden

	Gevoelens afremmen of juist gas geven



 

Ten tijde van de eerste verliefdheid verbazen de partners zich er vaak over dat ze zo’n sterke behoefte voelen om hun hart te openen voor de ander. Ook daarna blijven gevoelens van levensbelang. De geliefden verschillen uiteraard in hun behoefte daaraan. Er lijkt echter wel zoiets te zijn als een ondergrens: zonder gevoelscontact geen liefdesrelatie. Als ‘het gevoel’ is verdwenen ontstaat een zakenhuwelijk.

In het vorige hoofdstuk gaven we tips voor hoe je samen de ruziestress kunt reguleren. Hoe pijnlijk ook, ruzie is een intense uitwisseling. Dat maakt dat sommige stellen onbewust kiezen voor een dagelijkse ruzietango. Liever dat, dan de emotionele armoede die zo kenmerkend is voor de los-zandrelatie. Gelukkig zijn er ook allerlei andere emoties die partners uitwisselen. Meestal begint het niet met ruzie.

In dit hoofdstuk gaan we in op de plaats die emoties (mogen) hebben in de relatie. Voert het de boventoon of is het achtergrondmuziek? Partners geven elkaar subtiel signalen waarmee ze aangeven dat ze openstaan voor een gevoelsuitwisseling.

[image: Image]

Je kunt de volgende paragrafen gebruiken om in kaart te brengen hoe jullie inspelen op elkaars emoties.
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Sommige auteurs maken onderscheid tussen emoties en gevoelens. Voor dit boek is dit niet van belang.

Invloed op je stemming

Grofweg kun je drie situaties aanwijzen waarbij gevoelens op een verschillende wijze in het spel zijn:



	Relationele gevoelens. Deze worden veroorzaakt door het contact met je partner. Je lacht om zijn grappen. Je kalmeert door zijn rustige houding. En zijn scherpe opmerkingen dagen je uit om dieper na te denken over jezelf. Je merkt de invloed van de ander.

	Situationele gevoelens. Deze komen voort uit de omgeving waar je samen met je partner bent. Je ergert je aan het lawaai van de medegasten in het hotel. Je geniet samen van een zonsondergang. Je steunt elkaar tijdens de begrafenis van een goede kennis. Je deelt wat je op dat moment raakt.

	Herinneringen en verwachtingen. Gedachten over het verleden, of over de toekomst, kunnen met name voor een van beide partners spelen. Je steunt je partner na het overlijden van zijn vader om het verlies te verwerken. Je partner uit zijn frustraties over zijn werk. Of hij maakt zich zorgen over zijn carrière. Het kunnen ook gedeelde herinneringen en verwachtingen zijn. Zoals wanneer je samen nageniet van een bijzondere vakantie. Of als je je beiden zorgen maakt over een van je kinderen. Je deelt wat jullie beiden of een van beiden zich herinnert of verwacht.
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Wanneer je de betrokkenheid van je partner bij jouw gevoelswereld mist, kan het zinvol zijn na te gaan waar de schoen precies wringt. Ga eens na wanneer je je gevoelens gemakkelijk deelt en welke situaties onderbelicht blijven.

Uiteraard beïnvloeden de bovengenoemde categorieën elkaar sterk. Enkele voorbeelden daarvan:



	Verkleuren. De relationele gevoelens kunnen van intensiteit veranderen door de omgeving waarin je bent. Dit is ook de reden waarom beginnende stelletjes kiezen voor een romantisch restaurant. Je gaat elkaar nu eenmaal leuker vinden als je allebei ontspannen bent. Het omgekeerde geldt ook. De stress die werkende partners (met kinderen) oplopen is hoog. Dat leidt ertoe dat kleine schermutselingen uitgroeien tot gevechten of een voortdurende loopgravenoorlog. Stellen die al vroeg in hun relatie met moeilijke situaties te maken hebben gehad, worden dan ook sterk op de proef gesteld. De stress of de teleurstelling die de situatie met zich meebrengt, verscherpt de zachte pastelkleuren van het begin. En omdat je elkaar nog maar kort kent, heb je weinig herinneringen aan betere tijden.
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Verwar situationele gevoelens niet met relationele gevoelens. Verwacht niet dat je in moeilijke tijden altijd een leuke, opgewekte en ontspannen partner kunt zijn. Verwacht dat ook niet van de ander. Vergis je niet: het is al een grote prestatie wanneer je bij tegenslag vriendschappelijk met elkaar om kunt blijven gaan.



	Kleurecht blijven. De relationele gevoelens overstemmen in dit geval de situationele gevoelens. Dergelijke koppels laten hun stemming niet beïnvloeden door de omstandigheden. Een regenvakantie lijkt ze niet te deren. Ze gaan zo sterk in elkaar op dat ze nauwelijks doorhebben dat de zon niet schijnt. Hun levensgeluk is niet afhankelijk van hun portemonnee. Ze hebben elkaar en dat is meer dan genoeg. In zwaar weer verbleekt deze relatie niet maar groeit in echtheid en volharding.
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Als de laag vernis wegspoelt, komen de echte kleuren naar boven.
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Ga eens na op welke momenten je moeite hebt met de gevoelens van je partner. Of omgekeerd: wanneer je partner laat merken dat hij moeite heeft met jouw gevoelens. Heeft dit te maken met achtereenvolgens jullie relationele gevoelens, situationele gevoelens of herinneringen/verwachtingen? Om hierachter te komen kun je de onderstaande checklist doorlopen.

Verloopt jullie contact stroef of gespannen, wanneer:



	Je sterk op elkaar gericht bent. Bijvoorbeeld wanneer je met z’n tweeën bent. Maak je dan ruzie, of volhard je in koppig zwijgen?

	De omstandigheden stressvol zijn. Bijvoorbeeld wanneer de kinderen veel aandacht vragen. Of wanneer je autorijdt. Ga je dan mopperen, schelden, of op een andere manier je frustraties uiten? Is je partner hierbij het mikpunt?

	Je iets wilt vertellen wat je hebt meegemaakt. Bijvoorbeeld wanneer je geërgerd thuiskomt van je werk of wanneer je partner terneergeslagen op de bank ploft. Overval je de ander dan met jouw verhaal, of bewaar je dit voor jezelf?
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Wanneer situationele gevoelens jullie relatie overheersen, kan een verandering van omgeving wonderen doen. Neem een snipperdag en trek er samen op uit. Of boek een weekendje weg. Je zult merken dat je in korte tijd de intimiteit tussen jullie weer terugvindt. Zorg er wel voor dat het een ontspannen samenzijn kan worden. Pas op voor vakantiestress.

Inspelen op elkaars gevoelens

Ieder koppel reguleert de invloed die men op elkaars stemming heeft. Gaandeweg ontwikkelt men een hoogstpersoonlijke variatie van de relatiedans. Er zijn danspassen die gemakkelijk worden gezet en andere die nogal stroef verlopen. Je kunt deze uitwisseling vanuit twee invalshoeken bekijken: ik heb gevoelens waar jij op reageert. En van de andere kant: jij hebt gevoelens waar ik op reageer. Er zijn nu drie situaties denkbaar, die op verschillende momenten voorkomen:



	Spiegelen. Jullie wisselen emoties uit die min of meer overeenkomen. Jij voelt je verliefd en laat dat merken. Ik voel me verliefd en laat dit merken. Samen klaag je over de politiek, mopper je op het weer of lach je om een comedyserie op tv. Je neemt elkaars emoties over en dit werkt aanstekelijk.

	Contrast. Er ontstaan verschillende emoties. De een moet hard lachen, terwijl de ander de grap helemaal niet leuk vindt. De een ergert zich vreselijk aan de helpdeskmedewerker, terwijl de ander hier luchtig over doet.

	Rolverdeling. Een van de partners heeft sterk de behoefte om zijn gevoelens uit te drukken en de ander niet. Nu ontstaat er een tweedeling: de een laat merken wat hij voelt, en de ander is een luisterend oor.
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In deze laatste situatie zou een scheefgroei kunnen ontstaan. De een luistert telkens naar de gevoelens van de ander, zonder te laten merken wat er in hem omgaat. Er zijn onvoldoende momenten waarop de rollen zijn omgedraaid. Uiteraard kunnen er periodes zijn waarin een bepaalde scheefgroei niet verkeerd is. Als dit echter een gewoonte wordt, doe je elkaar tekort.

Wanneer partners elkaars emoties overnemen, ontstaat meestal een levendige wisselwerking. Veel lastiger te hanteren zijn de situaties waarin een contrast ontstaat of een luisterend oor wordt gevraagd. Wie dan niet goed op elkaar inspeelt kan gemakkelijk verzanden in ruzie of zwijgen.
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De reactie van je partner op jouw gevoelens (en andersom) kan leiden tot een beweging naar elkaar toe of van elkaar af. Je klopt op de deur en er wordt opengedaan. Of niet. Je voelt je warm ontvangen of komt terug van een koude kermis.

Rood of groen licht

Hoe de partners hun gevoelens delen wordt geregeld door bepaalde tekens die ze aan elkaar geven. Het sein staat op rood of je krijgt groen licht en je mag doorgaan met je verhaal. De manier waarop de geliefden dit doen is vaak erg subtiel. Het komt naar voren in de toon van de stem, een bepaalde blik of een houding die uitnodigt of afremt. De koppels hebben een eigen verkeerscode ontwikkeld die de gevoelsuitwisseling reguleert. Enkele voorbeelden:



	Een algemene beschouwing geven over het onderwerp en niet reageren op de tranen van je partner.

	Zuchten.

	Met een dooddoener komen, zoals: ‘Iedereen heeft wel eens wat.’

	Een arm om de ander heen slaan als hij verdrietig is.

	Een uitnodigende opmerking maken, zoals: ‘Vertel eens ...’
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De partners hebben vaak niet door welke stoptekens ze uitwisselen. Het gevolg ervan is eerder merkbaar dan dat men zich bewust is van hoe de relatiedans op die momenten verloopt.

Regelmatig worden bepaalde signalen van huis uit meegenomen. Je bent hier als kind zo mee vertrouwd geraakt dat je niet doorhebt dat je dit kopieert.

Afremmen of gas geven

Of je nu bewust of onbewust het gesprek een bepaalde richting op laat gaan, het effect is er niet minder om. Hieronder zetten we de gevolgen op een rijtje. Dit is niet volledig, maar geeft een indruk van de tijdelijke gevoelsarmoede of -rijkdom van de relatie.

Als je partner openstaat voor jouw gevoelens:



	Krijg je het idee dat je alles aan hem kunt vertellen. Niets vindt hij gek.

	Merk je spontaan dat je hem wilt omhelzen.

	Raak je meer en meer ontspannen.

	Heb je de dag erna zin om er weer tegenaan te gaan.





Als je partner niet reageert als je laat merken wat er in je omgaat:



	Krijg je het idee dat je een zeur bent. Of dat je moeilijk doet.

	Ga je met jezelf praten in plaats van met je partner. Je troost jezelf, hebt een binnenpretje of je geeft jezelf op de kop (in plaats van je partner).

	Blijf je gespannen.

	Voel je je eenzaam en koud.

	Heb je de dag erna weinig zin om iets te doen.





Als je partner gevoelens toont waar jij soepel op inspeelt:



	Merk je dat jouw reacties ertoe doen.

	Neem je de stemming van je partner over. Je leeft met hem mee. Samen krijg je de slappe lach of schieten de tranen in je ogen.

	Weet je goed wat je moet doen. Je volgt je intuïtie. Je toont daadkracht.





Als je partner gevoelens toont waar jij moeite mee hebt:



	Voel je je bijzonder ongemakkelijk.

	Ga je heel scherp op jezelf letten en reageer je stuntelig.

	Vermijd je op subtiele of duidelijke wijze het onderwerp.

	Ga je je partner regels opleggen.

