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In dankbare herinnering aan mijn moeder,

die zich in haar handelen niet liet leiden door

‘wat anderen ervan zouden vinden’.






‘ … die zijn geest beheerst, is sterker dan die een stad inneemt’

(Spreuken 16:32, vrij naar HSV)



‘… wordt hervormd door de vernieuwing van uw denken’

(Romeinen 12:2, NBG-51)



‘Voorts, broeders, al wat waar, al wat waardig, al wat rechtvaardig is, al wat rein, al wat beminnelijk, al wat welluidend is, al wat deugd heet en lof verdient, bedenk dat.’

(Filippenzen 4:8, NBG-51)


Inleiding

Waarom ontbreekt het zoveel mensen aan zelfvertrouwen? Zij voelen zich enerzijds voldoende bekwaam en deskundig, anderzijds knaagt voortdurend het gevoel aan hen ‘niet goed genoeg te zijn’.

Zij voelen zich daardoor onder een ongezonde druk staan. Een spanning, die niet meer aanvoelt als prettig en die de prestaties eerder afremt dan bevordert.

Waarom voelen zoveel mensen zich tussen anderen niet echt op hun gemak? Waarom ontbreekt het veel mannen en vrouwen aan een zodanig zelfvertrouwen dat zij rustig op een ander durven afstappen voor nadere kennismaking?

Waarom raken zoveel mensen steeds weer verzeild in conflicten met anderen, die zij eigenlijk helemaal niet willen hebben? Waarom ergeren zij zich voortdurend aan anderen, terwijl ze goed beseffen daardoor relaties eerder stuk te maken dan op te bouwen? Waarom hebben zoveel mensen het gevoel niet tegen het leven opgewassen te zijn? Waarom fantaseren zij over onbewoonde eilanden, waar zij van niets en niemand last zouden hebben? Gelukkig beseffen de meesten, dat zij zich ook op zo’n eiland niet gelukkig zouden voelen, want ‘je neemt jezelf toch mee’.

Op dit soort vragen probeert dit boek een antwoord te geven. Waar hebben wij het vaak moeilijk mee? Wanneer ik de bloemlezing hierboven samenvat: met het accepteren van onszelf zoals we zijn, het accepteren van anderen zoals ze zijn en het accepteren van de omstandigheden zoals deze zich aandienen. Wie erin zou slagen zichzelf, de anderen en de dingen om zich heen onvoorwaardelijk te accepteren, zou veel meer in balans zijn: evenwichtiger, stressbestendiger, zelfverzekerder, socialer en gelukkiger dan nu vaak het geval is. Daarvoor is nodig dat wij zicht krijgen op de mechanismen die een dergelijke onevenwichtigheid in stand houden. We zullen zien dat de sleutel ligt in ons denken. Het zijn niet de omstandigheden die onze emotionele balans verstoren, maar het is de manier waarop wij tegen de omstandigheden aankijken. Daarbij zal duidelijk worden dat het begrip moeten een sleutelrol vervult. We moeten van alles van onszelf, de anderen moeten naar onze pijpen dansen en de dingen moeten gaan zoals wij willen dat ze zullen gaan.



Dit boek wil een praktische handleiding zijn om onze denkstijl te verbeteren. We zijn gewend om naar ons gedrag te kijken. We werden als kind immers al vooral op ons gedrag aangesproken. We zijn niet gewend om naar onze gedachten te kijken. Juist in onze manier van dénken ligt echter de formule opgesloten om ons zelfvertrouwen te vergroten. Het praktische van dit boek is gelegen in de manier waarop u als lezer wordt betrokken in het betoog. Van u wordt gevraagd actief met uw denken aan de slag te gaan. Om het zo dichtbij mogelijk te brengen is gekozen voor een stijl van tutoyeren. U wordt in de hiernavolgende hoofdstukken met ‘je’ aangesproken. Daar ligt het woord ’tutor’ in opgesloten. Een tutor is iemand, die studenten leiding geeft bij hun studie. Vanaf nu kunt u ervoor kiezen zo’n student te zijn, door intensief onderzoek te doen naar uw eigen denkinhouden. De tutor is daarbij niet iemand die u de les leest, die het beter weet, maar iemand die nog steeds actief met zijn eigen manier van denken aan de slag is, om die beter af te stemmen op de realiteit. Wanneer hij daar niet al enigszins in gevorderd was, zou dit boek nooit geschreven zijn. Dan zou hij namelijk hebben gedacht: ‘Dit lukt mij nooit. Ik weet er veel te weinig van. Ik kan er beter niet aan beginnen. Ik ben niet opgewassen tegen eventuele kritiek’, enzovoorts. Nu wist hij deze gedachten te vervangen door andere, meer gezonde gedachten. Hoe dat ook u kan lukken leest u in dit boek. Veel ideeën erin zijn ontleend aan de RET (of REBT), de Rationeel-Emotieve Gedragstherapie, een Amerikaanse methode die met succes werd en wordt gebruikt in bepaalde vormen van psychotherapie. Daarbij is gepoogd deze ideeën kritisch te toetsen aan de Bijbel. Ik moedig u aan, niets klakkeloos van mij over te nemen, maar ook zelf voortdurend uw gedachten te blijven toetsen aan de (bijbelse) werkelijkheid.

De voorbeelden die gebruikt worden bestrijken een breed terrein, van de zakenwereld tot schoolsituaties, opvoeding en huishouding. Dit om ervoor te zorgen dat zo veel mogelijk mensen zich in de situaties kunnen herkennen of zich er iets bij kunnen voorstellen. Dit boek is ontstaan uit een cursus ‘Training Gezond Denken en Zelfvertrouwen’ die ik een aantal jaren met veel genoegen verzorgd heb. Het enthousiasme en de aansporing van de vele cursisten is voor mij mede aanleiding geweest om het materiaal verder uit te werken.

Rest mij nog u veel succes te wensen bij het u eigen maken van de RET-methode. Als uw inzet ertoe leidt dat uw psychische veerkracht, stressbestendigheid en zelfvertrouwen daadwerkelijk zijn vergroot, is het schrijven van dit boekje voor mij de moeite dubbel en dwars waard geweest.


1. De ABC-methode

‘Wat de mens in verwarring brengt zijn geen feiten, maar de dogmatische meningen over de feiten’ (Epictetus)





Hoe ontrafelen we onze problemen?



In dit hoofdstuk gaan we de eerste stap zetten op weg naar gezonder denken en meer zelfvertrouwen. Stel je nu eens voor dat de opdracht niet zou zijn ‘werken aan jezelf’, maar ‘werken aan je huis’. Je zou je zolder, je bovenkamer zogezegd, eens willen verbouwen. Wat je dan eerst moet weten, is hoe de constructie is. Je kunt niet zomaar beginnen ergens een balk door te zagen. Je moet weten wat de dragende delen zijn. De ene balk zul je zonder problemen kunnen verwijderen, een andere moet je beslist intact laten, wil je hele dak niet instorten. Je moet ook wat kennis hebben van materialen. Verder is het handig te weten waar elektrische leidingen lopen, alvorens diepe gaten te gaan boren. Hetzelfde geldt voor ons huidige project: werken aan onszelf. Het is belangrijk te weten hoe ons gevoelsleven geconstrueerd is. Wat zijn emoties precies voor dingen? Waar bevinden zich de dragende delen? Waar rusten onze emoties op? Om de klus goed te kunnen klaren moeten we eerst wat doen aan elementaire psychologie. Van groot belang is allereerst dat we onderscheid kunnen maken tussen: gebeurtenissen, gedachten, gevoelens en gedrag. Ten tweede is van belang dat we weten hoe deze elementen zich tot elkaar verhouden.

Een voorbeeld:



Bernard heeft juist te horen gekregen dat hij waarschijnlijk binnenkort zijn ontslag krijgt. Hij heeft al tien jaar met veel inzet binnen het bedrijf gewerkt en vindt dit vreselijk unfair. Hij voelt zich aan de kant gezet, gedumpt. Zijn zelfrespect schrompelt ineen, want waarom krijgt hij de wacht aangezegd en niet zijn collega, die pas een jaar bij de firma werkt? Hij voelt zich kwaad en diep teleurgesteld. De volgende dag meldt hij zich ziek. Zo hoeft het voor hem niet meer.



Probeer eens in dit voorbeeld gebeurtenissen, gedachten, gevoel en gedrag van elkaar te onderscheiden, vanuit het perspectief van Bernard, dus in de ik-vorm. Wanneer het je lukt, kom je ongeveer op het volgende uit:



Gebeurtenis:

Ik heb zojuist te horen gekregen waarschijnlijk binnenkort ontslag te zullen krijgen. Ik heb al tien jaar in dit bedrijf met veel inzet gewerkt.

Gedachten:

‘Ik word aan de kant gezet, gedumpt.’ ‘Ik ben kennelijk een waardeloze werknemer, want anders was mijn collega wel ontslagen, die pas net een jaar hier werkt.’ ‘Dit is unfair.’ ‘Zo hoeft het voor mij niet meer.’

Gevoel:

Kwaad, diep teleurgesteld.

Gedrag:

De volgende dag meld ik mij ziek.



Wanneer Bernards kwaadheid de proporties aanneemt van sterke, machteloze woede, wanneer zijn kwaadheid een goede aanpak van deze situatie belemmert, wanneer hij in een ongewenst conflict met zijn baas terechtkomt of belandt in een depressie, heeft hij een probleem. Zodanig dat het hem in de hulpverlening zou kunnen doen belanden. Dit is echter niet de enig mogelijke afloop van dit verhaal. Bernard zou zich die eerste dag thuis op zijn situatie kunnen bezinnen. Hij zou alles op een rijtje kunnen zetten en erachter kunnen komen dat de reden dat hij en niet zijn collega ontslagen is, te maken heeft met de aard van de functie en niet met zijn persoon. Het zou ook kunnen dat hij bedenkt dat hij beter kan kiezen voor een actieve aanpak en plannen maakt voor een sollicitatietraject. Een derde optie is, dat hij na rijp beraad toch meent dat zijn ontslag onrechtvaardig is en besluit het juridisch aan te vechten. De meeste kansen maakt hij in dat geval door op een rustige en efficiënte wijze te werk te gaan – het hoofd koel te houden zogezegd.



Eén situatie, twee reacties



Met één en dezelfde situatie, het dreigende ontslag, kan Bernard twee heel verschillende kanten op. Globaal genomen kan hij in volslagen passiviteit wegzinken, of besluiten tot een actieve aanpak (twee soorten gedrag). Welke kant hij kiest zal afhangen van zijn opvattingen over de situatie. Daarmee komt het hoofdprincipe van de RET-aanpak in beeld:



Het zijn niet de gebeurtenissen die bepalen hoe we ons voelen (en wat we vervolgens doen), maar onze opvattingen over de gebeurtenissen..



Niet het dreigende ontslag is verantwoordelijk voor Bernards emotionele reactie, maar zijn opvattingen over de situatie. In precies dezelfde situatie zal de één anders reageren dan de ander, omdat de één anders dénkt dan de ander. Een ander voorbeeld:



Alma en Bernadet lopen allebei stage voor een administratieve opleiding. Tot nu toe hebben zij steeds ongeveer dezelfde cijfers behaald. Zij lopen stage bij hetzelfde bedrijf, maar op andere tijden. Beiden maken zij de situatie mee dat, terwijl zij bezig zijn achter de computer, de stagebegeleider over hun schouders staat mee te kijken. Alma raakt hiervan in paniek en blokkeert. Bernadet blijft ontspannen verder werken, maar probeert nog iets beter op te letten.



Opnieuw één situatie en twee soorten reacties. De faalangstige reactie van Alma en de kalme reactie van Bernadet. Hoe snel zal Alma echter niet geneigd zijn haar gespannen reactie te wijten aan het gedrag van haar begeleider: ‘Wat een onuitstaanbare vent. Waarom zit hij me ook steeds op de vingers te kijken? Laat hem naar zijn eigen werk kijken!’ Alma schrijft haar negatieve emotie dan toe aan de omstandigheden, aan het gecontroleerd worden door haar stagebegeleider, in plaats van aan haar eigen manier van kijken naar deze situatie.

Nog een eenvoudiger voorbeeld. Twee mensen schrikken ’s nachts wakker van eenzelfde krakend geluid op zolder. De één veronderstelt dat het de bulderende wind is die het gebinte doet kraken, draait zich om en slaapt rustig verder. De ander denkt dat er een inbreker op zolder loopt, schiet overeind en zit gespannen een kwartier te luisteren om daarna onrustig weer in slaap te vallen.



Deze voorbeelden laten allemaal zien dat niet de gebeurtenis, maar de manier van kijken ernaar verantwoordelijk is voor de manier waarop we ons voelen. We gaan dat nu bekijken in zogenaamde ABC-termen.



Albert Ellis en de RET



Wanneer we grip willen krijgen op onze eigen emotionele problemen (die we allemaal hebben), is het handig wanneer we daarvoor een overzichtelijke en heldere methode hebben. De RET wil zo’n methode bieden. Alvorens daar in te duiken eerst iets meer over het ontstaan van de RET. Deze is bedacht door de Amerikaanse psychotherapeut Albert Ellis, geboren in 1913. Jarenlang werd hij geteisterd door verlegenheid, faalangst en angst om in het openbaar op te treden. Hij heeft zich hier doorheen geworsteld door onophoudelijk te oefenen met datgene waar hij bang voor was. Omdat hij bang was een blauwtje te lopen, durfde hij niet op vrouwen af te stappen bijvoorbeeld. Hij oefende met dit probleem, door regelmatig een wandeling te maken in een park en dan iedere vrouw aan te spreken die hij tegenkwam. Uiteindelijk ontdekte hij hoe belangrijk onze manier van denken is bij het in stand houden van problemen. De angst een meisje mee uit te vragen wordt in stand gehouden door gedachten als: ‘Als ze mij afwijst, is dat verschrikkelijk. Daar kan ik niet tegen. Het zou bewijzen wat voor een minderwaardig persoon ik ben.’ Ellis, opgeleid als psychoanalyticus, nam steeds meer afstand van de methode van de psychoanalyse, die alle ellende aan het verleden toeschreef. Hij ontwikkelde een therapie waarin de verandering van denkpatronen en gedrag centraal stond: de ratio­neel-emotieve gedragstherapie (Jacobs, 1998). In deze therapie is het uitgangspunt een oude Griekse wijsheid, afkomstig van Epictetus: ‘Het zijn niet de problemen zélf, die ons zoveel last bezorgen, maar de manier waarop we tegen deze problemen aankijken.’ De in de RET gebruikte aanpak wordt ook wel de ABC-methode genoemd. Daarover dus nu meer.



Het ABC



De A staat voor Activating event of Activerende gebeurtenis. De B staat voor Belief of opvatting; ook wel aangeduid als Bril. Ieder bekijkt een situatie door zijn of haar eigen bril. De C is van het Engelse woord Consequence, eenvoudig te vertalen als Conse­quentie. Hier gaat het om de consequentie van je manier van kijken op: 1. hoe je je vóelt en 2. wat je dóet, ook wel de C1 en de C2 genoemd. Er zijn ook nog een D en een E in het geding. Die komen later aan de orde.



Eigenlijk is het dus niet anders dan een wat meer gecodeerde manier om het onderscheid te maken tussen wat we al eerder bespraken: gebeurtenis, gedachten, gevoel en gedrag. Wanneer je in het voorbeeld van Bernard deze vier g’s vervangt door A, B, C1 en C2 heb je al een eerste ABC-schema te pakken. Een ABC-schema ziet er dus zo uit:




	de gebeurtenis of situatie: de feiten

	gedachten over de gebeurtenis: de interpretatie

	1. de emotie en 2. het gedrag





Een ABC-schema van Alma’s probleem zou er als volgt kunnen uitzien:




	De feiten: stagebegeleider staat over mijn schouder mee te kijken, terwijl ik achter mijn pc bezig ben.