	Ga je een etiket plakken op je partner (zwakkeling) of op jezelf. Je vindt jezelf tekortschieten en daarvoor zoek je een verklaring in je verleden, je beroep of je sekse.






Dooddoeners op het emotievlak

Je kunt je innerlijke rijkdom aan gevoelens ontkennen door onderstaande overtuigingen te koesteren:


	Ik heb thuis nooit geleerd om over mijn gevoelens te praten. Dat zit er van huis uit niet in.

	Mannen zijn dubbelgehandicapt op gevoelsvlak. Ze hebben minder (subtiele) gevoelens dan vrouwen. En als ze emotioneel zijn, hebben ze moeite met het tonen ervan. Dat zit er van nature dus niet in.

	Vrouwen zeuren graag over pietluttigheden.

	Techneuten denken in praktische oplossingen en hebben nu eenmaal geen boodschap aan zulke vage zaken als ‘gevoel’ (brr…).
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Het zou wel eens kunnen dat je meer te bieden hebt op het gevoelsvlak dan je tot nu toe hebt aangenomen. Beschouw je emotievaardigheden en je houding tegenover gevoelens niet als een vaststaand gegeven. Zie je relatie als een leerschool.

Wanneer een verandering van omgeving niet of onvoldoende positieve invloed heeft, dan zul je je relationele gevoelens onder ogen moeten komen. Blijkbaar is het zo dat het niet de omstandigheden zijn die je gevoelens bepalen. Wellicht heeft je partner een negatieve invloed op je stemming. Je ergert je en in plaats van je diepere gevoelens te delen, maak je ruzie. Misschien ga je uiterlijk nog wel vriendschappelijk met elkaar om, maar is de deur van je binnenwereld op slot. Je wisselt oppervlakkigheden uit, maar hebt elkaar eigenlijk niet veel meer te zeggen. Hoe kun je die emotionele radiostilte doorbreken? Als je langdurig elkaars gevoelens hebt ontkend, zul je een aardige inspanning moeten leveren om de weg terug te vinden naar het hart van de ander.


Hoofdstuk 8

Emoties delen

In dit hoofdstuk:


	Omgaan met verschillende emoties

	Acht veelvoorkomende gevoelsuitwisselingen

	Zeven tips voor spontane seks



 

In het vorige hoofdstuk stonden we stil bij hoe partners elkaar afremmen of uitnodigen op het gevoelsvlak. We maakten nog geen onderscheid tussen verschillende emoties. In dit hoofdstuk gaan we daar verder op in. De manier waarop met sommige gevoelens wordt omgegaan kan sterk verschillen. De relatiedans kan plotseling stilvallen of opleven wanneer een bepaalde stemming gaat overheersen. Enkele voorbeelden:



	Partners met veel humor vallen stil als er pijnlijke gevoelens omhoog komen. Zo soepel als ze ingaan op elkaars luchtige opmerkingen, zo gespannen raken ze als verdriet of teleurstelling de kop opsteken.

	Wanneer knuffelen seks dreigt te worden, slaat de sfeer om.

	Troosten gaat prima, maar uitdaging ontbreekt. De veilige warmte van de knuffelbeer gaat vervelen wanneer op andere momenten geen tegenspel wordt geboden.
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Het delen van gevoelens is niet het hele repertoire van een vaste relatie. Daarnaast overleg je bijvoorbeeld over het voeren van een gezamenlijk huishouden. Ook is het niet zo dat op ieder moment gevoelens de boventoon voeren. Wat wel klopt is dat relationele gevoelens de onderstroom vormen voor een gelukkige relatie. Als dit opdroogt vervreemden de geliefden van elkaar.

Acht veelvoorkomende gevoelsuitwisselingen

In het onderstaande schema hebben we de meest in het oog springende gevoelsuitwisselingen samengebracht. Ieder segment van de cirkel beschrijft niet een bepaald gevoel als zodanig, maar een activiteit. Hoe wissel je bepaalde gevoelens uit? De emotiecirkel geeft aan wat je samen doet. Daarbij is er altijd een emotie in het spel of ontstaat er een bepaalde sfeer. Hierbij kun je elkaar spiegelen of er ontstaat een rolverdeling, zoals tussen troosten en getroost worden.
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Figuur 8.1: 
De emotiecirkel
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Ga na welke gevoelsuitwisseling jullie samen aardig hebben ontwikkeld. Misschien vormde dit een belangrijke pijler van jullie relatie. Sta ook stil bij emoties die je samen lastig vindt om te hanteren. Je merkt ze misschien wel op, maar je weet niet goed hoe je er op moet reageren.

In de volgende paragrafen lichten we de emotiecirkel toe en geven we tips voor het uitbreiden van je gevoelsrepertoire.

Plezier maken

Sommige stellen hebben een bepaald soort humor. Ze delen dezelfde kijk op de wereld en een korte blik van verstandhouding is voor hen genoeg om in de lach te schieten. Soms is humor een kracht die hen door moeilijke omstandigheden heen helpt.

Stellen die om elkaars eigenaardigheden kunnen lachen, zorgen ervoor dat de onvermijdelijke conflicten de sfeer niet gaan overheersen. Humor kan een ruzie helpen relativeren.
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Wanneer je subtiel gedwongen wordt om ergens om te lachen, is de kans groot dat je met cynisme te maken hebt. Sommige partners gebruiken humor als wapen. Eigenlijk verdient dit niet de naam ‘humor’. Samen lachen ontspant en laat de ander in zijn waarde. Grappen maken over je partner is een vorm van agressie die verpakt wordt als goedbedoelde vrolijkheid. Het is echter een laffe vorm van vijandigheid.

Zorgen delen

Soms verschijnen er leeuwen en beren op het levenspad. Wanneer je je zorgen maakt over de toekomst, heb je behoefte aan een partner waarmee je dit kunt delen. Misschien zie je het te somber in. Het luchtige karakter van je partner vormt dan een goed tegenwicht voor jouw eigen zwaarmoedigheid.
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Zorgen zijn hersenspinsels die alleen verdwijnen als je partner hier zonder oordelen naar luistert.


Hoe kun je reageren op een bezorgde partner?

De kunst om hiermee om te gaan is om tegenwicht te bieden zonder dat je de sombere gevoelens ontkent. Let dus op het volgende:


	Erken (in eerste instantie) zijn gevoelens. Dit doe je door te luisteren, zonder je eigen mening te geven. Zeg dat je wel begrijpt dat hij zich daar zorgen om maakt.

	Deel jouw eigen gevoelens over het onderwerp. Misschien maak je je hier ook zorgen om?

	Pas wanneer je het bovenstaande hebt gedaan, kun je voorzichtig een andere kant van het onderwerp belichten. Of iets doen dat de zware stemming doorbreekt.
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Probeer niet je partner te overtuigen van jouw visie. Ga ook geen oplossingen naar voren schuiven, voordat je hebt geluisterd. Beide stoptekens leiden tot emotionele afstomping. Voortaan klopt je partner niet meer bij je aan.
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De donkere kleuren geven diepte aan een schilderij.

Troosten

Wanneer je partner overstuur is, is het belangrijk om hier meteen aandacht aan te geven. Negeren helpt niet. Maar wat doe je dan? Sommige partners zitten er nogal onhandig bij als de ander in tranen uitbarst. Vaak is er minder nodig dan men denkt.
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Er is een groot verschil tussen huilen omdat je je teen gestoten hebt en verdrietig zijn vanwege een pijnlijke gebeurtenis of herinnering. In het eerste geval plak je een pleister, in het tweede geval luister je naar wat de ander je wil vertellen.
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Ga de ander niet ogenblikkelijk opmonteren, omdat je je zelf ongemakkelijk voelt bij verdriet. Daarmee leer je je partner zijn tranen inslikken.
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De tijd nemen en geduld oefenen zijn voor de verdrietige partner als een pleister op de wond.


Hoe kun je je partner troosten?


	Schat in in hoeverre je partner overstuur is. Overziet hij de situatie nog, of kan hij nauwelijks uit zijn woorden komen? Als dit laatste het geval is: voer je partner dan mee naar een geschikte plek om uit te huilen. Neem maatregelen, zonder overleg. Stuur de kinderen naar boven, bel de visite af, zet de televisie uit, haal zakdoekjes.

	Neem de tijd voor het verhaal van de ander. Leef mee. Laat merken dat je het rot vindt en vat af en toe samen wat de ander zegt. Gebruik zelf niet te veel woorden.

	Ga dicht tegen elkaar aan zitten en sla een arm om de ander heen. Zorg voor een veilige sfeer.

	Als je partner weer wat is bijgekomen, heeft hij behoefte aan rust. Neem indien mogelijk de huishoudtaak over. Ontlast tijdelijk je partner.





Wat je niet moet doen als je partner verdrietig is:



	Binnen de kortste keren vragen: gaat het alweer?

	Zeggen dat het allemaal wel meevalt.

	Hardop zuchten en op je horloge kijken.

	Afkeurende woorden gebruiken zoals janken, grienen en huilebalk.





Uitdagen

Partners die elkaar niet meer verrassen, komen terecht in een sleur. Ze voldoen naadloos aan elkaars verwachtingen. Voor een groot deel is dit onvermijdelijk, schreven we in het eerste hoofdstuk. Wie het echter daarbij laat, mist een kans. Juist wanneer je onverwacht uit de hoek komt kan een levendige sfeer ontstaan. De contrasten tussen partners zijn de ingredienten voor een pittig gesprek. Een originele invalshoek daagt de ander uit om de vanzelfsprekendheden te doorbreken. Een levendige relatie houdt ook in dat je elkaar tegenspel biedt.
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De belangrijkste spelregel is daarbij wel dat de plaagstootjes vriendschappelijk blijven. Ze zijn oprecht en goed bedoeld. Plagen moet geen pesten worden. En stoeien is geen vechten.

Enkele voorbeelden van onverwacht gedrag en ludieke acties:



	Je doet alsof je het niet eens bent met de ander, juist om een andere kant van het verhaal te belichten. Je speelt advocaat van de duivel, zoals dat heet.

	Je verandert zonder overleg het wachtwoord van de computer. Je partner moet dit raden.

	Je legt een knoop in de sokken van je partner.

	Je organiseert een kussengevecht en zit elkaar achterna door de kamer.

	Je bedenkt (samen met de kinderen) een 1 aprilgrap.

	Je verrast de ander met een ontbijt op bed of een bos bloemen.





Soms weten de partners elkaar niet uit te dagen. Niet omdat ze dat niet kennen, maar omdat ze niet weten hoe ze de ander moeten benaderen. Enkele voorbeelden:



	Hij is gewend aan de kwinkslagen van zijn vriendengroep en zij doorziet de giechelige spotternij van haar meidenclubje. Zij voelt zich ongemakkelijk als hij haar op de schouder slaat en hij begrijpt de ondertoon van haar opmerkingen niet.

	Het kan ook zijn dat je uit compleet verschillende gezinnen komt, wat dit aspect betreft. De een komt uit een milieu waar men stijfj es met elkaar omgaat en de ander uit een gezin waar plagen de boventoon voert. In die gevallen zul je de omgang moeten bijsturen, als jouw uitdagend bedoelde gedrag de sfeer dreigt te verpesten.
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Wanneer een grap de mist ingaat of een discussie uit de hand dreigt te lopen, leg dan je bedoelingen uit. Het was leuk bedoeld, maar het miste blijkbaar zijn effect.
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Er zijn partners die vinden dat de ander voor meer uitdaging moet zorgen. In plaats van hun eigen aandeel onder ogen te zien, stellen ze eisen aan de levensstijl van de partner. Hij moet zorgen voor uitdagend werk en uitdagende kleding dragen. Dit leidt niet tot het vriendschappelijke tegenspel waar wij hier op doelen.

[image: Image]

Heb je iemand onnodig pijn gedaan met jouw humor, leer dan ‘sorry’ zeggen. Dat is geen overbodige luxe maar een simpele vaardigheid.

Ruzie maken

In het vorige hoofdstuk zijn we uitgebreid ingegaan op de emotionele aspecten van een meningsverschil. Laat dit segment van de emotiecirkel niet het contact overwoekeren.
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Zorg dat je je dansrepertoire uitbreidt en dat de ruzietango geen gewoonte wordt.

Toekomstdromen delen

Wanneer je je hoopvolle gedachten over de toekomst deelt, ontstaat een optimistische sfeer. Je voedt elkaars denkbeelden en je wisselt uit wat voor jou het leven zinvol maakt. Dit laatste heeft een licht filosofisch karakter.
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Zorg dat je niet verzandt in een praktische afweging van toekomstscenario’s. Of dat je binnen de kortste keren overschakelt naar een ander segment van de emotiecirkel, zoals het delen van je zorgen over de toekomst.
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Geef elkaar de ruimte om te dromen. Dat houdt in dat je je richt op elkaars innerlijke voorstellingen. Het gaat om het bouwen van jullie gezamenlijke verhaal.

Sommige mensen voelen zich bijzonder ongemakkelijk bij het fantaseren over de toekomst. Ze vinden het al gauw kinderachtig en zijn bang dat dagdromen alleen maar tot teleurstellingen leidt. Daarmee gaan ze voorbij aan de kracht van de verbeelding. Je dromen delen kan een plezierig soort enthousiasme opwekken.
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Wie zijn fantasie gebruikt, gebruikt zijn verstand.

 


Hoe kun je samen dromen delen?


	Maak je partner vooraf duidelijk dat je heus wel begrijpt dat je droomhuis of droombaan niet van de ene op de andere dag gerealiseerd zal zijn.

	Beschrijf zo concreet mogelijk wat je voor je ziet. Loop in je verbeelding bijvoorbeeld door je droomhuis en vertel hoe dat eruitziet.

	Vul elkaars beelden aan. Samen dromen is geen monoloog. Overleg over hoe jullie je droomhuis gaan inrichten en bespreek samen de halteplaatsen van jullie droomreis.

	Zeg niet: ‘Wat moet dat gaan kosten?’ Of: ‘Dat gaat ons nooit lukken.’





Je gedroomde toekomst maakt duidelijk waar jij waarde aan hecht. Het maakt nogal uit of je droomt over een huis, een carrière, een gezin of een pelgrimstocht. Wat inspireert jou? Tot welke mens zou jij uit willen groeien?
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Bespreek de onderstaande zingevingsvragen.



	Als je nog maar kort te leven zou hebben, wat zou je gaan doen?

	Wat maakt voor jou het leven waardevol? Welke persoonlijke ontwikkeling zie jij voor je?

	Wie is voor jou een voorbeeld? Welke kwaliteiten kun je leren van je partner?

	Waarom ben je hier op aarde?





Knuffelen

Elkaar aanraken is de meest natuurlijke manier om te laten merken dat je van elkaar houdt. Daar zijn geen woorden voor nodig. Het bekrachtigt het gevoel van verbondenheid dat de onderstroom vormt voor de relatie. Partners die het moeilijk hebben met elkaar doen er goed aan dit kanaal zo veel mogelijk open te houden.
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Omhels elkaar na een moeilijk gesprek. Overbrug hiermee de afstand die gemakkelijk kan ontstaan wanneer je een meningsverschil hebt. Geef je vijandige gevoelens geen voorrang. Wees grootmoedig.
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Breng het knuffelgehalte van jullie relatie in kaart. De volgende vragen helpen je hierbij op weg:



	Hoe innig is jullie afscheidszoen?

	Geef je elkaar een knuffel als je thuiskomt? Wie begroet je als eerste, de kinderen of je partner?

	Wanneer sla je een arm om elkaar heen?

	Als je samen wandelt, geef je elkaar dan een arm of een hand?

	Vind je het prettig om in de armen van de ander in slaap te vallen? Of geeft dit je een benauwd gevoel?

	Wat raak je het vaakst aan: het toetsenbord van je computer, het stuur van je auto of het lichaam van je partner?





Soms zijn er grote verschillen in de knuffelbereidheid van partners. Niet iedereen is van nature een knuffelbeer. Dat kan te maken hebben met hoeveel je als kind bent aangeraakt.
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Wie in een kille gezinssfeer is opgegroeid, ontwikkelt zich niet per definitie tot een koude kikker. Ook is het niet zo dat wie veel is aangeraakt dit altijd als prettig heeft ervaren. Mogelijk werd je als kind zo gekoesterd, dat het je in je puberteit ging beknellen.
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Je hoeft geen genoegen te nemen met je knuffelgewoonte. Knuffelen kun je leren door het te doen. Laat je partner allereerst weten welke associaties knuffelen bij je oproept. Daardoor begrijpt hij dat jouw terughoudendheid niets met zijn gedrag te maken heeft.

Vrijen

Dit segment van de emotiecirkel beschrijven we als onderdeel van de volgende paragraaf. Vrijen heeft namelijk alles te maken met seks. Een belangrijk ingrediënt voor de partnerrelatie.

Afwisseling

Een goede kok zorgt voor variatie. De verschillende ingrediënten van de emotiecirkel zorgen ervoor dat de relatie in evenwicht blijft. Daardoor blijft het contact levendig. Soms is het samenzijn stil en ingetogen en op andere momenten speels en uitbundig. Natuurlijk zijn er goede en slechte tijden waarin een bepaalde gevoelsuitwisseling overheerst. Maar over de hele linie genomen spreek je elkaar aan op verschillende punten. Op de relatieschool kun je jezelf ontwikkelen als knuffelbeer, tegenspeler en lolbroek.
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Sta open voor het hele repertoire aan emoties. Dans de relatiedans zowel in mineur als in majeur.

Tips voor spontane seks

Over seks zijn nogal wat boeken volgeschreven. Je kunt het onderwerp op verschillende manieren benaderen. We noemen er enkele:



	seks als gezamenlijke activiteit;

	seksuele opwinding als fysieke gewaarwording;

	seksueel contact als uitwisseling van relationele gevoelens.





In deze paragraaf beperken we ons tot de laatstgenoemde invalshoek: seksueel contact als deel van de emotiedans.
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Wil je meer lezen over seksuele opwinding, erectiestoornissen, mogelijke standjes en andere tips? Lees dan: De kleine Seks voor Dummies.

De manier waarop partners met seksarmoede omgaan verschilt nogal van andere emoties. Daarom besteden we er een aparte paragraaf aan. Dat seks tijdelijk niet in het repertoire voorkomt, is niet uitzonderlijk. Ook andere emotiedansen kunnen ontbreken, bijvoorbeeld wanneer er verkeerde gewoontes zijn ingeslopen. Enkele voorbeelden:



	Je mist tegenspel. Jij en je partner reageren enkel nog uit gewoonte op elkaar. Samenleven wordt een sleur.

	Je wilt uithuilen, maar krijgt het idee dat je zeurt. Je voelt je niet veilig ontvangen. Op die momenten zoek je geen contact.

	Het is lang geleden dat jullie samen gelachen hebben. Dat ben je met elkaar eens en je zoekt naar een oplossing.





Seks als verplicht nummer

Het verschil met andere gevoelsuitwisselingen zit hem in het medicijn waar de partners naar grijpen bij langdurige seksarmoede. Heb je ooit je partner gevraagd of hij zin heeft om vanavond te gaan huilen? Heb je gezegd dat je al lang niet meer gehuild hebt samen en dat je daar dringend behoefte aan hebt? Waarschijnlijk niet. Van huilen maak je geen verplicht nummer. Van lachen ook niet. Je gaat elkaar niet om beurten grappen vertellen omdat je al zo lang niet meer samen gelachen hebt. Of een moppenboekje lezen om in de stemming te komen. Wat seks betreft kan dit wel gebeuren. Als het lang geleden is, moet het er maar weer eens van komen.
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Seks ter sprake brengen is prima. Maar let op de insteek waarmee dit gebeurt. Maak er geen functioneringsgesprek van.

Praten over seks

Zelfs openhartige Nederlanders kunnen moeite hebben met een gesprek over hun seksuele beleving dat verder gaat dan het stoere verhaal. Je vaste partner in vertrouwen nemen over je seksuele onzekerheden en aarzelingen kan enorm bijdragen aan de verdieping van jullie vriendschap. Enkele tips:



	Noem het beestje bij de naam, maar let op je taalgebruik. Wees helder zonder platvloers te worden.

	Bespreek welke omstandigheden voor jou persoonlijk maken dat je zin krijgt in seks. Het is goed om dat van elkaar te weten.

	Stel bij voorkeur gesloten vragen als je feedback wilt over de manier waarop je partner het prettig vindt om aangeraakt te worden. Dus niet de open vraag: ‘Wat zou je fijn vinden?’ Maar: ‘Vond je het prettig toen ik dit of dat deed?’

	Beschrijven wat je fijn zou vinden dat de ander doet kan opwindend zijn. Praten over seks wordt dan als vanzelf een soort voorspel. Let op dat dit gebeurt zonder verplichtingen. Niet ieder gesprek hoeft te eindigen in bed.





Een avondje uit kan leuk zijn zonder dat je veel hebt gelachen. Dat je niet zo in de stemming bent, wordt van elkaar geaccepteerd. En waar de een om moet lachen, kan de ander minder enthousiast over zijn, zonder dat de sfeer verpest is. Bij seksueel contact ligt dit echter gevoeliger. Je moet zorgen voor de juiste sfeer en er kan zomaar iets gebeuren waarop jij of de ander afknapt. Bij seks luistert de timing zeer nauw. Het vraagt zowel sturing als overgave. Zowel ongeremdheid als tact. Valkuilen genoeg dus. Denk maar eens aan de volgende zaken:



	Het fysieke aspect. Wie seks heeft moet zijn eigen opwinding reguleren en tevens inspelen op de signalen van de ander. De seksuele motor slaat bij mannen en vrouwen op een andere manier aan. Mannen krijgen sneller een orgasme en vrouwen kunnen langer in een staat van verhoogde opwinding blijven. Zo zijn er legio verschillen tussen de hormonale toestand van mannen en vrouwen die het er niet gemakkelijker op maken. Daarnaast kunnen er sterke individuele verschillen zijn wat betreft de behoefte aan seksueel contact.

	Overtuigingen. In het sociale verkeer doen nogal wat overtuigingen over seks de ronde. Soms zijn het mythes die niet openlijk worden ontkracht. Ondanks de stoere verhalen is het nog steeds taboe om in het openbaar te vertellen hoe het er in de slaapkamer (of waar je dan ook seks hebt) daadwerkelijk aan toegaat. Je kunt daardoor leven met de overtuiging dat het er bij de buren spannender aan toegaat dan bij jou.
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Er zijn overtuigingen die het presteren op de relatieschool ernstig kunnen beïnvloeden.


Enkele mythes over seks


	Seks is het belangrijkste ingrediënt van een relatie. Zonder goede seks geen goede relatie.

	Seks is een belangrijk middel tegen stress. Je moet het doen om je relatie te onderhouden.

	Het hoogtepunt van verbondenheid is het gezamenlijke orgasme.

	De meeste seksproblemen zijn psychisch.

	Boven de 50 hebben mensen minder zin in seks.

	Als je geen seks meer hebt hou je niet meer van elkaar.