	De interpretatie (gedachten hierover).

	De emotie en het gedrag: 1. gespannen, 2. ik blokkeer, ik kan niet meer verder.





Oefening 1

Probeer zelf nu eens de situaties uit te werken van de schrikreactie ’s nachts in bed. Vergelijk je ABC met de uitwerking achterin op pagina 113. Nog een voorbeeld? Stel je eens voor dat er een hond op twee kinderen komt aflopen. Het ene kind wordt bang. Het andere kind reageert juist enthousiast. Het verschil in reactie zit hem in wat die beide kinderen denken over die hond. Het ene kind denkt: ‘Hij wil me bijten!’ Het andere kind denkt: ‘Hij wil met me spelen!’ Twee verschillende gedachten met als gevolg een verschillende emotionele reactie.



We hebben nu dus gezien dat het niet de gebeurtenissen of omstandigheden zijn die zorgen dat wij ons zus of zo voelen, maar de manier waarop wij tegen die omstandigheden aankijken, wat we erover denken. Verder hebben we kort kennisgemaakt met de ABC-methode, een methode die ons kan helpen onze stressmomenten, stressgedachten en emoties helder te analyseren. In de volgende hoofdstukken willen we de verschillende onderdelen van het ABC-schema beter gaan bekijken. We beginnen met de C, namelijk de emotie. De A wordt beschreven in hoofdstuk drie en de B in hoofdstuk vier. Nu eerst dus iets meer over emoties.


2. Emoties

‘Alle heftige emoties geven ons een vals beeld van de werkelijkheid om ons’ (J. Ruskin)





Emotie als vertrekpunt



Aanvankelijk sprak Ellis over zijn benadering als Rationele Therapie. Dat suggereert echter te veel dat het zou gaan om een kille verstandelijke benadering. Emoties doen echter volop mee. Het gaat er niet om emoties uit te schakelen, maar niet-helpende door helpende emoties te vervangen. In dit hoofdstuk willen we wat uitvoeriger stilstaan bij emoties: de C1 uit ons schema. De vraag is steeds: ‘Wat roept een bepaalde gebeurtenis of situatie nu bij me op?’ Het analyseblad (zie bijlage 3) vraagt steeds om een emotie; die is zelfs vertrekpunt. De reden om een analyse van een gebeurtenis te maken, is vrijwel altijd een te heftige en onplezierige emotie. Je bent meer gespannen dan je zou willen in een bepaalde situatie. Of je voelt je gewoon erg ‘rot’ na een bepaald voorval.



Ron werkt op een accountantskantoor. Hij doet daar erg zijn best. De cultuur binnen het bedrijf is er een van werken, werken en nog eens werken. Een ‘negen-tot-vijf-mentaliteit’ wordt er niet gedoogd. Ron heeft echter ook een gezin waar hij beschikbaar voor wil zijn. Hij heeft daarom bewust afgezien van een hogere functie binnen het bedrijf, omdat hem dat nog meer tijd zou gaan kosten dan de 45 tot 50 uur, die hij nu vaak al kwijt is. Zijn baas heeft hem nu voor de voeten gegooid dat hij ‘geen echte’ is. Dat zit hem vreselijk dwars.



Aan Ron nu de vraag om een ABC-analyse van deze situatie te maken. Het zit hem vreselijk dwars. Dat is precies de reden om deze situatie verder uit te werken. Dat ‘vreselijk dwarszitten’ slaat in feite op een negatieve emotie, die Ron ervaart. Wanneer ik hem vraag hoe hij zich dan precies voelde, kan hij in eerste instantie niet meer aangeven dan: ‘Rot, gewoon vreselijk rot.’



Niet geleerd over gevoelens te praten



Dit voorbeeld laat zien dat het voor veel mensen nog niet zo eenvoudig is om duidelijk en concreet aan te geven hoe zij zich voelen. In feite hebben zij ook nooit geleerd over gevoelens te communiceren. In de opvoeding werd er nauwelijks of geen aandacht aan besteed. Gevoelens mocht je niet hebben. Stampte je met je voeten op de grond van kwaadheid of huilde je van verdriet, pijn, of frustratie, dan was het standaard antwoord: ‘Hou daarmee op!’ Zo ging het vroeger ook bij Ron thuis. Ron besloot daarom al vroeg zijn emoties maar binnen te houden, niet meer te uiten. De communicatieve betekenis ervan was hem ontnomen. Die taal werd niet gesproken thuis. Je moest normaal doen, dan deed je al gek genoeg. Ron paste zich daarom prima aan en werd een heel meegaand kind. Zijn ouders hadden geen last meer van hem. Ron besefte eigenlijk ook nauwelijks wat hem was ontnomen. Totdat hij later Anke ontmoette, met wie hij ook trouwde. Van haar kreeg hij steeds vaker te horen dat ze niet wist wat ze aan hem had. Ze kon geen hoogte van hem krijgen. Wat deden de dingen hem eigenlijk? Als Anke zelf eens emotioneel was, stuitte ze bij Ron ook op een muur. Dan liep hij weg, of zei haar dat ze zich niet zo moest aanstellen. Geen wonder, want gevoelstaal was hem vreemd. Op het vlak van emoties was hij analfabeet. Voor Ron verder kon met zijn ABC’s moest hij zich dus eerst verdiepen in het abc van emoties. Daarover nu eerst iets meer.



Meer dan tienduizend gevoelswoorden



De Nederlandse taal kent zeer veel woorden die gebruikt kunnen worden om aan te geven hoe je je voelt. Even een kleine impressie:



opgelaten, verveeld, enthousiast, chagrijnig, teleurgesteld, weemoedig, tof, energiek, geïrriteerd, duf, gepakt, aangevallen, beklemd, verrast, ontgoocheld, uitgeput, opgejaagd, bekeken, onthutst, geschokt, warm, verlegen, beschaamd, reuze, gebruikt, eenzaam, kwaad, laaiend, verdrietig, depri, nerveus, gelukkig, vertederd, uitgeteld, gekrenkt, vernederd, woedend, opgeprikt, gevleid, fantastisch enzovoorts, enzovoorts, enzovoorts.



Bij elkaar zijn er meer dan tienduizend woorden waarmee je een gevoel kunt aanduiden: ‘Ik voel me ...’, vul maar in. Het is dus niet alleen vanwege opvoedingsfactoren, maar ook gezien die veelheid aan woorden, te begrijpen dat emoties verwarring kunnen veroorzaken. Daarbij is het ook nog eens zo, dat verschillende emoties tegelijk aanwezig kunnen zijn. Daar kom ik straks nog op terug. Eerst wil ik wat gaan snoeien in dat oerwoud van emoties.



Is vermoeidheid een emotie?



Om te beginnen verwijst niet ieder gevoelswoord naar een zuivere emotie. We zouden onderscheid kunnen maken tussen woorden die vooral een lichamelijke toestand aangeven en woorden die een emotionele toestand aangeven. Ons lichamelijk welbevinden kent vele facetten. Ik noem hier enkele dimensies:



√ bewustzijn, of mate van helderheid, waakzaamheid en alertheid

√ vitaliteit, of energieniveau

√ opwinding, al dan niet seksueel van aard

√ emotionaliteit, of mate waarin emoties ervaren kunnen worden



De mate van bewustzijn kunnen we aangeven met woorden als: helder, oplettend, waakzaam, geconcentreerd, duf, slaperig, versuft, afwezig en verstrooid. De mate van vitaliteit ligt opgesloten in woorden als: moe, vermoeid, oververmoeid, overspannen, uitgeput, uitgerust, krachtig, zwak, slap, levenslustig, afgedraaid, energiek en dynamisch. Opwinding kunnen we aangeven met woorden als: geprikkeld, gejaagd, hypernerveus, explosief. Seksuele opwinding is een aparte toestand van arousal, of geprikkeldheid. Het niveau van emotionaliteit ligt vervat in woorden als: ontroerd, emotioneel, sentimenteel, gevoelig, ongevoelig, koud, vlak, emotieloos, hard en onverschillig. Deze dimensie wordt vaak sterk beïnvloed door depressiviteit. Een depressie kan mensen zowel overgevoelig als ongevoelig maken.



Gedachten zijn betwistbaar, gevoelens niet



We hebben het dan nog steeds niet echt over emoties, die zich overigens net zo goed lichamelijk manifesteren. Je kunt ze ergens in je lichaam waarnemen. Voor we het daarover gaan hebben eerst nog iets over het onderscheid tussen een emotie en een gedachte. Veel beginners verwarren hun gevoelens met hun gedachten. Waar hebben we het bijvoorbeeld over wanneer we zeggen dat we ons aangevallen voelen? Niet over een emotie, maar over een gedachte!



Hans heeft de vorige vergadering genotuleerd. Nu maakt iemand een opmerking over de notulen. Hans voelt zich aangevallen en merkt op, dat die persoon het dan voortaan zelf maar moet doen.



In zijn analyse van deze situatie vult Hans bij C1 (de emotie) in: ‘aangevallen’. Na hierover doorgepraat te hebben ziet Hans in dat het hier om een interpretatie gaat, een gedachte, een B. Zijn schema komt er dan in verkorte vorm zo uit te zien:




	Jan van Dalen maakt een opmerking over de door mij geschreven notulen.

	Jan doet dit om mij een hak te zetten. Hij valt me aan.

	1. woedend, 2. ik zeg hem dat hij het voortaan zelf maar moet doen.





Dit is minder triviaal dan het misschien lijkt. Het belang van dit onderscheid zit hem in het feit dat gedachten betwistbaar zijn en gevoelens niet. We zien de emotie, het gevoel, als het logische, automatische gevolg van de gedachten die iemand heeft over een bepaalde situatie. Wanneer we akkoord zouden gaan met Hans’ doorschuiven van het ‘aangevallen voelen’ van de B naar de C, missen we de mogelijkheid om dit ‘aangevallen voelen’ kritisch onder de loep te nemen. Hans zou zichzelf daarmee uiteindelijk tekortdoen. We stuiten hiermee overigens op een lastig punt in de hedendaagse communicatie. Let eens op het volgende gesprekje tussen Han en Marja:



Marja: ‘Ik ga niet meer naar die lui toe. Ze mogen me gewoon niet. Je gaat er voortaan maar alleen heen.’

Han: ‘Hoe kom je erbij dat ze je niet mogen, wat een onzin!’

Marja: ‘Dat kun jij wel zeggen, maar ik voel dat gewoon zo.’

Han: ‘Maar wat geeft jou dan dat idee?’

Marja: ‘Dat kan ik niet zeggen. Ik voel het gewoon.’



Hier is gevoel het eind van alle tegenspraak. Op zich is dat terecht. Je gevoel is je gevoel. Daar moet een ander in principe vanaf blijven. Als jij je bijvoorbeeld ergens boos over voelt, heeft de ander niet het recht te zeggen dat dat onzin is, of dat je je aanstelt. Je kunt het echter wél hebben over datgene wat jou dat gevoel gééft. Marja timmert het hele gesprek hier dicht door alles op haar gevoel te schuiven. Als zij in staat was geweest goed onderscheid te maken tussen A’s, B’s en C’s, had het gesprek er wellicht zo uitgezien:



Marja: ‘Ik weet niet of ik volgende keer nog weer meega naar die lui. Ik heb het idee dat ze mij niet mogen’ (B). ‘Ik voel me eigenlijk heel boos daarover’ (C). ‘Wat denken ze wel!’(B).

Han: ‘Hoe kom je er nou bij dat ze je niet zien zitten?’ (vraagt naar de A).

Marja: ‘Er werd toch helemaal niet naar mij geïnformeerd? We hebben het over jouw werk gehad, over zijn werk, over dat van haar (A), maar ik? Ik tel gewoon niet mee’ (B).



Ook dit is een gesprek waar emoties een rol in spelen, maar anders dan in het eerste gesprek blijft het gesprek hier gaande. Vooral, omdat Marja hier niet alles tot één grote C reduceert. Han en Marja zouden in dit geval de avond nog eens rustig kunnen doornemen. Mogelijk zou Han Marja dan uiteindelijk gelijk geven, gezien de feiten (de A’s) die Marja aandraagt. Het kan ook dat Marja haar mening herziet, wanneer ze de alternatieve interpretatie (B) van Han hoort, of nieuwe feiten (A).



Oefening 2

Om het onderscheid tussen gedachten en gevoelens wat aan te scherpen, volgt hier een oefening. Geef van de onderstaande uitspraken aan of het gevoelens of gedachten betreft:




	Ik voel mij geïrriteerd

	Ik heb het gevoel dat mij iets naars gaat overkomen

	Ik voel mij schuldig

	Ik heb het gevoel dat hij niet te vertrouwen is

	Ik voel mij verdrietig

	Ik heb het gevoel dat niemand mij waardeert

	Ik voel mij in de steek gelaten

	Ik voel mij opgewekt

	Ik voel mij bang

	Ik voel mij beledigd





Wanneer je deze oefening goed gedaan hebt (zie de antwoorden op pagina 113), of in elk geval begrijpt waarom bepaalde antwoorden ‘fout’ zijn, ben je al een heel eind verder. Je bent dan in staat onderscheid te maken tussen gevoelens en gedachten en je hebt ook zicht op het soort gevoelswoorden dat meer naar een niet-emotionele lichamelijke toestand verwijst, zoals bijvoorbeeld woorden die slaan op vermoeidheid. Toch ontbreekt het nog aan een goed handvat om de eigen emoties te kunnen herkennen. We proberen het wat ingewikkelde verhaal hierboven daarom nu een beetje goed te maken.



Vier basisemoties



We hebben gezien dat er erg veel woorden bestaan om een emotie aan te duiden. Wanneer ieder woord werkelijk zou verwijzen naar weer een andere emotie, zouden er ongelooflijk veel emoties bestaan. Het leren herkennen van je emoties zou dan net zoiets betekenen als Chinees leren verstaan. Het emotionele alfabet kent gelukkig maar vier hoofdletters. Die worden wel genoemd: de vier grote B’s, niet te verwarren met de B uit het ABC-schema! Met die vier B’s kunnen we de vier basisemoties aanduiden:



√ BLIJ

√ BOOS

√ BANG

√ BEDROEFD



Oefening 3

Je zou ook kunnen zeggen dat dit de primaire kleuren zijn, waarmee bijna alle emotionele nuances te schilderen zijn. Probeer nu zelf eens de volgende gevoelswoorden in te delen bij één van deze vier basisemoties. Wanneer je het goed doet, vind je er zes in elke categorie:



geïrriteerd, treurig, angstig, happy, plezierig, bevreesd, verdrietig, woedend, somber, driftig, goedgemutst, gespannen, teleurgesteld, vrolijk, opgewekt, weemoedig, geërgerd, down, agressief, opgelaten, opstandig, ongerust, bezorgd, tevreden



Je kunt je indeling weer controleren met de antwoorden op pagina 114. Heb je niet meer dan drie fouten? Dan beheers je het schema van de basisemoties waarschijnlijk al heel aardig. Breng het nu in praktijk door je, iedere keer wanneer je je ‘rot’, ‘gespannen’ of ‘akelig’ voelt, af te vragen om welke basisemotie het gaat.



Nu terug naar Ron. Hij voelde zich ‘rot’ na de opmerking van zijn baas dat hij ‘geen echte’ was. Na zich wat in emoties te hebben verdiept en een tijd geoefend te hebben met het herkennen en benoemen van emoties, was hij in staat het vage, algemene, weinig concrete gevoel van ‘rot’ nader te omschrijven. Hij kwam erachter dat hij eigenlijk enorm kwaad was op zijn baas. Hij zette zich nota bene geweldig in voor zijn werk, deed altijd zijn uiterste best, hield zich altijd aan tijdsafspraken en nu noemde zijn baas hem ‘geen echte’. Hij vond dat zijn baas dat niet kon maken. Zijn baas had dat gewoon niet mogen zeggen. Hij durfde zijn kwaadheid echter nog niet te uiten. Hij kon nu wel beter begrijpen waar zijn korzelige gedrag thuis soms mee te maken had. Hij reageerde thuis zijn boosheid af, waar hij op de zaak geen kant mee uit kon. Hij mopperde dan op zijn vrouw, die toch wel had kunnen zorgen dat de boel aan kant was als hij thuiskwam. Hij zag nu in dat zijn reacties thuis een vorm waren van afreageren. Zijn ABC-analyse kwam er uiteindelijk zo uit te zien:



A.

Ik vertel mijn baas niets te voelen voor die nieuwe functie, omdat ik niet nog meer tijd in mijn werk wil steken. Mijn baas zegt me daarop dat hij mij ‘geen echte’ vindt.

B.


	Hij heeft niet het recht dat tegen mij te zeggen.

	Dit is niet eerlijk!

	Ik krijg hier stank voor dank.

	Zo denkt hij dus over mij. Al die complimenten waren natuurlijk alleen maar vleierij. Nu zegt hij écht hoe hij over mij denkt.



C.


	Boos.

	Ik zeg niets terug. ’s Avonds thuis reageer ik mij af op Anke, door te mopperen dat de boel niet aan kant is.





We zien dus dat Ron met deze analyse uiteindelijk veel meer grip op de situatie krijgt. Hij is nu in staat zijn vage C (‘rot’) te benoemen als één van de basisemoties, namelijk boosheid.



De gevoelsthermometer



We hebben het nu gehad over de kwaliteit van emoties, maar nog niet over de kwantiteit. Het is een hele stap in de goede richting om je ‘rotgevoel’ te kunnen herkennen als boosheid, zoals we bij Ron zagen. Toch valt er meer te zeggen. Emoties hebben niet alleen een naam, maar ook een bepaalde intensiteit. Een beetje boos is heel wat anders dan verschrikkelijk boos. In veel gevoelswoorden ligt al wat van die intensiteit opgesloten. Wanneer Ron zou zeggen woedend te zijn, is hij waarschijnlijk bozer dan wanneer hij zou zeggen geërgerd te zijn. Omdat wat de één bedoelt met ‘laaiend’ weer net iets anders kan zijn dan wat een ander er mee bedoelt, kunnen we in een ABC-schema soms beter een getal gebruiken om aan te geven hoe boos of hoe gespannen we waren. Dat noemen we wel de ‘gevoelsthermometer’. We kiezen dan voor een getal van nul tot honderd. De gevoelsthermometer voor boosheid zou er zo kunnen uitzien:



100 witheet, kokend, paars van woede

90 laaiend van kwaadheid

80 woedend

70 heel boos

60 behoorlijk kwaad

50 boos

40 aardig boos

30 beetje boos

20 geïrriteerd

10 licht geïrriteerd

0 kalm, ontspannen



Het is maar een voorbeeld, maar het maakt duidelijk dat er gradaties zijn van boosheid. Het is belangrijk die gradaties ook bij jezelf te kunnen waarnemen. Veel mensen herkennen hun kwaadheid pas, wanneer de emotie al behoorlijk is opgelopen. Soms al voorbij het punt waarop zij nog controle ervaren. Zo iemand zal heel lang niets zeggen over wat hem dwarszit, totdat hij als het ware explodeert. In een therapie is het dan zaak dat deze persoon leert zijn boosheid al in een vroeg stadium te herkennen en leert er wat mee te doen. In dat geval hoeft de boosheid niet zo hoog op te lopen. Dus door het gebied aan de onderkant te leren herkennen en benutten, kun je het gebied aan de bovenkant, de emotionele pieken, vaak al wat aftoppen.



Gezonde en ongezonde emoties



We komen daarmee bij een ander belangrijk punt. Want wat is nu eigenlijk gezonde emotie en wat ongezonde? Zoveel is inmiddels wel duidelijk geworden: dat de RET niet bedoeld is, zoals wel eens wordt gedacht, om je gevoelens uit te schakelen. Het gaat niet om een stoïcijnse levenswijze, waarbij niets je meer zou kunnen raken. Waar het wel om gaat is dat je de ongezonde intensiteit van sommige emoties wat vermindert. In de volgende tabel zie je steeds aan de linkerkant een ongezonde, vaak te intense emotie. Aan de rechterkant is de gezonde variant van dezelfde emotie vermeld. Het schema is ontleend aan G. Jacobs (Rationeel-emotieve therapie. Een praktische gids voor hulpverleners 1998, 88) en enigszins aangepast.



Ongezond – Gezond

Angst – Bezorgdheid, oplettendheid

Woede – Irritatie, ergernis

Depressie – Verdriet, (sterke) teleurstelling

Schuldgevoel – Verantwoordelijk voelen, spijt hebben

Schaamte – Spijt, teleurstelling

Smachten – Verlangen, missen



Wanneer het gaat over de basisemotie boosheid, wordt ook wel gelet op de mate waarin daar een veroordeling of afwijzing van de ander als persoon in meespeelt. Veroordelende boosheid is dan ongezond te noemen, niet-veroordelende boosheid daarentegen gezond. De emoties aan de linkerkant zijn, zoals gezegd, vaak te intens, te heftig. Daarnaast werken zij blokkerend en verstoppend. Zij leiden doorgaans niet tot de gewenste doelen, maar staan het bereiken van je doelen zelfs in de weg. De RET is er dus niet op gericht gevoel weg te werken, maar ongezonde gevoelens te vervangen door gezonde. Dat doet zij door kritisch te kijken naar de gedachten die het gevoel veroorzaakt hebben. Het zijn immers niet de omstandigheden die een bepaald ongezond, negatief gevoel teweegbrengen in iemand, maar de manier waarop hij of zij tegen de omstandigheden aankijkt, zijn gedachten over de gebeurtenissen dus.



Gemengde emoties



Nu de basisemoties helder zijn, is het nog belangrijk te weten dat er ook gemengde emoties zijn. Misschien veel vaker dan je zou denken. Wanneer je dan probeert te verwoorden hoe je je in een bepaalde situatie voelt, ontdek je dat meerdere basisemoties tegelijk een rol spelen. Zo zou Ron zich naast boos ook bang kunnen hebben gevoeld. Die angst zou het gevolg kunnen zijn geweest van de gedachte dat zijn baas hem misschien wel zal willen ontslaan, omdat hij hem ‘geen echte’ vindt. Ontslag zou in zijn ogen zoveel kunnen betekenen als ‘afschuwelijk falen’. Dan zou naast boosheid dus ook angst een rol spelen. In de ABC-analyse is het handig je steeds te beperken tot de emotie, die het meest krachtig aanwezig was. Schat je de boosheid op 80 in en de angst op 40, ga dan aan de slag met de eerste emotie en vraag je af: ‘Welke gedachten of opvattingen maken nu dat ik me zo kwaad voel?’



Nog een voorbeeld van gemengde emoties:



Janneke heeft haar moeder aan de telefoon. Deze praat, zoals altijd, alleen maar over zichzelf. Janneke heeft niet het idee dat haar moeder echt in haar geïnteresseerd is. Het eenrichtingsgesprek neemt een uur van haar kostbare tijd in beslag. Ze merkt dat ze zich tijdens het gesprek steeds ellendiger begint te voelen.



Wanneer Janneke deze situatie achteraf uitwerkt, ontdekt ze wel vijf verschillende emoties: boosheid, angst, schuld, schaamte en verdriet. Ik zou bijna zeggen: hier blijkt het overwicht van vrouwen op mannen, als het gaat om gevoelens. Vrouwen slagen er doorgaans sneller en met meer precisie in om hun gevoelens in kaart te brengen. Zo ook Janneke. Zij slaagt er tevens in de B’s op te sporen, die tot deze emoties hebben geleid. Haar ABC-schema ziet er als volgt uit:



A. 

Moeder belt mij en houdt me een uur aan de praat. Ze heeft het zoals altijd alleen over zichzelf.



B.


	Altijd hetzelfde liedje. Ze moet daar eens mee stoppen! (→ C: boosheid).

	Wat ben ik gemeen, om zulke gedachten te hebben wanneer mijn moeder haar verhaal vertelt (→ C: schaamte).

	Zal mijn moeder me nou nooit gaan begrijpen? (→ C: verdriet).

	Het is mijn schuld dat mijn moeder het zo moeilijk heeft, want ik kan alleen maar vol ongeduld naar haar luisteren (→ C: schuldgevoel).





Het is duidelijk hoe ingewikkeld het kan zijn. Het principe van de RET blijft echter hetzelfde: niet de situatie is het die de gevoelens oproept, maar dat wat wij denken over de situatie. Het zijn Jannekes gedachten, die leiden tot dat complex aan emoties. Emoties, die in dit geval overigens niet allemaal ongezond zijn.



Het verschil tussen stemming en emotie



We hebben nu onze kennis over emoties aardig opgevijzeld. Wat nog niet aan bod kwam, is het verschil tussen emotie en stemming. Wat is bijvoorbeeld het verschil tussen een ‘geprikkelde stemming’ en een ‘geprikkelde emotie’? Het verschil zit hem vooral in de duur ervan. Een emotie is van relatief korte duur, variërend van enkele seconden tot enkele minuten. Een stemming kan dagen-, weken- of zelfs maandenlang aanhouden, waarbij die stemming wel behoorlijk kan fluctueren. Dat wil niet zeggen dat een emotie na die paar minuten ook volledig weg is. Er kan zich een patroon voordoen van vele emoties kort achter elkaar. Je bent dan amper nog van de eerste emotie hersteld, of de volgende dient zich aan. Dat wordt wel refiring genoemd, met een Engelse term. Het heeft te maken met het feit, dat wanneer een emotie er eenmaal is, zich de veroorzakende gedachten gemakkelijk opnieuw voordoen, waardoor de betreffende emotie als het ware wordt versterkt, of opnieuw uitgelokt.



Samenvatting



In dit hoofdstuk hebben we stilgestaan bij emoties, bij de C1 in het ABC-schema. Emoties vormen het vertrekpunt van een analyse. We hebben gezien hoe we emoties kunnen uitsplitsen in vier basisemoties. Ook hebben we gelet op het verschil tussen gezonde en ongezonde emoties. Wanneer we de C1 zo voldoende helder hebben gekregen, is de volgende stap het invullen van de A, de activerende gebeurtenis. Het gaat bij de A dus om de situatie die uiteindelijk in de betreffende emotie resulteerde. Het is belangrijk om die activerende gebeurtenis zo objectief mogelijk te kunnen weergeven. Daarvoor moeten we stilstaan bij het onderscheid tussen observeren en interpreteren. In het volgende hoofdstuk gaan we daar uitgebreid op in. We maken dan tevens kennis met een handige techniek om de A zo zuiver mogelijk te kunnen weergeven.


3. Cameracontrole

‘Nu, wat ik verlang is feiten... In het leven worden alleen feiten verlangd’ (C. Dickens)





We hebben nu een duidelijk startpunt voor onze ABC-analyse, te weten de ervaren negatieve emotie, ofwel de C. Het gaat er niet om zomaar willekeurig welke situatie te onderzoeken. We zouden de recente ruzie met onze echtgenote kunnen analyseren, maar alleen wanneer er sprake was van een onplezierig sterke of niet-helpende, ongezonde emotie. Wanneer we geen gewone boosheid hebben ervaren, maar wóedend zijn geweest, bijvoorbeeld. Of wanneer we blijven zitten met een wrevelig gevoel, dat een verzoeningspoging, die we eigenlijk graag willen, in de weg staat. Niet alleen ongewenst gevoel, maar ook ongewenst gedrag kan aanleiding zijn om tot ABC-analyse over te gaan. Zowel de C1 als de C2 dus. Een voorbeeld van een C2 is uitstelgedrag. We zien onszelf steeds allerlei belangrijke zaken maar uitstellen. Eigenlijk willen we dit niet. We willen graag ruim op tijd beginnen, om niet op het laatste nippertje van alles nog te moeten doen.



Werkelijkheid of fantasie?



Hebben we eenmaal de C, en in het vorige hoofdstuk is daar uitvoerig bij stilgestaan, dan kunnen we naar de A. Gegeven onze spanning (de C1) is de volgende vraag: in welke situatie deed die spanning zich voor? (Dus niet: welke situatie veroorzaakte die spanning?!) Dit hoofdstuk is bedoeld onszelf te trainen in het correct weergeven van de A. Dat is minder eenvoudig dan het op het eerste gezicht misschien lijkt! Het goed kunnen weergeven van wat er precies gebeurde, helpt je om je gedrag beter af te stemmen op de werkelijkheid, in plaats van op je voorstelling van de werkelijkheid.



Jan is uitgenodigd voor een feestje. Terwijl hij erover nadenkt, ziet hij zich in gedachten al moederziel alleen in de zaal staan. Een glas in de hand om zich een houding te geven, maar niemand die notitie van hem neemt. Jan besluit na lang wikken en wegen om toch te gaan. Dan blijkt dat er verschillende bekenden aanwezig zijn. Al snel is hij in een geanimeerd gesprek gewikkeld. Na afloop van de avond moet hij toegeven dat het heel anders gelopen is dan hij had gedacht.



Wie heeft een dergelijke ervaring nooit gehad? Het kan anders gaan, dan je van tevoren had gedacht. Wanneer je nu al je beslissingen zou laten afhangen van hoe jij denkt dat iets zal lopen, ontstaat er een bepaalde scheefgroei. Iemand die zichzelf er niet bij vindt horen, denkt dat dat wel weer zal blijken. Hij besluit dus ergens niet naartoe te gaan en versterkt zichzelf daarmee in het idee er niet bij te horen. Zijn gedrag wordt meer gestuurd door zijn fantasie dan door de werkelijkheid. Op precies dezelfde manier kan de actualiteit vertekend worden waargenomen. In het voorbeeld betrof het de toekomst. In het nadenken over wat de toekomst ons zal brengen, zit per definitie een flink stuk interpretatie en vertekening. De toekomst is nog geen feit en biedt daarmee alle ruimte aan onze fantasie. We kunnen deze fantasie positief en negatief beïnvloeden, maar dat is een ander verhaal. Waar het nu om gaat is dat ook de gebeurtenis van het moment aan waar­nemingsfouten blootstaat.



Hans vertelt tijdens een therapiesessie dat hij volledig geblokkeerd was tijdens het openen van een bijbelkringavond en niet meer verder kon. Hij is er nog overstuur van. Wanneer ik hem vraag voor te doen wat er gebeurde, pakt hij een bijbel en leest een paar verzen. Vervolgens pauzeert hij even. Daarna leest hij weer verder. ‘Zo ging het’, zegt hij.



Dit speelde zich af in een therapiesessie. Ik keek op mijn horloge en zag dat het ‘blokkeren’ welgeteld vier seconden duurde. Ik vermoedde dat hij het iets te gehaast had laten zien. Ik vroeg hem het nog eens voor te doen, maar dan heel overdreven. Nu ‘blokkeerde’ hij vijf seconden. Beide keren filmde ik zijn imitatie. Toen we zijn demonstratie terugkeken, moest hij toegeven dat het toch allemaal wat minder erg was dan hij zich verbeeld had. Die paar seconden hadden in zijn beleving minuten geduurd. Hans’ beschrijving, volledig vastlopen en niet meer verder kunnen, bleek dus tamelijk vertekend te zijn. Feitelijk ging het om niet meer dan vier of vijf seconden. Toen hij het op mijn verzoek nog eens bij een ander kringlid navroeg, begreep deze dan ook niet waar hij het over had. Nog weer een ander kringlid kon zich nog wel herinneren dat Hans zijn tamelijk snelle voorlezing even onderbroken had. Hij had gedacht dat Hans zich even geraakt voelde door wat hij las, maar het verder in het geheel niet abnormaal gevonden.