Seks kan een beladen onderwerp worden tussen partners. Schieten we niet tekort in het licht van bovenstaande opvattingen? Anders gezegd: doen we het vaak genoeg en doen we het wel goed genoeg? Wat voor andere emoties niet of nauwelijks geldt, komt bij seks ogenblikkelijk naar voren: er ligt druk op. Er ontstaan individueel kopzorgen. Weinig partners vragen zich bezorgd af of ze wel lollig genoeg zijn of voldoende in staat om ruzies te reguleren. Dat gebeurt wel met zorgen over de seksuele honger, potentie en aantrekkingskracht. Daardoor kun je als sekspartner erg op jezelf gaan letten. Kom ik wel genoeg aan mijn trekken? Ben ik niet te preuts? De gerichtheid op de ander, die eigen is aan de relatiedans, verandert in kritisch letten op jezelf. Hoe bestuur ik mijn eigen opwinding? Welke knoppen dient de ander in te drukken of wat kan ik zelf doen?

Wie zichzelf kietelt schiet niet in de lach. Alleen als een ander je onder de voeten of oksels kriebelt schiet je in de lach. Voor het opwekken van seksuele opwinding geldt dit niet. Je eerste kennismaking met seksualiteit is niet het moment waarop je gemeenschap hebt met je vriend(in). Lang daarvoor had je al seks met jezelf. Deze auto-erotische gevoelens zijn niet gericht op een ander. Kinderen ervaren ze spontaan of wekken ze op bij zichzelf.
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Wanneer seks een beladen onderwerp wordt, ontstaat het gevaar dat je je sterk op je eigen beleving gaat richten.
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Er kunnen schuldgevoelens gaan spelen die maken dat de liefdespartners gaan sleutelen aan zichzelf of elkaar. Omdat je opgewonden kunt raken als een apparaat je stimuleert gaan partners experimenteren met allerlei hulpmiddelen. Dit kan zeer bruikbaar zijn om de eigen opwinding te leren kennen en uitbreiden. Het gevaar is echter dat ‘de seks’ zijn speelse karakter verliest. Seks wordt dan al gauw opgevat als een wederzijdse individuele bevrediging. Seksueel contact is echter een intieme wisselwerking. Ze staat niet los van het relationele contact als geheel.
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Maak van seks geen receptenboek, maar een hoofdstuk in Het Boek van de Liefde.


Seksuele trammelant

Wanneer er strubbelingen ontstaan op het seksuele vlak, is de eerste vraag of dit specifiek met seks te maken heeft. Het kan zijn dat het moeizame seksuele contact niet los staat van het relationele contact als zodanig.

Enkele aandachtspunten en tips:


	Stress. Het zou kunnen dat situationele gevoelens de behoefte aan seks sterk doen verminderen. Op de spaarzame momenten dat werk en kinderen geen aandacht vragen, komt de behoefte aan rust of tijd-voor-jezelf als eerste op de voorgrond.

	Drukte. Verwacht niet te veel van je seksleven als je het tijdelijk erg druk hebt. Dat voorkomt dat je onnodig op elkaar afknapt. Onthoud: dit heeft niet met de relatie te maken maar met de situatie.

	Toenadering. De manier waarop je als partners elkaars nabijheid zoekt, kan maken dat je ook op het seksuele vlak afstand bewaart. Wanneer je partner als een olifant door jouw emotionele porseleinkast dendert, ben je waarschijnlijk niet zo gediend van zijn seksuele avances.
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Hoe verloopt jullie emotionele toenadering? Zijn er overeenkomsten met de seksuele dans? Bespreek dit aan de hand van de volgende vragen:



	Wie neemt het initiatief om zijn gevoelens te delen? Wie vertelt het meeste over zijn belevingen?

	Dringt de ander zich regelmatig aan je op? Geeft je partner snel zijn mening en probeert hij jou (opdringerig) te overtuigen? Bemoeit je partner zich graag met persoonlijke keuzes van jou? Of stelt je partner zich juist opvallend afwachtend op?

	Wie zoekt voornamelijk de nabijheid van de ander? Wie slaat als eerste een arm om de ander als jullie samen op de bank zitten? Wie geeft meestal als eerste een knuffel?

	Wie geeft de meeste stoptekens? Wie van jullie is het meest terughoudend als bepaalde emoties in het spel zijn?

	Wat herken je in jullie antwoorden als het seksuele toenaderingen betreft?





Sommige partners vertonen een opvallend gebrek aan enthousiasme in het algemeen. Als je ze vraagt naar hun gevoelens geven ze een levenloze beschouwing. Ze zitten er ineengedoken of uitgezakt bij en vragen zich soms zelf af waarom het leven ze zo weinig raakt. Voor sommige mensen is dit gebrek aan opwinding een probleem. Ze proberen het gemis eraan te compenseren met adrenalineverhogende activiteiten. Seks past in het rijtje bungeejumpen, videogamen en pokeren. Een enkele keer sleept een partner de ander mee naar een parenclub of men verzint allerlei seksspelletjes. Meestal stemt de ander daar met enige tegenzin in toe. De relatiedans wordt er niet beter op. Je kunt het ook omdraaien: het ingedutte seksleven is niet het probleem, maar een teken aan de wand.
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Het gebrek aan seksuele lust kan een signaal zijn dat de opwinding in het algemeen ontbreekt. Daar ligt in dit geval ook vaak de oplossing. Wie elkaar op het emotionele vlak weet te prikkelen, doet voor werk voor de seksuele relatiedans als zodanig.
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Wanneer je het idee hebt dat de oorzaak niet in jullie gevoelsuitwisseling zit, is er mogelijk iets anders aan de hand. Neem in dit geval contact op met de huisarts of ga naar een seksuoloog.

Verschillende emoties kunnen leiden tot seksuele activiteit. Ruziedansers maken het goed in bed, knuffelpartners gaan uit de kleren en wat als een spelletje begon, loopt uit op een vrijpartij. Wanneer seksuele opwinding voortkomt uit het relationele contact, kan een speelse sfeer ontstaan waarbij plezier de boventoon voert.

In deze paragraaf zijn we met name ingegaan op de voetangels en klemmen op het seksuele vlak. Je zou de indruk kunnen krijgen dat het seksleven kommer en kwel is. Dat is niet zo. Seks kan een uitzonderlijke bron van genot zijn. Maar als je verzandt, dan kun je wel wat tips gebruiken. Spontane seks kun je niet afdwingen. Wat kun je dan wel doen?


Zeven tips voor spontane seks

Spontane en onbevangen seks gaat meestal vanzelf wanneer de liefde stroomt. Dit zal slechts zelden het geval zijn, je kunt hooguit de omstandigheden optimaliseren waardoor het kan gebeuren. Een greep uit de mogelijkheden waar je rekening mee kunt houden:


	Maak het niet zwaarder dan het is, als het een keertje niet klikt. En dat kan gebeuren. Soms is seks nu eenmaal een hoop gewriemel en gedoe.

	Zorg voor momenten waarop je ongestoord samen kunt zijn, zodat seks spontaan uit de hand zou kunnen lopen. In die zin dat je ruimte maakt om ongebreideld plezier te maken, als je daarvoor in de stemming raakt.

	Hou het veilig. Dat kan door (tijdelijk) duidelijke grenzen af te spreken, als daar behoefte aan is. Spreek af dat knuffelen niet een uitnodiging tot seks betekent. Als hierdoor jullie vertrouwen in elkaar groeit, kun je op een goed moment het stopbord verwijderen.

	Verander de toenaderingsdans. Neem initiatief of laat het een keertje over aan de ander.

	Doorbreek routine. Vind je het opwindend om aan te raken of om aangeraakt te worden? Draai de rollen dan eens om.

	Richt je aandacht op de seksuele gevoelens en niet op seks als activiteit. Zo kan (enige mate van) seksuele spanning ontstaan zonder dat er verplicht een ontlading plaatsvindt. Laat je niet gijzelen door je drang naar een orgasme. Gevoelens bestaan, ook zonder volledig tot expressie te komen. Elkaar speels en sexy aanraken is geen voorafj e maar een spel op zich.

	Leg minder gewicht op jullie seksleven: je levensgeluk hangt er niet van af. Stellen die het op andere vlakken goed met elkaar kunnen vinden, kunnen zeer gelukkig zijn – ook met weinig seksueel contact.






Hoofdstuk 9

Wij en de rest

In dit hoofdstuk:


	Wat deel je met anderen en wat hou je binnenshuis?

	Stel grenzen aan je baas en collega’s

	Deel worden van je schoonfamilie

	Samen de kinderen opvoeden



 

Tot nu toe hebben wij ons vooral gericht op de binnenlandse aangelegenheden van het koppel. De overgang van ik naar wij (zie hoofdstuk 3) houdt tevens in dat de externe betrekkingen veranderen. Voortaan ga je samen naar familiefeesten en bedrijfsuitjes. En op Facebook wijzig je je relatiestatus van single naar partner. Meer openheid naar je liefdespartner betekent onvermijdelijk dat je je wat afschermt tegenover anderen. Alleen hij mag inloggen op het afgeschermde gedeelte van jouw harde schijf. Anderen hebben die toegang niet. Intimiteit kan alleen groeien als er grenzen zijn tegenover de buitenwacht. Je vertrouwt elkaar geheimen toe die je niet met anderen deelt. Een hecht team ontwikkelt een intieme relatiedans, maar bewaakt ook de eigen grenzen.

In dit hoofdstuk bespreken we verschillende situaties waarbij je als duo optreedt. Ook gaan we in op wat je deelt met anderen en hoe solidair je bent als het erop aankomt. Hoe zorg je ervoor dat je elkaar niet kwijtraakt als het werk, de familie en de kinderen hun eisen stellen?

Wij en het werk

Een uitdagende baan vormt niet alleen een mogelijkheid om jezelf te ontplooien, maar kan ook een grote inbreuk betekenen op het samenleven. Zeker wanneer werkgevers ervan uitgaan dat hun werknemers 24 uur per dag beschikbaar zijn, is de druk op het gezinsleven hoog. Dat geldt niet alleen voor de tijdsbesteding, maar ook voor de geestelijke onrust die de werkzaamheden met zich meebrengen. Zelfstandigen bijvoorbeeld, kunnen tamelijk flexibel hun tijd indelen, maar ervaren net zo goed een behoorlijke werkdruk. De inkomsten van het gezin hangen sterk af van de alertheid, creativiteit en productiviteit van de zzp’er. Dat kan maken dat iemands gedachten voortdurend afdwalen naar het werk. Je bent dan wel fysiek aanwezig, maar mentaal niet bereikbaar.
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Wie een veeleisende functie heeft, doet er goed aan zijn grenzen te bewaken. Dat omvat meer dan het aantal uren dat je op je werk bent. Het heeft ook te maken met de mentale aandacht die uitgaat naar je baan.
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Je kunt makkelijker je mobieltje uitschakelen dan je gedachten.

Ook importeer je de sores van het werk in je intieme relatie. Een partner kan gebukt gaan onder trammelant op het kantoor. Het is belangrijk hier samen verstandig mee om te gaan. Het is nu eenmaal niet altijd mogelijk om uit deze situatie te stappen. Nogal wat werkgevers gaan niet akkoord met urenvermindering, ouderschapsverlof duurt meestal maar kort en de volgende reorganisatie komt er aan. Wat kun je doen als de werkstress toeslaat? Een belangrijk punt is in hoeverre je twijfelt aan de betrokkenheid van je partner. Werkt mijn partner zich uit de naad omdat hij voor een goed gezinsinkomen wil zorgen of is hij werkverslaafd?


Eenzaam op de top

Wanneer je samen een berg beklimt en je partner een zware rugzak omhoog sjouwt, is het duidelijk dat hij dat doet vanwege het gezamenlijke belang. De sterkste schouders nemen in dit geval de zwaarste lasten en als team ben je solidair met elkaar. Wanneer je partner echter een fanatieke bergsporter is en jij achterblijft in het dal, kan het wantrouwen toeslaan. Werkt hij hard om mij te steunen, of wil hij per se de top bereiken en verliest hij mij uit het oog? Partners kunnen gaan twijfelen aan elkaars goede intenties. Dat komt omdat ze zichzelf buitengesloten voelen. Zo kunnen vragen ontstaan als: ‘Is het waar dat hij zijn baan verliest als hij enkele uren minder zou werken?’ Of: ‘Kun je die klant niet de volgende dag terugbellen?’