Dit voorbeeld zal voor een aantal lezers misschien wat overdreven lijken. Als dat voor jou geldt, ben ik benieuwd wat je dan van het volgende vindt:



Carolien is twee maanden geleden verhuisd. Zij kan niet aan haar nieuwe omgeving wennen. Contacten met buurtbewoners gaat zij uit de weg. Gevraagd naar de reden, antwoordt zij dat de buren haar niet moeten. Ze is hier vast van overtuigd.



In een van haar eerste ABC’s geeft zij als A dan ook weer: ‘Dat de buren mij niet moeten.’ Een vraag aan de lezer: is dit nu een objectief beschreven situatie of een stuk invulling van Carolien? Het is duidelijk dat hier heel wat van afhangt. Wanneer het werkelijk zo is dat de buren haar niet ‘moeten’, vraagt dat om een andere aanpak dan wanneer dit slechts in Caroliens beléving het geval is. In het eerste geval kunnen we Carolien helpen de realiteit van het leven met buren die haar niet moeten, te accepteren. In het tweede geval kunnen we haar beter helpen, door haar op onderzoek uit te sturen. Ze zou de buren eens kunnen uitnodigen voor een nadere kennismaking. Mogelijk blijkt dan dat ze zich vergist heeft.



Observeren en interpreteren



We hebben het nu eigenlijk over de vaardigheid van het observeren. Ben je in staat op een zo objectief mogelijke manier te beschrijven wat er om je heen gebeurt? Ik verzorg al jaren een assertiviteitstraining. Steevast besteden we dan een bijeenkomst aan het leren observeren. Ik maak daarbij gebruik van een oefening uit het Handboek voor Gedragstherapie. Ik vraag de deelnemers mij een minuut lang te observeren en op te schrijven wat ze zien en horen gebeuren. Ik doe dan alsof ik in een treincoupé zit. Dat heb ik hun ook van tevoren verteld. Ik kijk achterom, zoek vervolgens mijn zakken af en zeg met een zucht: ‘Nou, dan maar niet.’ Tussendoor kijk ik ook nog even op mijn horloge en ten slotte wip ik wat met mijn been op en neer. Na deze korte eenakter vraag ik hun wat ze hebben opgeschreven. Gaandeweg verdeel ik de reacties over twee kolommen, zonder daar nog nadere uitleg over te geven. Dat kan er dan zo uitzien:




	Kijkt achterom:
- Ziet conducteur aankomen
- Hoort de railcatering aankomen






	Zoekt in zakken: 
- Zoekt naar zijn ov-chipkaart
- Zoekt naar geld






	Wipt met been op en neer:
- Is nerveus






	Kijkt op horloge:
- Kijkt of de trein er al bijna is, zodat hij er snel uit kan






	Zegt: ‘Nou, dan maar niet’:
- Berust in de situatie





Ik vraag dan ten slotte of de deelnemers verschil zien tussen de eerste en tweede kolom. Dan vallen al snel termen als:



observatie – interpretatie

Is wat je kunt zien. – Is wat je erover denkt.

De feiten. – Je eigen invulling.

Wat er écht gebeurt. – Wat je dénkt dat er gebeurt.

Waarneming. – Conclusie.

Is waar. – Kán waar zijn.





De onthulling van mijn kant doet vaak het kwartje pas goed vallen. Ik vertel dan dat ik speelde achterom te kijken of ik in een stiltecoupé zat en vervolgens tevergeefs te zoeken naar mijn smartphone. Een oefening die heel duidelijk het verschil tussen observeren en interpreteren laat zien. De deelnemers staan er vaak versteld van hoeveel interpretaties ze ongemerkt toch nog gegeven hebben. Ze herkennen ook vaak hoezeer ze vrijwel dagelijks feiten en invullingen met elkaar verwarren. De moraal van mijn verhaal is niet – ik vertel dat er altijd nadrukkelijk bij – dat we zouden moeten stoppen met interpreteren. Dat is uitgesloten. We doen dat de hele dag door. In iedere sociale situatie vragen we ons af waarom de ander zegt wat hij zegt en doet wat hij doet. Waar het om gaat is dat we dat leren herkennen als interpretatie en het niet langer verwarren met feiten. Het is prima, dat je je afvraagt of je misschien iets verkeerds gezegd hebt, wanneer je gesprekspartner ineens stil wordt. Het is gevaarlijk wanneer je die interpretatie met een feit verwart. Je zou het betreffende gespreksonderwerp dan bijvoorbeeld voorgoed kunnen gaan vermijden in gesprekken met die persoon. Dat is jammer, want misschien was er wel iets heel anders aan de hand. Misschien raakte je inderdaad een gevoelige snaar, maar had die ander het juist fijn gevonden als je er over doorgegaan was.



Gevaarlijker wordt het wanneer je bijvoorbeeld denkt dat een ander iets tegen jou heeft, zoals Carolien dat deed en deze interpretatie met een feit verwart. Je zou dan ten onrechte het contact met iemand kunnen gaan vermijden. Of je gaat stuurs reageren naar de ander. Deze zal op zijn of haar beurt zich ook feitelijk steeds afstandelijker naar jou gaan opstellen. Het gevolg is dat je in je achterdochtige interpretatie bevestigd wordt. Daarmee is de cirkel rond. Veel mensen zitten zo opgesloten in een vijandige wereld, die ze door hun eigen manier van denken hebben gecreëerd. Zij maken zonder onderscheid de fout interpretaties te verwarren met obser­vaties.

In een onschuldige variant kunnen we dit fenomeen overal om ons heen waarnemen. Wat te denken van het volgende gesprekje tussen twee echtgenoten:



Marit: Hoe was het vanavond?

Pieter: Gezellig wel.

Marit: Hoezo gezellig?

Pieter: Gewoon gezellig. Wat moet ik er nog meer over vertellen?



Marit informeert hier naar feiten. Zij wil zich graag een voorstelling maken van de avond, zoals Pieter die gehad heeft. Pieter is erg kort van stof en volstaat met een interpretatie, waarbij hij doet alsof hij daarmee een feitelijke weergave van de avond heeft gegeven: ‘Wat moet ik er nog meer over vertellen?’ Wanneer Marit het onderscheid tussen observeren en interpreteren voor zichzelf helder heeft, zal zij zich niet met dit kluitje in het riet laten sturen. Ze zal dan doorvragen, tot zij voldoende informatie heeft om zich een voorstelling te maken en tot zij weet wat Pieter dan precies zo gezellig heeft gevonden.



Een definitie van observatie zou kunnen luiden:



Observatie = datgene wat je hoort en ziet



Een definitie van interpretatie is dan:



Interpretatie = datgene wat je van de situatie denkt



Oefening 4

Om te bezien in hoeverre dit onderscheid nu helder is, volgt nu een oefening. Omcirkel die zinnen die volgens jou observaties zijn.




	Otto haalt zijn dochtertje op uit school.

	Otto heeft tenminste aandacht voor zijn kinderen.

	Ik werd straal genegeerd op die vergadering.

	Er werd niet naar mijn mening gevraagd tijdens die vergadering.

	Ik heb nog niet gewerkt met dat computerprogramma.

	Ik krijg dat computerprogramma nooit onder de knie.

	Mijn collega mag me niet, dat merk je zo.

	Mijn collega wilde geen dienst met mij ruilen.

	Karel maakt een opmerking over mijn presentatie.

	Karel wil me natuurlijk onderuithalen.





Controleer je antwoorden met die op pagina 114. Je ziet dat het steeds om twee zinnen gaat, waarvan de één een duidelijke observatie is, bijvoorbeeld ‘Karel maakt een opmerking over mijn presentatie’ en de andere een mogelijke interpretatie daarvan, in dit geval ‘Karel wil me natuurlijk onderuithalen’. Dit voorbeeld maakt al gelijk duidelijk hoe belangrijk het is observaties en interpretaties uit elkaar te kunnen houden. Wie beseft dat die laatste gedachte een interpretatie is, zal minder snel uit het veld geslagen zijn. Hij zal tegen zichzelf zeggen: ‘Wacht even, ik dénk dat nu wel, maar dit is slechts mijn interpretatie. Wie zegt dat Karel mij onderuit wil halen? Misschien is het gewoon oprechte belangstelling.’ Zo’n slag om de arm maakt dat je veel beter en efficiënter op Karels opmerking kunt reageren. Je hoeft nu niet in de verdediging te gaan, maar kunt rustig naar zijn opmerkingen luisteren en er kalm op reageren.



Oefening 5

Nu volgt nog een laatste oefening. Onderstreep in de volgende verhaaltjes wat de observaties zijn.



Het hoofd van onze afdeling, je weet wel: Bas Bluf, is een onuitstaanbare kerel. Vanmorgen zat hij eerst de hele tijd op te scheppen over zijn wintersportvakantie. Hij was natuurlijk weer op het allermooiste plekje geweest. Hij heeft er bij de koffie een kwartier over zitten vertellen. De rest van de dag zat hij een beetje aan mijn hoofd te zeuren over een klus. ‘Je had er allang mee klaar moeten zijn’, zei hij. Hij moet mij altijd hebben. Dan reageert hij gewoon zijn slechte humeur op me af. Ik baal ervan.



Ik denk steeds vaker de laatste tijd: ‘Wat is dit voor een maatschappij waarin we leven?’ Iedereen doet maar. Oog voor elkaar is er nauwelijks meer. Het begint mij meer en meer te beklemmen. Je hoort toch alleen maar ellende om je heen? Recent onderzoek wees uit dat één op de vier Neder­landers een psychisch probleem heeft! We jagen elkaar de vernieling in. Allemaal hebben we het druk, druk, druk. Dat er nog iets anders is in het leven dan werken en geld verdienen, schijnt niemand meer te beseffen.



Kinderen moeten luisteren als hun iets wordt gevraagd. Ik kan er niet tegen wanneer ze dat niet doen. Dat is toch zeker het minste dat je van ze kunt verwachten? Pas zei ik nog tegen Johan: ‘Haal even een pak shag voor me.’ Zei hij: ‘Haal die ongezonde troep zelf maar.’ Woest maakte het me.



Vergelijk nu je onderstrepingen met die op pagina 114/115. Mis­schien vraag je je nu af, waarom ook de laatste zin van het eerste en de eerste zin van het tweede verhaaltje zijn onderstreept. Het gaat daar om een gevoel en een gedachte van de verteller zélf. Het gevoel en de gedachten van anderen kunnen we niet observeren. We zijn geen gedachtelezers. Onze eigen gevoelens en gedachten kunnen we echter wél objectief waarnemen. ‘Ik voel me moe’ is daarom een observatie. ‘Zij voelt zich moe’ is een interpretatie. Tenzij zij natuurlijk zelf heeft gezegd dat ze moe is. In dat geval zouden we het scherper formuleren, meer als observatie, wanneer we zeggen: ‘Zij zegt dat ze zich moe voelt.’ Voor gedachten geldt hetzelfde verhaal. Ik denk: ‘Nu zal het ongeveer wel duidelijk zijn’ is een observatie van mijn eigen gedachte. De lezer denkt op dit moment natuurlijk: ‘Nu weet ik het wel’ is een interpretatie. Wat de lezer denkt op dit moment kan ik slechts proberen te gissen, en: gissen doet missen.



Cameracontrole en selectieve waarneming



Hoe kunnen we het bovenstaande nu toepassen op het werken met de ABC-methode? Het hele verhaal over observeren en interpreteren was bedoeld om de A scherper in beeld te krijgen. Wie een goede A kan neerzetten, heeft al voor de helft minder aan problemen, dan wie dat nog niet heeft geleerd. De psycholoog M.C. Maultsby heeft een techniek bedacht, die helpt om de A correct weer te geven. Ik bedoel de techniek van de cameracontrole.

De cameracontrole stelt ons in staat de ‘objectieve werkelijkheid’ te bepalen en ons gedrag daar vervolgens nauwkeurig op af te stemmen. De techniek is, evenals al het voorgaande, gebaseerd op de veronderstelling dat er een objectieve werkelijkheid is, los van onze subjectieve interpretatie daarvan. Waar het om gaat is dat wij steeds kunnen vaststellen wat er écht gebeurd is, wat de feiten zijn, zonder onze subjectieve inkleuring daarvan. Een tweede veronderstelling is dat, ‘gegeven het bestaan van een objectieve werkelijkheid’, wij ook in staat zijn die objectief vast te stellen. Veel onderzoek heeft inmiddels aangetoond dat aan dit vermogen nogal wat schort. Zelfs wanneer we ons tot de ‘feiten’ denken te beperken, blijkt daar vaak ruis in aanwezig te zijn.

Wat alleen al te denken van de selectieve waarneming? We worden omringd door duizenden ‘feiten’. Dat wat wij waarnemen is altijd een selectie, een keuze uit een groot aantal mogelijke waarnemingen. Zo hebben veel vrouwen bijvoorbeeld meer oog voor hoe iemand gekleed is dan mannen. Mannen kunnen een bruid feliciteren en achteraf met geen mogelijkheid meer weten te bedenken hoe ze er nu uitzag. Wie bezig is met lijnen ziet overal eten. Een fan van een bepaald automerk valt het direct op wanneer er weer een dergelijke auto voorbij rijdt. Iemand met een fobie voor honden ziet het kleinste kefhondje in de verte al aankomen. En wie depressief is, ziet elk dood vogeltje, naar de titel van een zelfhulpboekje over depressie. Onze waarneming wordt dus sterk beïnvloed door onze interesses, onze behoeften, onze angsten, onze stemming, onze conditie enzovoorts. We gaan hier verder niet al te diep op in en nemen, zoals gezegd, even aan dat we in staat zijn de objectieve werkelijkheid redelijk te traceren. De cameracontrole is bedoeld om de subjectiviteit zo veel mogelijk uit te schakelen. Het komt erop neer dat je jezelf afvraagt, of datgene wat je bij de A hebt neergeschreven, door een camera had kunnen worden vastgelegd. Ter verduidelijking even een klein fragment uit een therapie:



Christiaan: Ik kreeg het Spaans benauwd. Er lag weer een berg werk op me te wachten en dan zitten ook nog al die klanten boven op je nek.

Therapeut: Wat gebeurde er nu precies voorafgaand aan jouw paniekgevoel? Je geeft een nogal subjectieve beschrijving. Stel nu dat er een camera in je kantoor had gehangen. Wat zouden wij dan nu op de film kunnen terugzien? Zouden we echt al je klanten boven op je nek zien zitten en een berg werk op je bureau?

Christiaan: Nee, dat is onzin natuurlijk.

Therapeut: Het is wel zoals je het vertelt, Christiaan. Zo’n manier van beschrijven alleen al kan maken dat je je meer gespannen gaat voelen. Ik zou me tenminste met één klant op mijn nek al geen raad weten.

Christiaan: Hm, misschien heb je gelijk. Ja, wat had een camera waargenomen? Mij achter mijn bureau. Barstend van het werk.

Therapeut: Pardon?

Christiaan (lachend): Nee, dat is weer te subjectief hè? Ik had een aantal e-mails in mijn inbox. Tien tot twintig, schat ik. Ik had gepland die dag hard te werken aan een klus, die nodig af moest. In mijn inbox zat een mail van een grote klant, die een bepaalde opdracht met spoed uitgevoerd wilde hebben.

Therapeut: Dat klinkt al heel wat objectiever. Weet je nog wat er letterlijk in de mail stond? (Wat een camera had kunnen vastleggen?)

Christiaan: Nee, ik kan die mail er nu niet bij pakken. Ik weet wel dat ik het gevoel had, die klant ter wille te moeten zijn. Dat we hem anders zouden kwijtraken.

Therapeut: Dus je had eigenlijk al een strakke planning voor die dag en toen werd je geconfronteerd met een dwingend verzoek van een klant en toen raakte je min of meer in paniek?

Christiaan: Zo is het.

Therapeut: Was het nu een dwingend verzoek of alleen maar een dringend verzoek? Was echt uit die mail op te maken, dat die klant anders bij je zou weggaan, of was dat jouw interpretatie?

Christiaan: Da’s een goeie vraag. Ik zal die mail er nog eens op nalezen.

Therapeut: Doe dat. Dan komen we daar een volgende keer op terug. En wanneer je weer in paniek raakt: schrijf de situatie die eraan voorafging even op. Denk daarbij aan de camera. Vermijd figuurlijk spraakgebruik en interpretaties. Die laatste horen bij de B thuis.



Een wat uitgebreider voorbeeld van het gebruik van de cameracontrole. Wanneer je met je eigen situaties aan de slag gaat, is het belangrijk de A ook steeds zo zuiver mogelijk weer te geven. Dus niet: ‘Ik zie, ik zie, wat jij niet ziet’ maar: ‘Ik zie, ik zie, wat een ander ook kan zien.’



Samengevat ging het in dit hoofdstuk om het helder krijgen van de A. We zagen dat je waarneming aan allerlei vervormingen is blootgesteld. Het onderscheid tussen observeren en interpreteren werd besproken. Observatie is datgene wat je hoort en ziet. Interpretatie is wat je daarover denkt. Bij de A in het ABC-schema gaat het om observaties. Een handig hulpmiddel kan daarbij de cameracontroletechniek zijn. Daarbij vraag je je af of datgene wat je bij A hebt genoteerd door een camera zo had kunnen worden vastgelegd. In het volgende hoofdstuk gaan we kijken naar datgene wat de A en de C met elkaar verbindt. Dan gaan we het dus hebben over de B, of datgene wat je over de A dénkt.


4. Denkfouten

‘Een gedachte is een even werkelijk iets als een kanonskogel’ (Joseph Joubert)





We zijn niet gewend onze gedachten te zien als de veroorzakers van stress. We geven veel eerder de schuld aan de omstandigheden. Juist in wat wij dénken zit echter de bron van veel spanning, stress en onzekerheid. Gedachten zijn niet tastbaar, maar wel heel reëel. Even werkelijk als een kanonskogel, zoals de Franse schrijver Joubert het uitdrukte. In dit hoofdstuk willen we ons bepalen bij wat we dénken. Wie nog geen ABC van een eigen situatie heeft gemaakt, zou dat nu eerst kunnen proberen. Denk aan iets dat je de afgelopen week gespannen of kwaad heeft gemaakt. Schrijf eerst op wat voor emotie je in die situatie hebt ervaren (C1) en hoe je hebt gehandeld in die situatie (C2). Omschrijf vervolgens zo feitelijk mogelijk de situatie zelf (A). Als je dat gedaan hebt, schrijf je bij B de gedachten die je in die situatie hebt gehad, die leidden tot de onder C genoemde consequentie. Dat kunnen uiteraard meerdere gedachten zijn, misschien wel vijf of zes. Wanneer je het goed gedaan hebt kun je een duidelijk verband zien tussen de B en de C. Ik geef hier even een voorbeeld van een cursist, een jongeman van 24 jaar, laten we hem Hans noemen:



A.

We zitten met tien personen in de kamer. Mijn moeder kijkt verdrietig.

B.


	Kan ze nou nooit eens gezellig doen? Altijd dat gezeur!

	Ik kan er niet tegen als ze zo kijkt. Afschuwelijk is dat!

	Iedereen doet normaal, behalve zij.

	Dat heeft natuurlijk met mij te maken!

	Ze moet eens gezellig doen!



C.


	Schuldig, gespannen, ook wel boos.

	Ik vroeg haar later of er iets was. Ze reageerde verbaasd. Ik bleek me vergist te hebben. Er was niets aan de hand.





Hans heeft hier dus vijf B’s weten aan te geven. Eigenlijk zelfs zeven, want B1 en B2 bestaan in feite elk uit twee aparte gedachten. Die gedachten zijn heel reëel, in de zin van ‘werkelijk in Hans’ hoofd bestaand’. Hans heeft zich tijdens die situatie afgevraagd hoe het nu kwam dat hij zich zo gespannen, schuldig en boos voelde. Hij heeft daarvoor speciaal gelet op wat er ‘door zijn hoofd heen ging’. Die gedachten heeft hij later op papier gezet. Hij heeft dus de linkerkant van het ABC-formulier ingevuld. Belangrijk is nu dat Hans zich gaat realiseren dat het niet de gezichtsuitdrukking van zijn moeder was die zorgde voor zijn emoties, maar zijn gedachten daarover. Die gedachten kunnen echter allerlei onjuistheden bevatten. In dit hoofdstuk gaan we letten op veelgemaakte denkfouten. In het voorbeeld van Hans zijn de gedachten stuk voor stuk voorbeeld van een denkfout. In de eerste gedachte is sprake van overdrijving, in de tweede van rampdenken, in de derde van zwart-witdenken, in de vierde van onjuiste gevolgtrekking en in de laatste van irrationeel moeten. De eerste vier denkfouten worden hieronder uitgebreid besproken. De laatste denkfout komt in het volgende hoofdstuk ter sprake. In hoofdstuk zes gaan we dan kijken hoe je op een systematische manier deze ongezonde en onlogische gedachten kunt vervangen door logische en gezonde gedachten.



De bril waarmee wij kijken bepaalt hoe we ons voelen



Het zijn niet de gebeurtenissen maar onze opvattingen, die ons in problemen brengen. We raken gestrest van onze manier van kijken naar de dingen. Dát is het, wat ons zelfvertrouwen aantast. Niet de A, maar de B, de bril dus die wij ophebben.

In dit hoofdstuk wil ik laten zien welke ‘denkfouten’ het zoal zijn die het glas van onze bril vervormen. Onze bril kan onze waarneming vervormen of verkleuren. We krijgen dan zogezegd het effect van een prismabril. De informatie in dit hoofdstuk zou je kunnen zien als een soort ogentest. Het gereedschap waarmee we vervolgens de glazen van onze bril kunnen bijslijpen, wordt in het volgende hoofdstuk besproken. Over een ogentest gesproken: in bijlage 2 tref je een korte test aan, bedoeld om te kijken in hoeverre je denken ‘gezond’ is. Heb je deze nog niet ingevuld, doe dat dan alsnog. Straks gaan we iets doen met de antwoorden die je hebt gegeven.



1. Overdrijven of uitvergroten

‘Kan ze nou nooit eens gezellig doen? Altijd dat gezeur!’ is één van de gedachten die Hans wist te rapporteren. Het is een voorbeeld van overdrijven of uitvergroten. Alsof zijn moeder altijd verdrietig kijkt. Wanneer dat echt zo was, zou Hans er waarschijnlijk al zó aan gewend zijn, dat het hem niet eens meer opviel. Overdrijven zit de meesten van ons in het bloed, dat wil zeggen: we doen het graag en vaak. We maken van een mug een olifant en zien leeuwen en beren op de weg, die er gewoon niet zijn. Dat is jammer, want door deze manier van kijken zien we ongemerkt meer tegen dingen op dan nodig is en ergeren we ons meer aan dingen dan nodig is. Natuurlijk, soms is dat overdrijven ook best wel leuk. Welke visser overdrijft niet graag een beetje zijn vangst? En spreken we niet allemaal graag zo nu en dan eens visserslatijn? Toch durf ik te stellen, dat we onszelf er vaker mee benadelen dan bevoordelen.

Dat is het geval wanneer we onze problemen, of de problemen die we verwachten te zullen krijgen, uitvergroten tot superformaat. Je wilt graag op vakantie naar het zonnige zuiden, maar je kunt zo al een aantal rampen bedenken, die je zouden kunnen treffen. Stel je voor dat je ergens met pech komt te staan. En je zult altijd zien: nooit gebeurt er iets, maar juist dán overkomt het je. En die Franse snelwegen... vrienden zijn vorig jaar nog bestolen. Verschrikkelijk was het! Al hun geld kwijt. Nergens ben je trouwens meer veilig. Overal wordt er gestolen. Wat dat betreft kun je beter helemaal niet op vakantie gaan. Maar ja, iedereen doet het, dus je ontkomt er niet aan. Ik zou er alles voor willen geven om het over te slaan. Het is gewoon niets voor mij, een ramp, die hele vakantie.



Een beetje humoristisch misschien, maar toch wel uit het leven gegrepen. Het stukje staat vol met overdrijvingstaal. Wie de neiging heeft tot het uitvergroten van moeilijkheden gebruikt vaak woorden als:



altijd, nooit, overal, nergens, iedereen, niemand, alles, niets.



Ga maar eens na hoe vaak deze woorden in het stukje van net voorkomen. Zou het iets uitmaken voor hoe we ons voelen wanneer we zeggen: ‘Jan heeft niet gebeld vandaag’, of wanneer we het overdreven formuleren als: ‘Er is niemand die ook zelfs maar een beetje belangstelling voor me heeft. Jan niet en niemand niet’? Het laat zich raden dat wie het laatste in gedachten tegen zichzelf zegt, zich sneller verdrietig en opstandig zal voelen, dan wie het eerste tegen zichzelf zegt.



Oefening 6

Nu volgt nog een aantal typische uitvergrotingen. Daaronder tref je in een andere volgorde uitspraken aan op ’standaardformaat’. Probeer deze zelf eens bij elkaar te zoeken. De antwoorden staan weer achterin op pagina 115.




	Het zit mij ook altijd tegen!

	Ik heb nooit eens geluk!

	Overal schijnt de zon, behalve hier!

	Nergens ontmoet ik begrip!

	Iedereen laat me in de steek!

	Niemand zet zich voor de zaak in!

	Alles hebben ze overhoop gehaald!

	Niets ligt er hier op zijn plek!





a) Het is hier nu bewolkt. In Nederland schijnt de zon.

b) De sleutels liggen niet in de la, waar ik ze altijd leg.

c) De bak met duplo en de ton met poppenkleren liggen omver.

d) De belastingaanslag was hoger dan ik had verwacht.

e) Mijn man zegt dat hij niet begrijpt dat ik me uitgeput voel.

f) Tot nu toe heb ik met prijsvragen nog niets gewonnen.

g) Mijn vriendin vertelde mij dat ze onze relatie wil verbreken.

h) Ik heb nog niet zoveel enthousiasme gemerkt bij de collega’s voor dit project.



Wie alle overdrijvingregisters opentrekt zou kunnen zeggen: ‘Alles en iedereen zit mij ook altijd en overal tegen.’ Maar er is meer!



2. Rampdenken

Wanneer we niet alleen uitvergroten, maar daarbij ook nog eens gebruikmaken van woorden als verschrikkelijk, vreselijk, een ramp, afschuwelijk, afgrijselijk, dan doen we aan zogenaamd rampdenken, of met een Engelse term ‘awfullizing’. Normale tegenslagen typeren we dan in onze gedachten als afschuwelijk nare ervaringen. ‘Wat een ramp!’ horen we dan iemand zeggen. En dan heeft hij het over een lekke band, een omgevallen beker, een gat in een panty, een gemiste trein, een gewist computerbestand, een zoekgeraakt paspoort, blikschade aan de auto, een kapotte ruit, of in het voorbeeld van Hans een moeder die verdrietig kijkt (‘Ik kan er niet tegen als ze zo kijkt. Afschuwelijk is dat!’). De lijst is makkelijk uit te breiden. Het ongezonde van dit denkpatroon is het negatieve effect op onze manier van omgaan met deze narigheden. Wanneer we zo denken zijn we nauwelijks meer tegen frustraties opgewassen. Onze frustratietolerantie, met andere woorden, gaat met sprongen omlaag. Tot we iets weg krijgen van de prinses op de erwt. Tien matrassen op haar bed konden nog niet verhinderen dat ze ’s nachts last had van die vreselijke erwt. ‘Ja maar,’ zegt nu misschien iemand, ‘het gaat nu om kleinigheden, maar nu moet je maar eens echt iets verschrikkelijks meemaken.’ Akkoord, er zijn dingen die gewoonweg afschuwelijk zijn. Een kind dat verongelukt, een echtscheiding, een ontslag, ongeneeslijke ziektes, ernstige handicaps en ga zo maar door. Maar zou het niet zo kunnen zijn, dat zelfs dán het gevaar bestaat om het rampkarakter van die dingen zó te benadrukken en zó vast te houden, dat het verwerking in de weg staat?



Over de kleinere dingen zijn we het eens. Wanneer iemand zegt: ‘Vervelend wanneer ik geen voldoende haal voor dat examen’ in plaats van: ‘Als ik niet slaag is dat een ramp! Ik moet er niet aan denken. Verschrikkelijk gewoon’, zal dat zijn faalangst verminderen. Hoe meer hij doet aan awfullizing, hoe nerveuzer hij wordt en hoe moeilijker hij het krijgt, mocht hij onverhoopt zakken. Wat de echte rampen betreft, wil ik voorzichtig zijn. We komen dan bij het thema ‘lijden’ en daar is in een ander bestek al veel over geschreven. De suggestie dat de RET een antwoord vormt op het lijden zou ik niet durven wekken. Het geloof, dat ‘zekere weten en vaste vertrouwen’, heeft veel mensen wonderlijke kracht en moed gegeven in de meest benarde omstandigheden. Het geloof dat vasthoudt aan de belofte dat God alle dingen doet meewerken ten goede (Rom. 8:28). Het geloof dat met God over een muur springt (Ps. 18:30).



Waar het eigenlijk in de RET om gaat, is dat je leert beseffen dat de dingen die je overkomen misschien wel buitengewoon naar en vervelend zijn, maar niet 100% verschrikkelijk. Windy Dryden haalt in dat verband een rijmpje aan dat een moeder haar zoon steeds voorhield:



From the time you are born

till you ride in the hearse

there’s nothing so bad

that it couldn ’t be worse



Met andere woorden: niets kan zo slecht zijn, of er valt nog wel iets ergers te bedenken. Het gaat erom dat we op dit vlak niet zwart-witdenken (zie volgende paragraaf). Het is niet zo dat wat ons overkomt 100% fijn of 100% afschuwelijk is. We kunnen alle narigheid plaatsen op een schaal van 0.01 tot 99.99%. Dat betekent dat zakken voor een examen erg naar is, misschien wel 90%, maar nooit 100%. Dit recept gebruiken veel mensen die het niet voor de wind gaat, maar die daar toch redelijk goedsmoeds onder blijven. Zij slagen erin zichzelf voor te houden dat er nog wel erger omstandigheden denkbaar zijn. De volgende statistiek kan ook relativerend werken:



2,5 miljard mensen ontbreekt het aan enig sanitair

780 miljoen mensen hebben gebrek aan goed drinkwater

100 miljoen mensen hebben geen dak boven hun hoofd

1 miljard mensen kennen geen gezondheidszorg



Bovendien: wie kan zeggen waar het misschien goed voor is, wat ons overkomt. Er kunnen dingen gebeuren in je leven waar je achteraf van zegt: het is goed dat ze gebeurd zijn, want het heeft dit of dat gelukkige gevolg gehad. Het doet me denken aan het bekende voorbeeld waarin Gods plan met de wereld en met ons leven wordt vergeleken met een borduurwerk. Wij kijken tegen de onderkant ervan en zien alleen een wirwar van draden. God ziet het patroon aan de bovenkant!