Wanneer het werk veel tijd en energie opslokt, is het van levensbelang dat je oprecht je intenties deelt. Jullie leef- en werksituatie moet een gezamenlijk project zijn en blijven. Erken dat het liefdesleven op een laag pitje staat, omdat je tijdelijk verdrinkt in het werk. Zo blijf je ondanks de veeleisende omstandigheden een hecht team.
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Doe geen beloftes die je niet na kunt komen. Anders vertrouwt je partner er niet op dat je oprecht tijd wilt vrijmaken voor hem of haar.
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Enkele tips voor de omgang met het werk:



	Overleg regelmatig over het werkrooster. Met name tweeverdieners met onregelmatige werktijden moeten zorgen voor een goede afstemming.

	Deel het gemis aan elkaar. Je kunt niet altijd voorkomen dat je veel moet werken en tijdelijk weinig samen doet. Het belangrijkste is dat je erkent dat de ander belangrijk is in je leven en dat je oprecht meent dat over werk voor jou geen ideale situatie is.

	Wees kritisch op elkaar. Als je het gevoel hebt dat je partner doordraaft uit ambitie of te veel solidariteit met het werk, geef dit dan op een vriendschappelijke manier aan. Wie erg gefocust is op zijn baan, kan gemakkelijk andere zaken uit het oog verliezen.

	Trek aan de bel als je merkt dat je partner sterk verandert onder invloed van het werk. Eis echter niet dat hij ogenblikkelijk stopt. Daardoor kom je direct tegenover elkaar te staan. Probeer van twee kanten begrip te hebben voor elkaars situatie. Een partner kan heen en weer geslingerd worden tussen solidariteit met zijn collega’s en de gevoelens voor zijn gezin.

	Meestal is een verandering van werksituatie niet 1-2-3 te realiseren. Soms is er echter meer mogelijk dan je denkt. Goede werkgevers hebben zorg voor hun personeel. Een bedrijfspsycholoog of maatschappelijk werker kan ondersteunen bij een veranderingstraject. Niemand is gebaat bij een burn-out.
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Denk niet dat je onmisbaar bent. Partners die veel waardering krijgen op hun werk, zijn geneigd dit te geloven. Totdat ze ontslagen worden. Voor ondernemers komt daar nog eens bij dat ze moeite kunnen hebben om onderdelen uit handen te geven. Dat is begrijpelijk, zij zijn het boegbeeld en uithangbord van het bedrijf. Niet altijd hoeft een ondernemer zich echter bezig te houden met alle details. Soms is het inhuren van extra personeel een goede oplossing om de balans tussen werk en intieme relatie te herstellen. Dat vraagt van de zelfstandige dat hij bepaalde zaken durft toe te vertrouwen aan anderen.
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Leef in het zicht van je laatste moment. Van wie zou je wensen dat ze je opzoeken op je sterfbed? Je geliefde en je kinderen? Of je collega’s en je baas?

Wij en onze hobby’s

Een hobby is belangrijk om te ontspannen. Bij een gezamenlijke hobby komt daar nog iets bij: het verlevendigt de relatie. De partners halen er vaak veel plezier uit. Maar of een hobby nu gedeelde tijd inhoudt, of tijd voor jezelf, in beide gevallen kan het afbreuk doen aan de intieme uitwisseling. Wie samen lid is van een volksdansgroep moet ook voldoende tijd hebben voor de emotiedans. Thuis komen (waarschijnlijk) andere gevoelens ter sprake dan in het clubhuis.
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Een hobby kan verslavend werken. Dat geldt zowel voor een individuele activiteit als voor het sociale leven dat een vereniging met zich meebrengt. In beide gevallen kan het zo veel bevrediging opleveren dat de relatiedans op de achtergrond raakt.
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Zoals je grenzen moet stellen aan het werk, wil het je relatie niet overwoekeren, zo moet je ook in de gaten houden dat hobby’s het samenleven niet volledig gaan beheersen.
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Zet eens op een rijtje hoeveel tijd je besteedt aan werken, slapen, de kinderen en de hobby’s en liefhebberijen.
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Misschien is het mogelijk om meer betrokken te zijn bij de hobby van je partner. Zo verandert individuele tijd in gedeelde tijd.

Wij en de familie

Op een goed moment word je als partner geïntroduceerd in de schoonfamilie. Het is het begin van een inburgeringstraject dat niet altijd zonder slag of stoot verloopt. Denk maar aan de vele grappen die gemaakt worden over de problematische relatie met de schoonmoeder. Maar het heeft ook zonnige kanten. Deel worden van een nieuwe familie kan je horizon verruimen. Je maakt kennis met andere omgangsvormen dan je zelf van huis uit gewend bent.
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Jouw frisse blik op het gezin van herkomst van je partner kan een belangrijke eye-opener zijn. Deel jouw oordelen echter uitsluitend met je partner. Ga de familiegewoontes die je opvallen niet aan de grote klok hangen.

Wanneer je op bezoek bent bij je schoonfamilie reageer je op de sfeer. Die kan je vertrouwd overkomen, of je voelt je onwennig. Het kan goed zijn hier wat meer de vinger op te leggen, zodat je doorziet hoe het spel gespeeld wordt.
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Ga eens na op welke manier je schoonfamilie met elkaar communiceert. Denk hierbij aan:



	Vallen er stiltes of praat men met luide stem door elkaar heen? Wordt er echt geluisterd naar elkaar of probeert men elkaar te overtroeven of te overschreeuwen?

	Hoe spontaan reageert men op elkaar? Word je hartelijk ontvangen?

	Gebruikt men intellectuele termen om het eigen opleidingsniveau te benadrukken? Welke stopwoorden of uitdrukkingen vallen je op?

	Vertelt men elkaar verhalen over wat men heeft meegemaakt? Of ontstaan er discussies?
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In ieder gezin worden bepaalde waarden benadrukt en spelen onuitgesproken normen over hoe je je dient te gedragen. Deze zijn ingebed in de subcultuur waaraan het gezin zich spiegelt. Wanneer er duidelijke cultuurverschillen spelen tussen jouw achtergrond en die van je partner wordt nogal wat gevraagd van je aanpassingsvermogen. Dat geldt ook voor de schoonfamilie die jou ontvangt. Mogelijk verbazen zij zich net zozeer over jouw gedrag als andersom.
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Neem de tijd om te wennen aan de schoonfamilie. Laat scherpe oordelen over anderen achterwege. Realiseer je dat jij door jouw bril naar dit gezin kijkt.


Als je partner afknapt op jouw familie

De volgende aandachtspunten kunnen je helpen om je houding te bepalen:


	Bespreek de situatie en toon begrip voor zijn gevoelens. Probeer zo veel mogelijk feiten, oordelen en gevoelens te scheiden. Wat is er feitelijk gebeurd? Wat vind je daarvan? Hoe voelde je je in die situatie? Vertel ook hoe jij de situatie zelf hebt beleefd.

	Haal de scherpe kantjes van het oordeel van je partner af. Ga echter niet het gedrag van jouw familie ogenblikkelijk vergoelijken. Dat werkt averechts.

	Schat in of de eisen van je partner redelijk zijn. Misschien haalt hij zich dingen in het hoofd die er niet zijn. Wellicht is hij overgevoelig voor bepaalde opmerkingen.

	Ontwikkel zelfkennis. Het kan zijn dat jij zelf een bord voor het hoofd hebt, waar het jouw familie betreft. Het zou kunnen dat je zo veel waarde hecht aan de goedkeuring van je ouders dat je de sterke neiging hebt om de terechte kritiek van je partner onder tafel te vegen.

	Acceptatie. Dit is een vaag begrip dat gemakkelijk een heet hangijzer kan worden. Laten we uitgaan van het moeilijkste scenario: je familie accepteert jouw partner niet. Als dit betekent dat je gedwongen wordt tot een keuze tussen je partner en je familie, dan sta je voor een voldongen feit. Maar meestal is dat niet zo. Ga er (tot het tegendeel is gebleken) gewoon van uit dat je partner welkom is. Misschien niet op de manier zoals hij dat graag zou willen. Dat is nu eenmaal eigen aan familieleden: je kunt ze niet kiezen.





Normen en waarden worden vaak op één hoop gegooid. Zeker in Nederland is het een beladen onderwerp geworden, waar nogal wat verwarring over is ontstaan. Er is echter wel degelijk een verschil aan te geven.

Familiewaarden

De familiewaarden slaan op nastrevenswaardige doelen. Je zou kunnen zeggen: dat wat het leven de moeite waard maakt. De waarden die aan een religieuze overtuiging gekoppeld zijn, zijn vaak het duidelijkst omschreven. Dat wil niet zeggen dat bij niet-religieuze gezinnen de menselijke waarden ontbreken in het familievaandel. Eerlijkheid, liefde, zorg voor de natuur, solidariteit en flexibiliteit kunnen voor iemand belangrijke waarden zijn die niet per se aan een bepaalde levensovertuiging gekoppeld hoeven te zijn. Over veel waarden zijn mensen het onderling wel eens. Iedereen wil vrede en geluk, bijvoorbeeld. Het is eerder de manier waarop men dit wil bereiken die tot botsingen leidt.
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Op het eerste gezicht lijkt het spreken over familiewaarden tamelijk abstract. Het lijkt iets filosofisch dat los staat van het dagelijks leven. Maar als je goed kijkt, kun je zien dat allerlei waarden tot uitdrukking komen in de finesses van de omgangsvormen binnen het gezin.
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Wissel uit welke waarden in jouw gezin voorop stonden. De volgende vragen kunnen je daarbij op weg helpen. Vraag jezelf af welke waarden verborgen liggen achter deze gewoonte.



	Noem je je vader of moeder bij de voornaam? Zeg je u tegen hen?

	Zijn vloeken en scheldwoorden deel van de omgangstaal?

	Is er vaak bezoek? Komt dit onaangekondigd en wordt de maaltijd gedeeld? Blijft er wel eens iemand logeren? Zijn dit altijd familieleden of kunnen dit ook anderen zijn?

	Zijn er hoogtijdagen waarop de hele familie bijeen komt?

	Hoe wordt er gesproken over anderen? Wordt er veel geroddeld?

	Gebruiken jullie de maaltijden samen? Wacht je met eten tot iedereen heeft opgeschept? Houd je een moment stilte om te bidden? Waarover wordt regelmatig gesproken onder het eten?

	Doet men een beroep op de samenleving in de vorm van een uitkering of andere hulp? Zijn er instanties die zich bemoeien met de gang van zaken in het gezin?

	Geeft men elkaar een zoen bij binnenkomst of is er een andere vorm van begroeting?

	Bel je aan bij de voordeur of kun je binnenstappen via de achterdeur?

	Hoe omschrijf je de gezinssfeer?





Normen

Een norm geeft aan wat de bedoeling is. Wie zich niet aan de fatsoensnormen van een bepaalde familie houdt, kan rekenen op afkeuring. ‘Zoiets doe je toch niet’, is meestal de eerste reactie als er normen in het geding zijn. Wie de onuitgesproken regels van een gezin niet kent, kan zich aardig opgelaten voelen. Spontaan gedrag kan namelijk wel eens verkeerd opgevat worden.
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Verwacht niet dat je je ogenblikkelijk thuis voelt bij je schoonfamilie. Aanvankelijk ken je de omgangsvormen niet. Daar heb je tijd voor nodig. Voor je partner is dit misschien niet te begrijpen, maar hij heeft ooit figuurlijk of letterlijk een tik op de vingers gehad en daardoor geleerd wat wel en niet is toegestaan in het gezin. Omdat jij zelf anders bent opgevoed, begrijp je de codes niet volledig. Dat kan maken dat je aanvankelijk wat op je hoede bent.