Misschien kunnen we wat leren van het volgende verhaal. Het wordt aangehaald door Maurits Kwee en Albert Ellis in een internationaal tijdschrift voor Rationeel Emotieve Therapie. Het gaat over een arme oude man die slechts één paard bezat. De dorpelingen raadden hem steeds aan het paard te verkopen. Hij zou er goed geld voor kunnen beuren. Hij deed het niet, want, sprak hij steeds: ‘Mijn paard hoort bij mijn gezin en mijn gezin verkoop ik niet.’ Op een dag verdween zijn paard, waarop men hem zei dat dat toch wel het domste was dat hij had kunnen doen, om zijn paard niet te verkopen, want nu had hij immers helemaal niets? Dit was wel de ergste ramp die hem had kunnen overkomen. Daarop antwoordde hij: ‘Ik weet niet of het een ramp is, het enige wat ik weet is dat mijn paard weg is.’ Weken later keerde zijn paard terug, in het gezelschap van twaalf wilde paarden. Het paard was kennelijk uitgebroken om gezelschap te zoeken. ‘Je had gelijk,’ zeiden de dorpelingen, ‘het was geen ramp. Het was je geluksdag, toen je paard wegging. Nu ben je een machtig man!’ Daarop lachte de oude man en zei: ‘Ik weet niet of dit mijn geluk is. Het enige wat ik weet, is dat mijn paard er vandoor ging en nu met twaalf andere paarden is teruggekeerd.’ Weken later kreeg zijn zoon een ernstig ongeluk bij het temmen van de paarden. Hij viel van een stelling en brak zijn beide benen. ‘Je had gelijk,’ zeiden de dorpelingen, ‘het was toch niet zo gelukkig dat je paard al die andere meebracht. Nu is je zoon invalide. Een groter ramp had je niet kunnen treffen!’ Opnieuw lachte de oude man en zei: ‘Wanneer houden jullie nu eens op, te doen alsof je weet wat de dag van morgen brengen zal? Het enige wat ik weet is dat mij vandáág een ongeluk is overkomen, maar dat is alles wat ik weet.’ Een paar maanden later brak er oorlog uit en moesten alle gezonde jongens uit het dorp het leger in. Niemand keerde levend terug. En wat zeiden de dorpelingen tegen de oude man...?



3. Dichotoom of zwart-witdenken

Met dichotoom of zwart-witdenken wordt een manier van denken bedoeld, die geen nuances kent. Iemand of iets is goed of slecht, gehoorzaam of ongehoorzaam, volledig te vertrouwen of absoluut niet te vertrouwen, eerlijk of oneerlijk, schoon of vies. In het voorbeeld van Hans is de gedachte ‘iedereen doet normaal, behalve zij’ een voorbeeld van zwart-witdenken. Hans verdeelt zijn wereld in mensen die normaal doen en mensen die niet normaal doen. Wie zo de werkelijkheid benadert mist de grijstonen. Dat geeft veel mensen een bepaald houvast. Je houdt je wereld er lekker overzichtelijk mee. Het dichotome denken is overigens niet per definitie een vertekening. Er zijn zaken die je eigenlijk alleen maar zo kunt zien. Neem een eenvoudig voorbeeld. Veel lampen kunnen alleen maar aan of uit zijn. De miljarden microscopisch kleine schakelingen in een computer kennen slechts twee toestanden: nul en één. Alle informatie in een computer is uit nullen en enen opgebouwd. En verder: je bent man of vrouw, wel of geen lid van een bepaalde kerk, je hebt wel of geen rijbewijs, wel of geen auto, wel of geen eigen huis, enzovoorts. Het regent of het is droog... Ja, maar wacht eens even. Gaan we nu niet te kort door de bocht? Kun je niet in veel gevallen tóch een middengebied ontdekken? Het kan toch hard en zacht regenen, stortregenen en motregenen? Precies. Wie daar geen rekening mee houdt is doorgaans niet efficiënt bezig. Zo iemand trekt bij het eerste beste spatje meteen zijn regenkleding aan, want... het regent. En zodra hij niets meer voelt, gaat de regenkleding weer uit, want... het is droog.



Nicolien is geschokt door het gedrag van haar zoontje Erik van zes jaar. Erik heeft zonder te vragen een euro uit haar portemonnee gepakt en is daar snoep voor gaan kopen. Nicolien meent nu dat Erik dus niet te vertrouwen is. Zij ziet hem al als halve crimineel opgroeien.



Nicolien heeft altijd geleefd met het idee ‘Erik is eerlijk’. Nu is het tegendeel dus gebleken en dwingt haar dichotome manier van denken haar, hem in te delen bij de ‘oneerlijken’.



Judith heeft sinds een paar weken verkering met Bert. Tijdens een feestje ziet ze hem een biertje drinken. De schrik slaat haar om het hart. Ze heeft negatieve ervaringen met een alcoholmisbruikende vader. Prompt deelt ze Bert ook in bij de alcoholisten. Ze maakt haar verkering uit.



Ook Judith denkt hier dichotoom. In haar denken is slechts plaats voor alcoholisten en niet-alcoholisten. Een evenwichtig, gezond gebruik van alcohol is voor haar niet voorstelbaar.



Alex stelt zichzelf hoge doelen in zijn werk als vertegenwoordiger. Hij maakt zestig uur in de week. Hij deelt mensen in, in ‘winners’ en ‘losers’. Hij mag in geen geval falen in zijn werk. Dat zou zijns inziens direct de mogelijkheid van ontslag met zich meebrengen. En ontslag betekent voor hem, dat je een ‘loser’ bent.



Ook Alex geeft hier blijk van een dichotome denktrant. Het gevolg is niet gering. Burn-out ligt op de loer. Alex vraagt immers constant het uiterste van zichzelf, achtervolgd als hij wordt door de angst ook maar één steekje te laten vallen.



Ik heb eens horen vertellen van een man die kort na de oorlog in zijn eerste auto reed. Met de versnellingen kon hij niet overweg. Dat vond hij te ingewikkeld. Hij had het pookje altijd in zijn drie staan. Het zal waarschijnlijk niet best geweest zijn voor de auto, maar het lukte hem wel om zo te rijden, natuurlijk met de nodige beperkingen. Hij zal niet erg snel hebben kunnen optrekken, vermoed ik. Wie dichotoom denkt, benut zijn speelruimte evenmin als deze man. Het maakt de werkelijkheid misschien overzichtelijk, maar het leven uiteindelijk verre van aangenaam.



4. Onjuiste gevolgtrekking en overgeneralisatie

Er zijn verschillende manieren waarop we onterechte conclusies kunnen trekken:

a) Gevolgtrekkingen die berusten op onjuiste informatie of op een tekort aan informatie. We zien dit bij iemand die hartkloppingen, tintelende handen en wazig zien opvat als bewijs dat er iets aan zijn hart mankeert, terwijl uitgebreid cardiologisch onderzoek heeft laten zien dat dit niet het geval is.

b) Gevolgtrekkingen waarbij sprake is van het onjuist inschatten van risico’s. Hiervan is bijvoorbeeld sprake als iemand geen gebruik maakt van de lift omdat hij dat gevaarlijk vindt, want hij heeft eens gelezen dat iemand drie uur lang in een lift vastzat.

c) Gevolgtrekkingen waarbij sprake is van overgeneralisatie in de tijd. Omdat iets eens gebeurd is, zal het de volgende keer weer gebeuren. Bijvoorbeeld: ‘Ik ben gezakt voor het examen. Dat betekent dat ik de volgende keer weer zak.’ Iets wat één keer is gebeurd maak je algemeen geldend, voor alle keren.

d) Gevolgtrekkingen waarbij sprake is van overgeneralisatie met betrekking tot een bepaalde plaats. Omdat je één keer een paniekaanval gehad hebt in een winkel, redeneer je dat je beter helemaal niet meer in welke winkel dan ook kunt komen, of zelfs helemaal nergens meer dan alleen thuis.

e) Gevolgtrekkingen waarbij sprake is van overgeneralisatie met betrekking tot personen. Vaak betreft het een generalisatie van gedrag naar persoon. Op basis van soms eenmalige gedragingen trekt iemand conclusies over de persoon in zijn totaliteit. Met betrekking tot jezelf doe je dit, wanneer je denkt een slecht spreker te zijn, omdat je altijd zo gespannen bent. Je kunt nog verder generaliseren, door tegen jezelf te zeggen dat je, omdat je een slecht spreker bent, eigenlijk een mislukkeling bent. Met betrekking tot anderen overgeneraliseer je, wanneer je bijvoorbeeld Turken niet vertrouwt, omdat je in de krant wel eens hebt gelezen over crimineel gedrag bij Turkse jongeren.

f) Gevolgtrekkingen waarbij sprake is van personalisatie. Met deze denkfout wordt bedoeld dat je dingen ten onrechte op jezelf betrekt. Je ziet mensen met elkaar praten en denkt: ‘Dat gaat over mij.’ Het gaat de laatste tijd wat minder goed op de afdeling waar je werkt en je denkt: ‘Dat is natuurlijk mijn schuld.’ In het ABC-voorbeeld aan het begin van dit hoofdstuk zie je ook personalisatie optreden (‘Dat heeft natuurlijk met mij te maken!’).



Tot zover enkele denkfouten. We zagen eerst een voorbeeld van een ABC-schema. Omdat het de B is die bepaalt hoe we emotioneel op dingen reageren, is het van groot belang die B aan een kritisch onderzoek te onderwerpen. Is datgene wat ik denk ook altijd zo? We zagen vervolgens dat ons denken op allerlei manieren vervormd kan raken. Daarbij kwamen vier denkfouten aan de orde: uitvergroten, catastroferen, zwart-witdenken en onjuiste gevolgtrekking (waaronder personalisatie). In het volgende hoofdstuk gaan we nog een belangrijke denkfout bekijken: het irrationele moeten. In het voorbeeld van Hans was de laatste gedachte daar een voorbeeld van: ‘Ze moet eens gezellig doen!’


5. Niets moet, alles mag

‘Slaaf wie zich tegen wat hij moet, verzet,

Maar vrij de wil, van wie al willend doet

Den wil van wat geluk en vrede geeft’

(Jacques Perk)



Is alles geoorloofd als God niet bestaat? luidt de titel van een boekje van de psychiater Van Dantzig. Daar moest ik aan denken toen de uitgever mij de titel voorstelde voor dit boekje: Niets moet, alles mag. Ik dacht even: ‘Kan dat wel? Is dit niet te provocerend?’ Ik ben er uiteindelijk toch mee akkoord gegaan. Waarom? Omdat het ons gelijk brengt bij de kern van heel veel stress: het MOETEN. Ik vraag wel eens aan mensen die op de een of andere manier zijn vastgelopen, of ze een lijstje willen maken van alles wat ze móeten van zichzelf: ik móet van mezelf... vul maar in. Ter illustratie volgt hier zo’n lijstje van een jonge vrouw:



Ik moet van mezelf




	moeder kunnen zijn.

	alles in het huis in één week een beurt kunnen geven.

	elke dag spelen op mijn dwarsfluit.

	afvallen: 45 kilo wegen.

	mijn werk goed kunnen doen met mijn volle concentratie.

	gezellig en leuk zijn.

	een goede echtgenote zijn, die vrolijk en blij is en kan zeggen als hij vraagt hoe het is: ‘Goed, lekker!’

	kunnen vertrouwen in andere mensen, niet gelijk ergens iets achter zoeken.

	kunnen zeggen wat ik voel.

	sterk zijn!

	voor mijn mening durven uitkomen en daaraan vasthouden als ik denk dat deze juist is.

	met kinderen kunnen omgaan.

	contacten durven aangaan.





Wat is het funeste in deze opsomming? Inhoudelijk valt er niets op aan te merken. Stuk voor stuk zijn het doelen die de moeite waard zijn (behalve het veel te lage gewicht). Ze zijn echter niet als wéns geformuleerd, maar als éis. Het zijn dingen die deze vrouw van zichzelf móet. Het laat zich raden wat het effect is op haar psychische conditie. Zij kán niet anders dan vreselijk falen in eigen ogen. Wanneer ze niet voor haar mening heeft durven uitkomen, bijvoorbeeld niets gezegd heeft van iemands vloeken, is ze in haar beleving ernstig tekortgeschoten. Ze heeft dan iets niet gedaan, dat ze wel had móeten doen. Wanneer ze een keer te moe is om dwarsfluit te spelen, faalt ze opnieuw, want dat móet iedere dag gebeuren. Wanneer ze op een dag niet zo vrolijk is, faalt ze weer, want ze móet een vrolijke vrouw zijn voor haar man. Eigenlijk zit ze in een akelige vicieuze cirkel. Ze stelt zichzelf absolute eisen → kan daar onmogelijk aan voldoen → faalt in eigen ogen → raakt depressief → faalt opnieuw, want ze moet vrolijk zijn → raakt verder depressief, enzovoorts. Zij heeft bij dit alles, of misschien wel als gevolg van dit alles, anorexia nervosa ontwikkeld. Dat is een eetstoornis die nogal eens te maken heeft met diepe gevoelens van waardeloosheid: iemand faalt zó in eigen ogen, dat zij zich geen voedsel waard vindt.



Het onderscheid tussen willen en moeten



Het is dus van groot belang onderscheid te maken tussen een wens en een eis. Een wens of voorkeur kan meer of minder sterk zijn, maar mist het dwingende en absolute van een eis. Wie bijvoorbeeld heel graag wat makkelijker contacten zou willen maken op een feestje, heeft een sterke wens. Hij kan daar vervolgens aan proberen te werken. Hij kan zich voornemen eens wat vaker uit zichzelf op iemand af te stappen. Wanneer hem dat niet lukt zal hij dit jammer vinden, maar geen absolute afgang. Wie zichzelf daarentegen verplicht tot het ‘makkelijker leggen van contacten’ raakt flink gefrustreerd wanneer dat weer eens niet gelukt is.



Bart wil dit jaar zijn omzet graag verdubbelen. Aan het eind van het jaar constateert hij dat hem dit niet helemaal is gelukt.

Richard moet van zichzelf zijn omzet dit jaar verdubbelen. Aan het eind van het jaar constateert hij dat hem dit niet helemaal is gelukt.



Wie denk je dat aan het eind van het jaar makkelijker over deze teleurstelling heen komt? Bart uiteraard. Richard loopt de kans dat hij de kerstdagen aan weinig anders meer kan denken dan aan het feit dat hij zijn (heilige) doel niet gehaald heeft. Hij begint het volgende jaar krampachtig en overspannen te werken, om dit doel alsnog te realiseren. Hij is daarbij zo gespannen, dat hij inefficiënt begint te werken. In het wilde weg bezoekt hij klanten, zonder van een goed doortimmerd plan uit te gaan. Bart voelt zich niet depressief, maar teleurgesteld. Hij is daar echter snel overheen, want het was maar een streefgetal. Bart redeneert: ‘Het is goed jezelf een doel te stellen, maar geen absolute must het ook te halen.’ Bart maakt zich geen slaaf van het doel en daarmee ook niet van zijn werk. Hij besluit eens rustig na te gaan waar hij mogelijk nog iets kan verbeteren en gaat in het nieuwe jaar met frisse moed er weer tegenaan: nieuwe ronde, nieuwe kansen!



Gezonde en ongezonde moetens



Wanneer we in dit boek dus aandacht besteden aan het moeten gaat het over ongezonde, contraproductieve, verlammende en ziekmakende eisen, die we onszelf, maar ook anderen stellen. Dat soort moeten maakt gek. Dat geldt niet voor alle moetens. Er zijn ook gezonde, rationele moetens. Gidia Jacobs (1998, 204) noemt de volgende gezonde moetens:



√ voorwaardelijk moeten

√ juridisch moeten

√ sociaal moeten

√ moreel moeten



Voorwaardelijk moeten houdt in dat als je graag een baan wilt, je zult moeten solliciteren. Als je graag Hongaars wilt leren spreken, moet je daarvoor een cursus volgen. Als je je ongezonde denkpatronen wilt veranderen, moet je daar een hoeveelheid tijd en energie in stoppen. Als je in de zomer graag met een paar anderen op vakantie wilt, moet je daar afspraken voor maken. Dat klinkt allemaal vrij logisch, niet? Toch kom ik steeds weer mensen tegen die graag iets willen, maar zonder de noodzakelijke stappen daarvoor te nemen. Zij doen eigenlijk aan een vorm van magisch denken. Zij doen alsof hun wensen automatisch in vervulling horen te gaan: ik wil het, dus móet het ook gebeuren. Dit is dan weer typisch een irrationeel moeten. Dingen gebeuren niet, alleen omdat wij ze toevallig willen. Datzelfde kom je in relaties tegen.



Gerda is aan haar eind. Ze zou er graag eens een weekend uit willen. Heimelijk verwacht ze van haar man Jaap dat hij wel zal aanvoelen dat zij hier aan toe is, dat hij spontaan met dit voorstel zal komen. Jaap ziet wel dat zijn vrouw moe is, maar heeft geen flauw vermoeden van haar verborgen wens. Weken gaan voorbij en Gerda voelt zich hoe langer hoe gefrustreerder. Jaap móet toch begrijpen wat zij wil!



Gerda hanteert hier dus een irrationeel moeten. Jaap moet haar aanvoelen, haar gedachten lezen. Van een gezond voorwaardelijk moeten: ‘Als ik een weekend weg wil, moet ik dat kenbaar maken’ is geen sprake.

Nu het juridische moeten. Dat houdt in dat je geacht wordt je aan de wet te houden. Je moet van andermans eigendommen afblijven. Je moet je houden aan de arbeidsovereenkomst, die je bent aangegaan. Je moet verkeer van rechts voorrang geven.

Dan is er nog het sociale moeten. Dan hebben we het vooral over bepaalde omgangsregels. Zo moet je als gezond jongmens in een bus opstaan voor een ouder iemand, zeker als deze slecht ter been is. Zo moet je ook in een winkel je beurt afwachten voor de kassa. Je moet je in een ziekenhuis houden aan bezoektijden, tenzij men aangeeft dat je daarvan mag afwijken.

Moreel of zedelijk moeten ten slotte heeft te maken met de waarden en normen, waar je in het leven van uitgaat. Als christen betekent dat, dat je je moet houden aan de wet van God. Ik mag Gods naam niet misbruiken. Ik mag niet doden. Ik mag niet stelen, enzovoorts. Samengevat betekent dit: ik moet God liefhebben boven alles en mijn naaste als mijzelf. Het gaat hier dus niet om een irrationeel moeten. Wanneer het goed is houden wij ons vrijwillig aan Gods wet, net zo goed als aan verkeersregels. Het irrationele moeten wordt ook wel een persoonlijk moeten genoemd. Het gaat bij dat moeten om regels die wij onszélf opleggen, eisen die wij onszélf stellen.



Het ‘niets moet, alles mag’ krijgt zo dus ineens zijn betekenis. Het is niet de titel van een soort vrijbrief om alles te kunnen doen wat je wilt en met niets of niemand meer rekening te hoeven houden. Het is de titel van een boekje dat je wil ontlasten van een irrationeel, persoonlijk MOETEN. We schrijven dit bewust met hoofdletters, in onderscheid met de gewone alledaagse vormen van moeten en ook om daarmee het dwingende, eisende karakter goed te laten uitkomen. Dus: ‘Niets móet, alles mag!’



We kunnen dit moeten opsplitsen in drie kern-moetens. Alle irrationele, ongezonde manieren van denken zijn op een van deze kernmoetens terug te voeren. Als je wilt weten in hoeverre je eigen denken hierdoor mogelijk wordt gekenmerkt, kun je te rade gaan bij de al eerder aangekondigde test. Als het goed is heb je deze al ingevuld. Je kunt de test scoren met behulp van de betreffende bijlage achter in het boek. Als je een hoge score hebt behaald, kan ik je feliciteren. Waarschijnlijk heb je de test heel eerlijk ingevuld. Je weet dan nu in elk geval waar je aan kunt werken. Heb je een lage score behaald, juich dan niet te vroeg. Het betekent niet automatisch dat je van de betreffende irrationele ideeën helemaal geen last hebt. Er is waarschijnlijk niemand die uitsluitend gezond en rationeel denkt. Wanneer je tot die zeldzame uitzonderingen behoort, zou je waarschijnlijk dit boek niet hebben gekocht.



Kernidee 1: Ik moet perfect zijn

Veel stress en narigheid heeft te maken met het idee perfect te moeten zijn. Dit idee is niet rationeel. Het bevordert niet een psychisch evenwichtig en gezond in de wereld staan. Wie van dit idee uitgaat, loopt een bovengemiddeld risico om overspannen te raken. Bovendien leidt het vaak tot ongewenste conflicten met de omgeving. Enerzijds omdat de eisen die men zichzelf stelt vaak ook aan anderen worden gesteld. Anderzijds omdat het niet voldoen aan de eigen eisen tot een diepe onvoldaanheid leidt, die makkelijk wordt afgereageerd op de omgeving. Wie zichzelf niet onvoorwaardelijk accepteert, zal het ook vaak moeilijk vinden anderen onvoorwaardelijk te accepteren.



Leonard komt nooit tot ontspanning. Zelfs niet wanneer hij na een lange werkdag eindelijk even in een stoel zit. Hij heeft altijd het idee ‘niet klaar te zijn’. Hij kan niet eens altijd precies aangeven wat hij dan nog zou moeten doen, maar toch blijft hij het idee houden, dat het eigenlijk zonde van zijn tijd is om even te zitten. Hij moet zo’n ‘rustmoment’ dan ook altijd nuttig besteden, door bijvoorbeeld even wat post af te handelen of een telefoontje te plegen.



Wanneer is iets goed genoeg? Voor een perfectionist pas wanneer er helemaal niets meer aan te verbeteren valt. Omdat dat in de praktijk vrijwel nooit het geval is, leeft een perfectionist met een chronisch gevoel van onvoldaanheid. Hij is met niets minder tevreden, dan met een perfect resultaat.



Rebecca van vier vertelt nooit eens een verhaaltje, want ze kan het niet ‘mooi genoeg’. Ook raakt ze nooit kleurtjes of stiften aan, want ze kan niet zó tekenen dat ze er tevreden over is. De hele dag door is het: ‘Dat kan ik niet.’



Perfectionisme schijnt voor ongeveer de helft erfelijk bepaald te zijn. Voor een ander deel heeft het te maken met de manier waarop je bent opgevoed. Als kind probeerde je het een ouder naar de zin te maken die psychisch niet tot tevredenheid in staat was. Of ze waren daar wel toe in staat, maar toonden het pas na een perfecte prestatie. Alleen een tien was goed genoeg. Het kan ook zijn dat de liefde en aandacht die je als kind van je ouders ontving, afhankelijk was van wat je presteerde. In dat geval leerde je dat je er mocht zijn op voorwaarde van goed gedrag. Ten slotte kan het zo zijn dat je zelf door perfectionistische ouders bent opgevoed. In alles kon je merken, dat ze streefden naar het perfecte resultaat. Jou konden ze daar meestal niet bij gebruiken, want wat zij met buitengewone inspanning nauwelijks konden bereiken, kon jij natuurlijk helemaal nog niet!



Freek moest zijn vader altijd helpen wanneer deze aan het klussen was. Hij moest dan spijkers en gereedschap aangeven. Was zijn vader aan het verven, dan moest hij de pot verf altijd vasthouden. Hij herinnert zich hoe graag hij het zelf eens had willen proberen. Daar kwam niets van in natuurlijk. Dan zou hij in de ogen van zijn vader alles verprutst hebben.



Hoe het opvoedingsklimaat ook is geweest, het resultaat is hetzelfde: je leeft met het ongezonde idee: ‘Ik moet perfect zijn.’ Met alle negatieve spanning die daaruit voortkomt. Toch zouden we al deze narigheid voor lief moeten nemen, als we zouden constateren dat de Bijbel van ons vraagt perfect te zijn. Een standaardvraag om jezelf bij al die moetens te stellen, luidt: ‘Van wie moet het? Waar staat geschreven dat dit moet? Welke wet schrijft dit voor?’ Ook bij het idee perfect te moeten zijn, dienen we onszelf dus die vraag te stellen. ‘Van wie moet dat? Waar staat dat?’ Als ik dat aan een christelijke cliënt vraag, verwijst hij vaak naar de Bijbel. God vraagt toch van ons volmaakt te zijn zeker? ‘Weest u dan volmaakt, zoals uw Vader, Die in de hemelen is, volmaakt is’, klinkt het ons uit Jezus’ mond tegemoet (Matth. 5:48). Het woord ‘volmaakt’ komt van het Griekse woord teleios en kan betekenen ’tot een einde gebracht, voltooid’, ‘volmaakt’ en ‘volgroeid, volwassen, rijp’. In 1 Korinthe 14:20 wordt teleios vertaald met ‘volwassen’: ‘Broeders, word geen kinderen in uw denken, maar wees kinderlijk in de slechtheid, en word in uw denken volwassen.’ In dat woord teleios zit dus een aspect van groei, van op-weg-zijn-naar. Een perfectionist houdt met dit groeiaspect geen rekening.



Yvonne, een aantrekkelijke, intelligente jonge vrouw, meldde zich aan voor psychotherapie. Haar probleem was dat zij van alles wilde doen in haar leven, maar nergens aan durfde te beginnen. Zij wilde bijvoorbeeld graag leren dansen. Omdat zij zich goed realiseerde dat ze dan een fase vol gestuntel door moest, begon ze er maar helemaal niet aan. Zij wilde overal diréct heel goed in zijn.



Yvonne kon de ‘fase van gestuntel’ niet verdragen. Wanneer we moeilijke dingen in het leven willen leren, moeten we echter door zo’n fase heen. Op dezelfde manier vraagt God ons niet perfect te zijn, maar er naar te streven. Dat is het wat Paulus bedoelt wanneer hij zegt: ‘Niet dat ik het al verkregen heb of al volmaakt ben, maar ik jaag ernaar...’ (Filip. 3:12a). Het gaat erom dat wij ons op de loopbaan begeven. Dat wij op weg gaan. Gaandeweg beginnen wij dan steeds meer te lijken op het grote voorbeeld: Jezus Christus.



Wat voor volmaaktheid vraagt God van ons? In welk opzicht vraagt Jezus ons volmaakt te zijn ‘zoals uw Vader, Die in de hemelen is, volmaakt is’? (Matth. 5:48). Moeten we net als God volmaakt worden in wijsheid, kennis en macht? Uiteraard niet. Dat zou in de buurt komen van Eva’s wens om als God te zijn. De oproep tot volmaaktheid wordt in Lukas 6:36 gespecificeerd: ‘Wees dan barmhartig, zoals ook uw Vader barmhartig is.’ Wij worden opgeroepen Gods liefde te ‘imiteren’. Daarom bidden wij ook ‘vergeef ons onze schulden, zoals ook wij vergeven onze schuldenaren’. Daar gaat het dus om. Niet of wij uitblinken in ons werk. Niet of onze kinderen de meest voorbeeldige zijn. Niet of ons huis blinkt aan alle kanten, maar of we de mensen om ons heen liefhebben. Dáárin moeten we streven naar volmaaktheid, streven te zijn als onze hemelse Vader en streven te zijn als Jezus Christus. En dan kom ik weer bij het eerste punt: dat is een proces. Het gaat erom dat we daar ons best voor doen. ‘Want wij hebben geen hogepriester, Die geen medelijden kan hebben met onze zwakheden...’ (Hebr. 4:15a). Wat doe je als aardse vader wanneer je kind jou probeert na te doen? Dan prijs je het toch, voor dat wat al lukt? Dan sla je het toch niet om de oren, omdat het iets nog niet zo goed kan als jijzelf? Zo God veel te meer.



Ten slotte: volmaaktheid is uiteindelijk niet iets wat wij kunnen bereiken. Het is iets wat God ons gratis en voor niets wil géven. ‘En u bent volmaakt geworden in Hem,’ schrijft Paulus aan de gemeente van Kolosse (Kol. 2:10a). Genade betekent dat God ons het perfecte leven van Zijn Zoon toerekent. In dat opzicht is een gelovige al perfect.



Kernidee 2: Iedereen moet mij aardig vinden en respecteren

Dit idee is niet rationeel, want het strookt niet met de werkelijkheid. We wórden nu eenmaal niet door iedereen aardig gevonden. Er zijn allerlei redenen te bedenken waarom iemand een hekel aan je zou kunnen hebben. Op veel van die factoren heb je zelfs niet eens invloed. Mensen kunnen een hekel aan jou hebben omdat je bijvoorbeeld beter kunt leren, mooiere kleren hebt of een betere baan hebt. Misschien zijn ze jaloers op je, omdat bepaalde anderen op jou zijn gesteld. Misschien hebben ze een hekel aan iedereen, dus ook aan jou. Misschien zijn ze niet in staat vriendelijkheid te tonen. Misschien gedraag je je niet helemaal volgens hun opvatting over hoe jij je zou moeten gedragen. Kortom: het is onmogelijk de liefde, het respect en de sympathie van iedereen te winnen. Als je doel in het leven is, door zo veel mogelijk mensen gerespecteerd te worden, stop daar dan nog vandaag mee. Het lukt je niet. Het is onbegonnen werk en wat erger is: je verliest je eigenheid erdoor. Wie door iedereen geaccepteerd wil worden, zal zich steeds richten op wat de ánder van hem verwacht. Daarmee verliest hij het zicht op wat hij zelf graag wil.



Carina ontwikkelde, dankzij haar intelligentie, al heel jong een soort zesde zintuig waarmee ze feilloos aanvoelde wat haar ouders van haar verlangden. Toen ze dertig was kwam ze erachter dat ze eigenlijk helemaal niet wist wie ze nu zélf eigenlijk was, wat ze wilde, waar ze voor stond en met wie ze wilde omgaan.



Toen Carina besloot zich niet langer aan te passen, ontdekte ze dat een aantal vriendschappen zich hierdoor verdiepte. Ze raakte echter ook contacten kwijt. Sommigen vonden het heerlijk nu eindelijk de échte Carina eens te leren kennen. Anderen waren daar helemaal niet zo blij mee. Toch wilde Carina voor geen goud terug naar haar vorige manier van leven. Zij herinnerde zich nog maar al te goed de kramp die het altijd met zich had meegebracht. Het was dan wel zo dat veel mensen haar aardig vonden, maar ze had altijd het gevoel gehad ‘op een richel te lopen’. Ze was altijd bang iets verkeerds te zeggen of te doen, waardoor mensen haar zouden laten vallen. Ze was eigenlijk altijd bezig met het opvoeren van een toneelspel, met steeds de angst uit haar rol te zullen vallen.



Het idee door anderen aardig gevonden te moeten worden is een belangrijke drijfveer voor een subassertieve manier van leven. In plaats van duidelijk te zeggen wat we willen, als we dat al weten, houden we dat vóór ons. Waarom moet ik altijd helpen? luidt de titel van een christelijk boekje over assertiviteit (N. van der Voet, 1992). Het antwoord zou kunnen zijn: ‘Omdat ik er niet tegen kan niet aardig gevonden te worden.’ Wie assertief wil leren zijn moet dus beginnen af te rekenen met dit irrationele kernidee.



Hoe is dat nu bijbels gezien? Is het belangrijk ervoor te zorgen dat iedereen je respecteert en aardig vindt? Dat je in de ogen van anderen onberispelijk bent? Afgaand op wat Paulus ergens zegt, zou je haast denken van wel. ‘Leef, zo mogelijk, voor zover het van u afhangt, in vrede met alle mensen’, zegt hij (Rom. 12:18). Paulus was goed in het zichzelf aanpassen, de Joden een Jood en de Grieken een Griek. De voorgaande tekst laat echter al zien dat Paulus daarbij een voorbehoud maakt: ‘zo mogelijk’. Geen aanpassing dus zonder meer, maar alleen op ondergeschikte punten, of zoals de kanttekeningen bij de Statenvertaling het zeggen ‘in zaken van middelmatigheid’ (bij 1 Kor. 9:20). Het doel van die aanpassing was bovendien niet om ‘erbij te horen’ of ‘aardig gevonden te worden’, maar om hen te behouden: ‘Voor allen ben ik alles geworden, om in ieder geval enigen te behouden’ (1 Kor. 9:22b).