De koudwatervrees tegenover de schoonfamilie is deel van een natuurlijk proces van inburgering. Het heeft er niets mee te maken dat je elkaar niet aardig vindt.
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Als je je onzeker voelt ligt het gevaar op de loer dat je gaat denken dat anderen je niet mogen. Iedere blik of opmerking kan dan verkeerd worden opgevat.
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Gedraag je als schoonzoon of schoondochter in eerste instantie als een gast. Je kunt beter iets te gereserveerd zijn, dan te vrijpostig. Dat laatste valt lastiger bij te sturen.

Invoegen

Als nieuw lid krijg je te maken met de manier waarop je wordt toegelaten tot de familie. Bij sommige gezinnen wordt het saamhorigheidsgevoel sterk benadrukt, bij andere is dat minder. We schetsen hier twee extremen. Deze komen overeen met de verschillende partnerrelaties die we in hoofdstuk 3 hebben getypeerd. Zo kun je te maken krijgen met:



	Een kluwen-gezin. Hier word je al na korte tijd behandeld als deel van de familie. Dat jij jouw eigenheid inplugt in het gezelschap, komt niet uit de verf. De overeenkomsten en niet de verschillen tussen de familieleden worden namelijk sterk benadrukt in dit gezin. Je wordt dan ook in de armen gesloten als een nieuw kind. Het verschil tussen dochter en schoondochter of schoonzoon en zoon wordt veronachtzaamd. Er wordt van je verwacht dat je ‘pa’ en ‘ma’ zegt en dat je probleemloos invoegt in de betrokken sfeer. Naar jouw eigen achtergrond wordt niet of nauwelijks geïnformeerd.

	Een los-zandgezin. Hier gaat ieder bij voorkeur zijn eigen gang. Er kan een hartelijke sfeer zijn, maar het gezin is vooral een verblijfplek voor individualisten. De deelname aan gezinsactiviteiten is op vrijwillige basis. De familie is een tamelijk los netwerk, waarin je wordt ontvangen als een interessante gast. Veel steun hoef je niet te verwachten, ieder dopt bij voorkeur de eigen boontjes. Als je gaat verhuizen is het voor deze familie niet vanzelfsprekend dat je elkaar helpt.





In het laatste geval kan een aanhaak-relatie ontstaan, wanneer jij erg je best doet om deel te worden van het gezin. Je voelt je dan buitengesloten en doet telkens pogingen om meer betrokken te raken bij de familie.

Gelet op de overeenkomst tussen je schoonfamilie en jouw gezin van herkomst, kunnen verschillende situaties ontstaan:



	Je voelt je snel thuis, want het gezin van je partner komt aardig overeen met jouw gezin van herkomst.

	Je voelt je aangetrokken tot je schoonfamilie, want hier vind je het gezin dat je thuis hebt gemist. Je voelt meer verbinding met je schoonouders dan met je eigen ouders.

	Er is een groot verschil tussen hoe je schoonfamilie met elkaar omgaat en wat jij gewend bent. Je voelt je nogal opgelaten want je kunt niet goed peilen wat er van je verwacht wordt.

	Je hebt veel kritiek op je schoonfamilie, omdat ze in jouw ogen een dikke onvoldoende scoren op aspecten die jij van huis uit hebt meegekregen.





Grenzen stellen

Tot nu toe legden we het proces onder de loep waarbij je wordt opgenomen in de schoonfamilie. Een nieuwe situatie die eerst wat onwennig aanvoelt, maar waarmee je gaandeweg vertrouwd raakt. Niet alleen de verschillen tussen jou en je schoonfamilie komen hierbij aan het licht, ook tussen jou en je partner kunnen verschillen opduiken. Je partner beleeft dezelfde familiebijeenkomst anders dan jij. Hij is immers van kinds af aan gewend geraakt aan de gewoonten van zijn gezin. We hebben al aangestipt dat de frisse blik van de nieuweling een eye-opener kan zijn. Veel moeilijker is het wanneer je partner zijn ouders, broers en zussen gaat verdedigen en jij negatief gaat denken over je schoonfamilie. Dan kom je tegenover elkaar te staan. Zo kunnen partnerruzies opvlammen over de omgang met de familie. Enkele voorbeelden van mogelijke brandhaarden:



	Hij voelt zich verplicht om iedere week bij zijn moeder op bezoek te gaan, maar jij ziet dat niet zitten.

	Traditiegetrouw ga je mee op de jaarlijkse skivakantie. Jij staat nogal onzeker op de latten, en je schoonfamilie kiest zonder overleg voor de rode pistes. Ook heb jij grote moeite met de drank en de verplichte gezelligheid die bij een skivakantie lijkt te horen.

	Je schoonzus reageert nogal scherp. Je partner probeert uit te leggen dat ze het wel goed bedoelt. Hij verwacht dat je daar wel tegen kunt. Hij heeft geleerd hiermee om te gaan.

	Na enkele jaren verwacht je schoonfamilie dat er kinderen komen. Men maakt hierover terloops opmerkingen, die jij eigenlijk niet leuk vindt.

	Je schoonfamilie verwacht dat jij trouwt in de kerk en dat er niet wordt gedanst op je huwelijksfeest. Uit respect voor zijn ouders deelt je partner die mening. Jij vindt het onzin dat anderen bepalen hoe jouw huwelijksdag gaat verlopen.

	Hij heeft het contact met zijn familie verbroken, en jij vindt dat hij over zijn gevoelens van wrok heen moet stappen.
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Partners kunnen heen en weer geslingerd worden tussen hun solidariteit met de eigen familie en hun geliefde.
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Zet het belang van je partner op de eerste plaats. Dat houdt in dat je je partner te allen tijde verdedigt tegenover jouw familie. Wees een ridder en trek je zwaard. Jij bent de aangewezen persoon om op te treden als familieleden nare dingen zeggen over je partner. Openlijk of verkapt, zoiets hoef je niet te pikken. Het is op die momenten heel belangrijk dat je je partner steunt. En zeker niet openlijk afvalt. Blijf wel fatsoenlijk. Je zwaard trekken betekent niet dat je erop in moet hakken.

Soms is het nodig om letterlijk grenzen te stellen aan het gedrag van de familie. Dat is nodig wanneer de (schoon)familie zich te veel bemoeit met zaken die tot de interne aangelegenheden van het koppel behoren.


Waargebeurde (schoon)familiebemoeienissen:


	Men voorziet de kleinkinderen van grote hoeveelheden snoep ook al willen de ouders dat niet.

	Je schoonouders stappen zonder aankondiging via de achterdeur naar binnen.

	Je ouders doen de gordijnen dicht en het licht uit als ze weggaan.

	Je schoonvader bemoeit zich nog steeds met het familiebedrijf dat jouw partner heeft overgenomen.

	Je moeder haalt vrijdags op de markt verse eieren voor je en komt dan koffiedrinken, terwijl je met de kinderen naar zwemles moet.

	Je zwager leent een boormachine, maar brengt die niet terug.

	Je schoonmoeder staat erop dat ze het huis één keer per week schoonmaakt.

	Na iedere vakantie is de boekenkast herschikt.

	Je schoonvader bemoeit zich met iedere verbouwing en gaat zonder overleg de muren schilderen.





In bovenstaande gevallen is het nodig om grenzen te stellen. De meest aangewezen persoon is het kind in kwestie zelf.
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Zorg dat je als schoonzoon of schoondochter niet de kastanjes uit het vuur gaat halen voor je partner. Word geen boeman of boevrouw. Spreek je partner erop aan als hij niet optreedt.

Wijsheid is geboden in familiezaken. Soms spelen er jarenlange vetes waarmee gekwetste mensen elkaar het leven zuur maken. Zorg dat familiezaken niet tussen jou en je partner in komen te staan.
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Als je partner overhoop ligt met zijn eigen familie kunnen de volgende aandachtspunten je helpen om je houding te bepalen.



	Luister naar de motieven van je partner. Vaak komen die voort uit het verleden. Op een of andere manier is hij gekwetst doordat iets de liefde tussen hem en zijn ouders in de weg stond. Of doordat broers en/of zussen onvergeeflijke dingen hebben gedaan.

	In veel families is het niet mogelijk dit openlijk op een goede manier te bespreken. Ieder reageert vanuit zijn eigen gekwetste gevoelens en het lijdt meestal tot een slagveld van botsende karakters. Je zult samen met je partner een oplossing moeten vinden. Hierbij sta je samen tegenover de familie.

	Bespreek of er een omgangsvorm mogelijk is die niet al te pijnlijk is voor je partner. Volledig het contact verbreken is niet altijd nodig. (Soms wel, helaas.) Vaak ligt het niet zo zwart-wit. Misschien kun je wat korter op bezoek gaan en minder vaak. Of hou je in ieder geval telefonisch contact.

	Streef naar een situatie van wederzijds gedogen. Hou innerlijk afstand, maar zoek elkaar wel af en toe op. Uit respect voor je ouders kan het zijn dat je aan tafel zit met familieleden waar je niet meer dan oppervlakkig mee om wilt gaan. Ook kan meespelen dat je je kinderen het contact met hun opa en oma niet wilt ontzeggen.
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Zet je gekwetste gevoelens niet op de voorgrond, maar stap er overheen.
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Vorm een ‘wij’ naar je (schoon)familie. Dat helpt hen ook jou als kind los te laten.

Wij en de kinderen

Kinderen vragen niet alleen langdurige zorg, maar eisen ook dat je grenzen stelt aan hoe zij met hun ouders omgaan. Ook op dit punt zul je hun gedrag bij moeten sturen. Als koppel zul je elkaar op de eerste plaats moeten zetten en je afschermen tegenover de kinderen. Soms letterlijk door de deur van de slaapkamer op slot te doen. Sommige partners hebben daar grote moeite mee. Ze benaderen hun kinderen als kleine volwassenen en betrekken hen bij allerlei grotemensenbesluiten. Er ontstaat een kluwen-verhouding tussen ouders en kinderen. Het verschil tussen beiden wordt weggegumd. Dat is niet alleen verwarrend voor de kinderen, maar ook storend voor de hechtheid van het opvoedteam. De ouders laten hun kinderen te veel toe in hun persoonlijke leven.

Je partner is de eerst aangewezen persoon om mee te overleggen en om je te steunen. Er zijn gevoelens die je exclusief met je partner moet delen. Natuurlijk mogen kinderen merken dat je emotioneel bent, maar bepaalde zaken bespreek je uitsluitend met je geliefde en niet met je kinderen. Hou deze grens in de gaten. Hoe betrokken je kind ook reageert. Omdat (in de meeste gevallen) je kinderen dagelijks om je heen zijn, is dit een behoorlijke klus. Zorg ervoor dat je kinderen niet tussen jou en je partner in komen te staan.
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Soms moet je ad hoc een besluit nemen over zakgeld, kleding of bedtijden. Wanneer je je partner niet meer betrekt bij belangrijke beslissingen over de kinderen, ontstaat een verkeerde gewoonte. Als je niet uitkijkt vorm je een coalitie met je zoon of dochter en sluit je je partner buiten.

Meestal heb je als partners een verschillende opvoedstijl. De een is vaak wat toegeeflijker dan de ander. De een legt uit waarom hij eisen stelt en de ander is wat korter door de bocht. De een stuurt bij met humor en de ander wordt boos. Natuurlijk reageren de kinderen op dergelijke verschillen.
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Als de ene ouder uitsluitend de warme stoeipappa of knuffelmama is en de ander de boeman of boevrouw is er sprake van scheefgroei. Hierdoor kan het partnerteam uiteen vallen.
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Ga elkaar niet beconcurreren op dit punt. Voor je het weet diskwalificeer je de ander als opvoeder. Je isoleert jezelf en maakt je partner alleen maar onzekerder. Daar komt soms bij dat grootouders en opvoedboeken prima weten aan te geven hoe het moet. Daardoor voel je je als ouder nog meer tekortschieten.
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Probeer als ouders, met begrip voor de onderlinge verschillen, op één lijn te komen. Je kunt wel kritisch zijn op elkaars aanpak, maar doe dit in een vriendschappelijke sfeer. Let daarbij op het volgende:



	Beperk je tot de hoofdpunten van de opvoeding en huisregels. Geef elkaar de ruimte de details op eigen wijze in te vullen.

	Benadruk dat jij ook niet perfect bent.

	Probeer de kwaliteiten van de ander te zien en laat merken dat je dit waardeert. Op de relatieschool kun je op dit punt veel van elkaar leren.
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Warm en toegeeflijk evenals streng en afstandelijk zijn niet zo moeilijk om te doen. Betrokken en toch stellig is echter de kunst.
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Heb je behoefte aan praktische tips en adviezen voor het opvoeden van je kinderen, lees dan eens: De kleine Opvoedtips voor Dummies. Een handzaam boekje met veel informatie.


Hoofdstuk 10

Tien tips voor een gelukkige relatie

In dit hoofdstuk:


	Open je hart en plant gelukszaadjes

	Handvatten voor intiemer contact

	Verras de ander en overtref je zelf



 

Iedereen wil een gelukkige relatie. Dat is een diepe menselijke behoefte. Je krijgt deze echter niet in je schoot geworpen. Er bestaat nu eenmaal geen standaardrecept voor. Afwachten of je relatie vanzelf gelukkig wordt, werkt ook niet. Om de rijkdom van een gelukkige relatie voor elkaar te krijgen moet je actief aan de slag. Je zult je jarenlang moeten inspannen om je relatie happy te maken en te houden. Tien tips om je op gang te helpen.

Tip 1: Laat de liefde stromen

Liefde is beschikbaar in overvloed. De sleutel heb je uiteindelijk zelf in handen. Hoewel sommige mensen het meer als ruilhandel zien, is dat slechts een gedachtenspinsel. Het is echt niet overdreven om regelmatig tegen je partner de betoverende woorden ‘Ik hou van jou’ te zeggen. Welgemeend en zonder dat je een tegenprestatie verwacht. Zelfs als je zoiets in eerste instantie theatraal of geforceerd vindt, zul je merken dat niet alleen je partner hiervan opbloeit, maar jij zelf ook. Het is een win-winsituatie.

Het zou echter wel heel gemakkelijk zijn als met slechts simpelweg een paar woorden de liefdesstroom in beweging blijft. Liefde groeit door aandacht, gezonde nieuwsgierigheid en oprechte interesse in elkaars doen en laten, gevoelens en gedachten. En door kwaliteiten te ontwikkelen zoals: niet (altijd) je zin doordrijven, knelpunten kunnen relativeren en je inleven in de motieven van je partner. Dit vraagt inspanning en doorzettingsvermogen. Maar dan krijg je ook wat: een intieme relatie met een volwassene die uniek is en die je met niemand op deze wereld deelt.
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Wees niet zuinig met het tonen van je liefde, daar is nog nooit een oorlog mee begonnen.
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Neem jezelf voor om minimaal drie keer per week voor het slapengaan op een warme en welgemeende toon tegen je partner te zeggen: ‘Ik hou van jou.’ Roep deze poëtische tekst niet achteloos door de (slaap)kamer. Dan wordt het een cliché. Zorg dat je echt even contact hebt.
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Veel volwassenen hebben voor hun kinderen meer over dan voor hun partner. Ze zijn bijvoorbeeld wel bereid langs het voetbalveld te koukleumen (zelfs als die sport hen geen klap interesseert) maar kunnen het niet opbrengen ditzelfde voor hun partner te doen. Of ze leren hun kinderen menselijke waarden die heel gezond zijn: ‘Sorry’ zeggen, bijvoorbeeld, als zoonlief ruzie heeft met een vriendje. Maar om dit in hun eigen relatie toe te passen is voor velen een drempel.

Tip 2: Een goed gesprek doet wonderen

Regelmatig met elkaar om de tafel gaan zitten (en in de ogen van je geliefde kijken) is als lijm voor je relatie. Een gesprek over uiteenlopende onderwerpen, van het uitwisselen van alledaagse gebeurtenissen tot en met het delen van je zorgen en blijdschap, is goud waard. Het opgeluchte gevoel dat je gehoord en gezien wordt door je partner is bijzonder waardevol.
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Zorg dat er tijdens het gesprek een ontspannen en fijne sfeer ontstaat.
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Er zijn vijf aandachtspunten waar je op kunt letten als je samen een onderwerp goed wilt doorspreken:



	De toon waarop je praat. Niet gehaast maar rustig, en niet geïrriteerd maar warm.

	De inhoud. Probeer een heldere boodschap te formuleren. Verpak dit niet in suggestieve vragen.

	Het tijdstip. Niet gehaast, vlak voordat je weggaat naar je werk, maar tijdens een ontspannen etentje of een gezellig moment op de bank.

	Praat vanuit jezelf. Gebruik ik-boodschappen in plaats van jij-bakken. Dus niet: ‘Jij vindt het normaal dat wij nooit praten?’ Maar: ‘Ik vind het fijn om met je te praten. Wil jij dat ook?’

	Woordgebruik. Mijd woorden als ‘altijd’ of ‘nooit’. Die werken fixerend. Dergelijk taalgebruik roept weerstand op bij je partner. Want hij gaat echt niet ‘altijd’ vroeg naar bed of speelt ‘nooit’ met de kinderen.





Tip 3: Stap over je schaduw heen

Het is ongelofelijk hoeveel gedoe mensen maken over de meest kleine pietluttigheden. Of het nu de krant op de trap is of een dopje van de tandpastatube, er ontstaan grote ruzies over. In de meeste gevallen is het sop de kool niet waard. En toch blijven mensen hardnekkig voeding geven aan dergelijke onzinnige gebeurtenissen. Iedere machtsstrijd over dit soort zaken belemmert de mogelijkheid om werkelijk tot elkaar te komen. Er is maar één remedie voor: stap over je eigen schaduw heen. Vraag jezelf af: is dit voorval het nu werkelijk waard om zoveel strijd over te voeren?
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Toegeven dat je iets niet handig hebt aangepakt is geen schande. Je slaapt er geen nacht minder om.
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Ga na ieder gespannen verlopen gesprek na of je het anders had kunnen aanpakken. Had je beter langer je mond dicht kunnen houden? Had je beter eerder toe kunnen geven?
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Soms begrijpt je partner je totaal niet. Hij legt je woorden verkeerd uit, snapt niet wat je eigenlijk bedoelt te zeggen of reageert bot (in jouw ogen). Laat je niet uit het veld slaan. Zo gaat dat soms tussen mensen, ook tussen levenspartners.
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Doe dit nooit: je geliefde negeren, dagenlang nukkig rondlopen of grof in de mond worden. Juist als je je gekwetst voelt is het belangrijk je ego aan de kant te zetten en over je schaduw heen te stappen.

Tip 4: Geef je relatie in sombere tijden vleugels

Helaas zijn we niet altijd even gelukkig met elkaar. Stress, gedoe met de kinderen en wederzijds misverstaan liggen nu eenmaal altijd op de loer. Donkere wolken kunnen zich samenpakken boven het ooit zo gezellige gezinshuis. Het zijn die dagen en momenten die het uiterste van je relatie vragen. Gelukkig bestaan er ingrediënten om tijdens zulke periodes je relatie nieuw leven in te blazen en alle stress voor even achter je te laten.
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	Maak bewust tijd voor elkaar. Zeg afspraken af, neem de telefoon niet op en check geen e-mail.

	Plan een (gezins)vakantie of weekendje weg.

	Droom over hoe de toekomst eruitziet als alle toestanden achter de rug zijn.

	Haal herinneringen op aan mooie vakanties, dat geweldige concert of de geboorte van de kinderen. Neem het fotoboek erbij en zoek die fijne momenten op.

	Praat minstens een uur lang over jullie eerste ontmoeting. Hoe was dat? Wat ging er door je heen? Waar was je toen gelukkig mee? Wat trok je aan in de ander?

	Maak een mooie (strand)wandeling – eventueel in stilte. Geniet van het samenzijn.

	Koop een tijdschrift of boek en lees je partner een alinea voor die jou gelukkig maakt.
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Bedenk samen een relatieslogan waar jullie vrolijk van worden. Bijvoorbeeld: ‘Geluk begint wanneer ik jou bemin’, of: ‘Samen kunnen wij de stress de baas.’ Hang de slogan op een duidelijk zichtbare plaats.

Tip 5: Verras je partner regelmatig

Als je wilt voorkomen dat je partner een meubelstuk wordt dat trouw in de huiskamer aanwezig is, zul je je daarvoor moeten inspannen. Hoewel het een open deur lijkt, zijn veel mensen hier niet van doordrongen. ‘Dat is iets voor het begin van je relatie’, of: ‘Ik ben nu eenmaal niet zo’n type’, zijn gemakkelijke smoezen om een gewoonte die heel normaal zou moeten zijn te camoufleren. Waarom wel je auto regelmatig een onderhoudsbeurt geven of je huis bijhouden en niet ditzelfde voor je relatie doen? Je partner bloeit op als jij hem verrast. Zelfs als het iedere week hetzelfde gebaar is. Ook dan plant je een gelukszaadje. Maar hij fleurt helemaal op als het een gebeurtenis is waarvan hij nooit had gedacht dat jij dat voor hem over zou hebben. Of dat je zelfs maar aan zoiets zou denken. En het leuke is: niet alleen je geliefde wordt daar gelukkig van, maar echt waar (geloof het of niet): ook jij zelf.
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	Vervang de traditionele bos bloemen door een mooi boek. Of denk eens aan een bloemstukje in plaats van die eeuwige rozen.

	Schrijf een lief kaartje en zorg dat het op de keukentafel klaarligt als hij thuiskomt.

	Koop een ticket voor zijn lievelingsconcert.

	Regel een oppas en plan een avondje uit.

	Boek een weekendje weg en vertel de bestemming niet. Rijd er naar toe en licht steeds een tipje van de sluier op.

	Zet een speurtocht uit met foto’s uit jullie eerste jaren.

	Kook zijn lievelingsmaaltijd.

	Zeg eens op een onverwacht moment hoeveel je van hem houdt.

	Geef een knuffel juist als hij het niet verwacht.
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Een verrassing zit niet altijd in grote gebeurtenissen. Een keer een complimentje, zeggen dat je blij met hem bent of eens die speciale koffiebonen kopen, zijn misschien nog wel belangrijker.
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Doorbreek regelmatig de gewoonte van het cadeautje of het kaartje dat je aan je partner geeft. Pas dan ben je werkelijk verrassend bezig.

Tip 6: Knuffelen is niet vies

Bij veel relaties is de contactarmoede groot. En dan niet alleen de afwezigheid aan de geestelijke kant, maar ook het gebrek aan lichamelijk contact. Vaak is dit tekort aan knuffelcontact ontstaan omdat er allerlei andere problemen spelen. Bijvoorbeeld op seksgebied. De angst en het wantrouwen dat een knuffel uit kan groeien tot een bedsessie verhindert zelfs de ochtendzoen of een troostende arm. Het komt voor dat de partners deze situatie uiterlijk goed lijken te verdragen. Maar na enige tijd verharden en verkillen ze van binnen. Een aanraking kan je immers doen smelten. Met een knuffel sein je non-verbaal uit dat de ander iets voor jou betekent. Er kan een grote troost van uitgaan als je verdrietig bent. Daar kunnen geen woorden tegenop. Zelfs na een ingewikkeld gesprek is een knuffel essentieel. Je zegt dan bij wijze van spreken: ‘We hebben het moeilijk samen, maar ik hou toch van je.’ Zelfs als je je op dat moment ergens overheen moet zetten, brengt de omhelzing je toch een stap dichter bij een gelukkige relatie.
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Overtref jezelf en geef je partner een dikke knuffel na een moeilijk gesprek.
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In plaats van je partner een compliment te geven voor die heerlijke maaltijd loop je naar hem toe, sla je een arm om hem heen en fluistert in zijn oor: ‘Bedankt voor het koken, het is heerlijk.’
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Je hoeft je geliefde niet dood te knuffelen. Zoek het knuffelmidden op!
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Pak tijdens een wandeling eens de hand van je partner beet. Vooral als hij dit niet verwacht of jullie dit niet gewend zijn.

Tip 7: Zoek de ander steeds weer op

Veel koppels zijn geneigd een gespreksonderwerp te negeren als dit te veel spanning oproept. Tijdelijk is dat geen probleem en soms zelfs wijs, maar een onderwerp verdwijnt daardoor niet. Je komt er niet mee weg door maar net te doen of het geen belangrijke kwestie is voor jou of je partner. Dat gaat altijd wringen en het onderwerp duikt vroeg of laat toch weer op. Je zult elkaar op moeten zoeken, ook als je dit verschrikkelijk moeilijk vindt. Als een gesprek uit de hand is gelopen, is het belangrijk daarop terug te komen. Soms kan dat direct daarna, maar net zo goed zal het pas de volgende dag of een week later uitkomen. Het is nu eenmaal niet anders: je beïnvloedt elkaar altijd met alles wat je doet en laat. Wanneer je ’s ochtends vergeet je partner de gebruikelijke ochtendkus te geven, trilt dit zowel bij jou als je partner (de hele dag) na. En om het nog ingewikkelder te maken: vaak geven mensen aan hetzelfde voorval een verschillende betekenis. Jij bent gewoon de ochtendzoen vergeten en je partner denkt: ‘Zie je wel, hij houdt niet meer van mij.’ Het is alleen maar handig om dit ’s avonds kort te benoemen.
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Je beïnvloedt elkaar altijd. Daar kun je niet omheen. Dit heeft gevolgen voor het relationele contact.
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Hoe vaker je de eerste stap richting je partner zet, hoe meer je zelf groeit.
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Maak na ieder onbevredigend gesprek de afspraak: ‘Wanneer zullen we hierover verder praten?’

Tip 8: Bouwen aan vertrouwen

Een huis wordt niet op drijfzand gebouwd. Er wordt eerst een gedegen fundering gestort en pas daarna worden de stenen gestapeld. Steen voor steen ontstaat het huis. Dat is niet anders voor het relatiehuis. Vertrouwen tussen partners groeit stapje voor stapje. Dat is er niet ineens. Het uitzoeken van de gezamenlijke waarden is een belangrijk onderdeel in het groeiproces van de relatie. Iedere vertrouwensbarst vertraagt de ontwikkeling van het bouwwerk. Een stevige basis is alleen mogelijk wanneer je van elkaar op aan kunt. Het is essentieel om te weten waar je met je partner aan toe bent. Je moet er vanuit kunnen gaan dat je geliefde niet achter je rug om over je roddelt, flirt met het andere geslacht of spullen koopt die jij niet ziet zitten. Wanneer wantrouwen de relatie in de greep krijgt, wordt de relatiebasis steeds wankeler. Dat is vooral zichtbaar bij overspel. Dit grijpt enorm in op de relatie en veroorzaakt scheuren in het basisvertrouwen. Maar heb je eenmaal de gewoonte te pakken om eerlijk tegen je partner te zijn en jullie gezamenlijke relatiewaarden uit te dragen, dan groeit de veiligheid tussen partners. Het resultaat mag er zijn: je bloeit open, besteedt geen energie meer aan achterdochtige gevoelens en voelt je gelukkiger.
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Maak een lijstje van alle situaties waarbij jij je partner wantrouwt c.q. vertrouwt.
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Een barst of scheur hoeft niet voor eeuwig te zijn. Er is dan wel werk aan de winkel.

Tip 9: Horen, zien en zwijgen

Als je niet wilt dat je relatie oppervlakkig wordt, dan moet je op het juiste moment luisteren naar je partner, hem echt waarnemen en weten wanneer je beter kunt zwijgen. Dit zijn onmisbare vaardigheden om het contact levendig te houden.

Actief luisteren houdt in dat je niet met je gedachten bij je werk zit als je partner je aanspreekt. Of ondertussen de televisie in de gaten houdt. En vooral: dat je laat merken dat je luistert.

Waarnemen betekent in dit geval letterlijk dat je je partner in het vizier hebt. Dat het je opvalt wanneer hij naar de kapper is geweest of een leuk nieuw shirt aan heeft. Maar ook: beseffen dat hij niet altijd boos reageert als jij over zijn familie praat. En dat hij echt niet hetzelfde karakter heeft als zijn vader, al heeft het er soms wel de schijn van.

Op het juiste moment je mond dichthouden is een kwestie van timing. Tijdens een verhit gesprek is het niet handig olie op het vuur te gooien door per se je gelijk te willen halen. Of de ander koste wat kost te corrigeren omdat zijn verhaal, volgens jou, niet helemaal klopt. En als er al een gespannen sfeer in huis hangt is het niet slim een onderwerp aan te snijden dat erg gevoelig ligt.
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Zes tips voor de goede luisteraar.



	Laat merken dat je luistert.

	Moedig de spreker aan.

	Geef je grenzen aan.

	Ga na of je de ander goed hebt begrepen.

	Stel vragen uit interesse.

	Verpak geen boodschappen in een vraag.
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Ga tegenover elkaar zitten en kijk in de ogen van je partner. Noem om de beurt wat je ziet bij je partner. Denk aan uiterlijk, gezichtsuitdrukking en (vermeende) gevoelens.
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Laat je partner minstens 5 minuten zijn eigen verhaal vertellen. Je onderbreekt hem niet. Zet eventueel een klokje. Stel daarna geïnteresseerde vragen over het onderwerp dat je gehoord hebt.

Tip 10: Zoek hulp als je (te) ongelukkig bent

Een beetje ongelukkig zijn is onderdeel van het leven. Maar de balans kan doorslaan: je bent vaker ongelukkig dan gelukkig met elkaar. Dat is niet de bedoeling van een relatie. Die ben je aangegaan omdat de ander een speciaal gevoel in je wakker maakte, iets unieks. Sommige stellen worstelen jarenlang met elkaar zonder een stap verder te komen. Anderen raken elkaar kwijt als werk, de zorg voor de kinderen en de vriendenkring hun energie opzuigen. Zo kan een situatie ontstaan waar alle gezinsleden ongelukkig van worden. Uiteindelijk kan het relatiehuis instorten. Dit laatste moet je vooral voorkomen. Een huis repareren vanaf de grond is ingewikkelder dan eenvoudigweg de zolder opleuken. Maar als er instortingsgevaar dreigt is een grondige renovatie nodig. Dan wordt het tijd dat je gaat erkennen dat je in een vicieuze cirkel terecht bent gekomen die jullie maar niet kunnen doorbreken.

Wat kun je dan doen? Om te beginnen kun je met vrienden of familie gaan praten. Vraag eens hoe zij hun relatieperikelen aanpakken. Kom je er dan nog niet uit? Wees dan wijs en zoek professionele hulp. Bijvoorbeeld bij een expert, zoals een relatietherapeut.
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Relatie-ondersteuning zoek je niet voor jezelf alleen. Juist de kinderen hebben baat bij gelukkige ouders die in staat zijn conflicten het hoofd te bieden.
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Zet de relatietrein opnieuw op de rails voordat deze ontspoort. Zoek hulp voordat iemand aan de noodrem trekt.


De relatietherapeut

De relatietherapeut stelt verdiepende vragen, heeft aandacht voor je onvervulde contactbehoefte en confronteert je met zijn indruk van je gedrag. Hij verdiept zich afwisselend in ieders standpunt en kiest geen partij. Relatietherapie is een doorstart: de uitkomst is in alle gevallen een verandering van de oude situatie. Vergelijk het met een bal op de middenstip van het veld. Je gaat op weg en geeft iedere keer een tikje tegen de bal. Je weet nooit hoe snel het doelpunt gescoord wordt, maar je streeft ernaar dit zo vaardig en tactvol mogelijk voor elkaar te krijgen.

Bijkomend voordeel van relatietherapie is dat je heel veel over jezelf leert. Je kunt hierdoor uitgroeien tot een zelfbewuster persoon.
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Een smeulend vuurtje is zo geblust, een huis in vuur en vlam dooft moeilijk.
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Een scheiding is stukken duurder dan een korte periode therapiesessies.
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Lees ook de andere boeken van Angèle Nederlof en Sjaak Vane:

Verdiep je relatie – Levendig contact met je partner. (2011) Uitgeverij Boom, Amsterdam.

Communiceren met je partner – Gesprekstips en vaardigheden. (2e druk, 2014) Uitgeverij Relatieboek, Vlissingen.
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Kom je na het lezen van al deze boeken nog niet verder met elkaar? Kijk dan op www.relatietherapie-weekend.nl.
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Kort recept voor een gelukkige relatie

Een happyrelatie is voeding voor je 2lel Het recept s eenvoudig: stop kwaliteiten als liefde, aan-
gacht interesse, betrokkenheid en warmte in e relatie. £n rak niet van e kook als het tegenzit.
Hieronder wattips om het beste uitje relatie naar boven ts halen

4 Liefde. Veel volwassenen openen mositeloos hun hartvoor de kingeren, masr hun partner
komter bekaald af. Wees niet 2uinig met het kruigen van e relatie door 2achtheid, openheid
enlisfde te tonen. Ga nist dagenlang nukkig rongiopen, word st grof in de mond en negeer je
geliefde niet.

4~ Leerschool. Niemand zit 20 dicht op je huid als e liefdespartner. Het s daardoor een unieke
Kans om te oefenen met nieuw gedrag.

1= Overleq. leder gesprek dat geen herhaling is van oude zetten is winst. Als e nistwiltdate re-
latie opperviakkig wordt dan moet je op het uiste moment luisteren en weten wanneer je beter
Kunt zwijgen.

4= Ruzle. Hou de ruzisbarometer in de gaten. Ergens een bestie over kibbelen kan geen kwaad
Maar laat het daarbi biiven. Je kunt leren om de hete hangijzers in een goede sfeer te bespre-
Ken.

1= Seks. Heb  ooit]e partner gevraagd of hij2in heeft om vanavond te gaan hulen? Heb je ge-
280 datje al ang samen niet meer gelachen hebt en dat je daar dringend behoefte aan hebt?
Haal de angel uitje seksleven en voer hierover geen functioneringsgesprek. Hou hetspeels en
spontaan

1= Gevoelens. Zonder gevoelscontact geen gelukkige relatie. Jouw reotie op de gevoelens van
e partner kunnen leiden tot meer nabijneld of meer afstand. Beschouw je emotievaardigheden
Riet als een vaststaand gegeven.

1~ (Schoonjouders. Deel worden van een nieuw familie verruimt je horizon. Je maakt kennis met
andere omgangsvormen dan je zeif van huis uit gewend bent. Jouw frisse biik op het gezin van
herkomst van e partner kan een belangrilke eye-opener zin.

4= Knutfelen. Elkaar sanraken is een basisingredisnt van een gelukkige relatie. Geef e partner
een dikke hug na een moeilik gesprek en overtref jezelf

4 Tenslotte. Soms begrijpt e partner s totaal niet. Hij legt s woorden verkeerd uit, snaptniet
‘wat e bedoelt te zeggen of reageert bot (in jouw ogen).Laat s nist uit het veld sisan. Zo gaat
dat soms tussen levenspartners. Zorg dat de liefde niet aanbrandt en dat de waakviam niet uit-

dooft. Zoek elkaar altijd weer 0p en wees oprecht. 0ok als je dat moeilik vindt.
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