Kernidee 3: Alles moet mij meezitten (niets mag mij tegenzitten)

Ook weer een irrationeel idee. Het is niet realistisch ervan uit te gaan dat alles van een leien dakje hoort te gaan. Je kunt dit wel graag willen – en wie wil dat niet – maar dat wil nog niet zeggen dat het ook gebeurt. Toch zit ons allemaal een beetje in het bloed, te streven naar gemak. We zijn liever lui dan moe. We hebben liefst niet al te veel rompslomp en drukte aan het hoofd. De dingen die we ondernemen moeten ons niet te veel moeite kosten. Het moet allemaal gladjes verlopen. Dat is allemaal terug te vinden in de opvatting dat alles ons móet meezitten. In dat verband wordt ook wel gesproken van een lage frustratietolerantie, afgekort LFT. Het wil zeggen dat je snel van slag bent door zelfs maar de geringste tegenslag.



Wat voor geringe tegenslag geldt, geldt voor zware tegenslag des te meer. Die zware tegenslag strookt al helemáál niet met het idee dat alles je móet meezitten. Veel mensen lijken uit te gaan van het idee dat zij een soort patent op geluk hebben. Iedereen kan een ernstige ziekte krijgen behalve zij. Iedereen kan door een ongeval een kind verliezen behalve zij. Wie tegenwoordig een begrafenis bezoekt hoort dan ook al snel spreken van onrechtvaardigheid. ‘Het is oneerlijk’ hoor je dan zeggen. Het had niet mógen gebeuren. Voor iemand die slechts in het blinde toeval gelooft is dit een irrationele gedachte, want waarom zou een ander wel door dat toeval getroffen kunnen worden en jij niet? Voor een christen is de gedachte echter net zo goed volstrekt irrationeel. ‘Niets mag mij tegenzitten,’ betekent niet minder dan dat je van God eist dat Hij ervoor zorgt dat het jou voor de wind gaat. Natuurlijk mogen we God vragen om voorspoed, maar voegen we daar ook aan toe: ‘Niet mijn wil, maar Uw wil geschiede’?



Paulus en de omstandigheden



De gedachte achter de RET komt erop neer, dat het niet de omstandigheden zelf zijn die voor onze emotionele problemen zorgen, maar dat het deze kernideeën zijn die voor allerlei spanningen in onszelf zorgen. Of het geweest is doordat Paulus met het denken van de Grieken in aanraking geweest is, of dat het enkel en alleen zijn geloof is geweest, durf ik niet te zeggen, maar bij Paulus zien we eenzelfde houding ten opzichte van de omstandigheden waarin hij verzeild raakt. Hij betoont zijn dankbaarheid aan de Filippenzen voor de gaven die zij hem gestuurd hebben. Hij zegt dan niet: ‘Dank jullie wel, want ik was bijna door m’n voorraad heen. Nog even en ik zou gebrek hebben moeten lijden en dat zou verschrikkelijk zijn geweest.’ Nee, hij zegt:



‘Niet dat ik dit zeg vanwege gebrek, want ik heb geleerd tevreden te zijn in de omstandigheden waarin ik verkeer. En ik weet wat het is vernederd te worden, ik weet ook wat het is overvloed te hebben; in elk opzicht en in alles ben ik ingewijd, zowel in verzadigd te zijn als in honger te lijden, zowel in overvloed te hebben als in gebrek te lijden. Alle dingen zijn mij mogelijk door Christus, Die mij kracht geeft’ (Filip. 4:11-13).



In dit hoofdstuk roept Paulus ook op ‘in geen ding bezorgd te zijn’ (vers 6). Dat Paulus ook weet heeft van de invloed van ons denken, zien we in Romeinen 12. Paulus roept daar op onze lichamen te wijden als een levend offer. Vervolgens vermaant hij deze wereld niet gelijkvormig te worden. ‘Gemakkelijker gezegd dan gedaan,’ zouden we Paulus voor de voeten kunnen werpen. Paulus wijst dan echter onmiddellijk op een heel belangrijk instrument om tot een dergelijke levensheiliging te komen. Hij voegt er namelijk aan toe: ‘word innerlijk veranderd door de vernieuwing van uw gezindheid’ (vers 2). In de grondtekst wordt voor het woord ‘gezindheid’ nous gebruikt, wat ‘denken’ betekent. In de NBG-vertaling luidt dit tekstgedeelte dan ook: ‘wordt hervormd door de vernieuwing van uw denken’. In het al genoemde hoofdstuk uit Filippenzen zegt Paulus, in lijn daarmee: ‘Verder, broeders, al wat waar is, al wat eerbaar is, al wat rechtvaardig is, al wat rein is, al wat lieflijk is, al wat welluidend is, als er enige deugd is, en als er iets prijzenswaardig is, bedenk dat’ (Filip. 4:8).

Natuurlijk is daarmee niet gezegd dat verandering van levensstijl niet een zaak van genade zou zijn. Waar het om gaat is dat ons denken een grote invloed heeft op ons voelen, doen en laten. Praktische levensheiliging betekent daarom in de eerste plaats ‘anders denken’. Het ‘anders doen’ volgt dan vanzelf.



Samenvatting



Tot zover iets over de drie irrationele kernideeën. Eerst stonden we stil bij het sleutelbegrip ‘moeten’. Zodra we onszelf voorhouden dat bepaalde dingen móeten, ligt een stuk ongezonde spanning en emotie op de loer. We hebben dit ongezonde moeten onderscheiden van verschillende normale, psychisch gezonde, logische en evenwichtige ‘moetens’, te weten voorwaardelijk, juridisch, sociaal en moreel moeten. Vervolgens hebben we het ongezonde moeten opgedeeld in drie irrationele kernideeën: ‘ik móet perfect zijn’, ‘iedereen móet mij aardig vinden’ en ‘alles móet mij meezitten’. We zagen waarom dit ongezonde ideeën zijn en hebben dat ook vanuit de Bijbel proberen te belichten. In het bijzonder hebben we aandacht besteed aan ongezond perfectionisme. De vraag die nog overblijft, is hoe we onze denkstijl nu daadwerkelijk kunnen veranderen. Tot nu toe hebben we allerlei ideeën aangereikt gekregen, maar het ontbreekt nog aan een goed handvat, om op systematische manier ons ongezonde denken te vervangen door gezonde, rationele of helpende gedachten. De ABC-methode heeft ons al wel op weg geholpen om in een aantal situaties onze B’s te pakken te krijgen. Maar hoe verander je nu een irrationele B in een rationele? En wat maakt eigenlijk precies uit of een bepaalde gedachte rationeel of irrationeel is? Het volgende hoofdstuk probeert dit soort vragen te beantwoorden.


6. Gedachten ter discussie

‘Vele dingen die zeker zijn worden tegengesproken. Vele dingen die onwaar zijn worden zonder tegenspraak aangenomen’ (Pascal)





We hebben gezien dat niet de A, maar de B verantwoordelijk is voor de C. Met andere woorden: niet de situatie, maar de manier waarop wij tegen de situatie aankijken, bepaalt hoe gestrest wij ons voelen. Nog even een voorbeeld:



André zit in de file. Hij realiseert zich een half uur te laat te komen voor een belangrijke vergadering. Hij raakt enorm gespannen, zit zich te verbijten van kwaadheid en is niet meer in staat hoffelijk te zijn naar andere weggebruikers.



Nico zit in de file. Hij realiseert zich een half uur te laat te komen voor een belangrijke vergadering. Ondanks dit gegeven blijft hij kalm en ontspannen en is hij in staat rustig te reageren in bepaalde verkeerssituaties.



We zien hier dus eenzelfde situatie A en twee verschillende, haast tegengestelde reacties C. Wie nog steeds niet zoveel van de RET begrijpt, reageert nu misschien met op te merken dat de vergadering van André vast belangrijker was dan die van Nico. Andrés baan staat natuurlijk op de tocht en hij kan zich niet veroorloven een slechte beurt te maken. Of André is natuurlijk voorzitter van die vergadering. Zonder hem kan men niet beginnen en iedereen zit nu natuurlijk mopperend op zijn komst te wachten. Of misschien staat er in het geval van André wel een miljoenenorder op het spel. Drie keer mis. André en Nico hebben dezelfde functie, werken voor hetzelfde bedrijf, moeten naar dezelfde vergadering en hebben eenzelfde staat van dienst. En tóch zo’n tegengestelde reactie op het fileleed!

Wie al wel iets van de RET begrijpt, kijkt niet verbaasd op van dit voorbeeld. Hij realiseert zich dat niet de file verantwoordelijk is voor de reactie van beide chauffeurs, maar de manier waarop zij tegen die file aankijken. We nemen aan dat we even een kijkje kunnen nemen in de hersenpan van beide heren. We treffen daar dan de volgende gedachten (B’s) aan:



André:


	Dit is verschrikkelijk!

	Die files zouden eens aangepakt moeten worden!

	Nu kom ik te laat en dat is tegen mijn principes!

	De anderen zullen het mij kwalijk nemen en daar kan ik niet tegen!

	Nu mis ik het begin van de vergadering. Misschien kan ik niet goed meer insteken en dat zou een ramp zijn!

	Ik ben nota bene om zes uur van huis gegaan. Dan zou dit helemaal niet mogen gebeuren!





Nico:


	Erg lastig, die file, nu kom ik waarschijnlijk een half uur te laat.

	Een volgende keer zal ik dus nóg eerder van huis moeten gaan, wil ik op tijd zijn.

	Er is nu niets meer aan te doen. Laat ik de tijd gebruiken door voor mezelf de agendapunten nog eens op een rij te zetten.

	Mogelijk neemt men mij dit kwalijk. Dat is dan niet mijn probleem. Ik heb dit niet voorzien. Volgende keer beter.





Het valt nu niet moeilijk meer in te zien waarom André zich zo gespannen voelt en Nico niet. Daarmee hebben we de kern van de RET weer helder voor ogen. Niet de omstandigheden maken ons gestrest, maar de manier waarop wij die omstandigheden interpreteren, onze gedachten dus. Iemand zou nog kunnen beweren dat het vooral het karakter van André is dat hem parten speelt. Hij is een zogenaamd A-type. Anders dan B-types zijn dit heel drukke, gejaagde mensen, die altijd het idee hebben tijd tekort te komen. Zij hebben een permanente rusteloosheid over zich, wat met zich meebrengt dat ze zich ook snel aan dingen ergeren, vooral die dingen die hun tempo vertragen. Ik wil niet beweren dat dat onzin is.

Karakter speelt zeker een bepaalde rol. Maar wie ervan uitgaat dat daarmee alles vastligt, reduceert mensen wel erg tot automaten. Wij kunnen wel degelijk iets aan onze manier van reageren veranderen. Dat wil niet zeggen dat een André in een handomdraai verandert in een Nico. Dat wil wel zeggen dat André in staat is om met behulp van een methode als de RET rustiger en kalmer op files te reageren dan hij gewend is te doen.



De D en de E



Hoe gaat dat nu in zijn werk? Daarvoor breiden we het ABC-schema uit met een D en een E. De D staat voor: dispuut of discussie. De E staat voor effect, of hoe je je graag zou willen voelen en wat je graag zou willen doen. Kijk maar eens naar het formulier in de bijlage achterin op pagina 123. Je ziet op dat formulier:
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Wanneer je een situatie hebt opgeschreven in de vorm van een ABC, is het volgende wat je doet:



1. Bepalen hoe je je zou willen voelen (E1) en wat je zou willen doen (E2). Wanneer André een ABC-analyse zou maken, zou hij bij de E bijvoorbeeld kunnen invullen:
E1: minder gespannen en minder geïrriteerd
E2: geen riskante rijstijl



2. Invullen van de D.
Het invullen van de D vormt de bottleneck van de RET. Op die D komt het aan. Die D houdt namelijk in dat je iedere onder B genoteerde gedachte afzonderlijk ter discussie gaat stellen. Van iedere gedachte ga je na of deze gezond, logisch en helpend is. De RET-term daarvoor is: ‘rationeel’. Bij iedere B stel je dus de vraag: is deze gedachte rationeel? Mocht deze gedachte niet rationeel zijn, dan probeer je hem te vervangen door een gedachte die dat wel is. De hamvraag is nu uiteraard: ‘Hoe weet ik of een bepaalde gedachte rationeel is? Is dat een kwestie van aanvoelen, van gezond verstand, of bestaan daar bepaalde regels voor?’ Dat laatste is het geval.



Wanneer noemen we een gedachte rationeel?



Een gedachte wordt rationeel genoemd wanneer hij:


	op feiten is gebaseerd.

	leidt tot het gewenste doel.

	leidt tot gewenste gevoelens.

	helpt ongewenste conflicten te voorkomen.





De vragen die je jezelf dus bij iedere gedachte stelt zijn achtereenvolgens:




	Is deze gedachte gebaseerd op feiten (op de werkelijkheid)?

	Helpt deze gedachte mij mijn doel te bereiken?

	Leidt deze gedachte tot het gevoel dat ik graag wil hebben?

	Helpt deze gedachte mij om ongewenste conflicten te voorkomen?­





Wanneer het antwoord op al deze vragen bevestigend is, hebben we te maken met een rationele gedachte. Luidt het antwoord op één of meerdere van deze vragen ontkennend, dan hebben we een irrationele gedachte bij de kop. Het is belangrijk om deze vragen systematisch langs te lopen en schriftelijk te beantwoorden. Wees daarbij zo volledig mogelijk in je antwoorden en gebruik zo veel mogelijk logische argumenten. We zullen daar nu eerst een voorbeeld van geven. Stel dat André besluit zijn B’s op deze manier ter discussie te stellen of ‘uit te dagen’, zoals dat in de RET ook wel wordt genoemd. Dat zou er als volgt kunnen uitzien:



B1: Dit is verschrikkelijk!




	Nee, deze gedachte is niet op feiten gebaseerd. Het is geen eigenschap van files dat ze verschrikkelijk zijn. Hooguit kan men ze verschrikkelijk vinden.

	Nee, door dit te denken neemt mijn ergernis toe, met als gevolg dat ik minder voorzichtig rijd en straks gestrest aan de vergadering begin.

	Nee, door dit te denken, wind ik me alleen maar op en word hoe langer hoe kwader.

	Nee, deze gedachte helpt me niet ongewenste conflicten te voorkomen. De kans op een verkeersongeluk neemt toe, met mogelijk een scheldpartij als gevolg.





Rationeel alternatief:

D1: Ik vind het erg vervelend weer in de file te staan, maar het is niet verschrikkelijk.



B2: Die files zouden eens aangepakt moeten worden!


	Nee, deze gedachte is niet op feiten gebaseerd. In het huidige regeerakkoord staat waarschijnlijk niet dat de files móeten worden aangepakt. Ongetwijfeld is het een punt van aandacht voor de minister van Infrastructuur en Milieu. Men maakt waarschijnlijk druk studie van het probleem. In die zin is men ongetwijfeld met een aanpak bezig. Achter mijn gedachte zit echter ook het idee dat er nu maar eens een oplossing voor het probleem móet zijn. Die gedachte is zeker niet op feiten gebaseerd, want het feit dat zojuist nog 120 km file werd gemeld, betekent dat de oplossing er op dit moment nog niet is.

	Nee, deze gedachte helpt niet rustig te blijven. Ik wind me zo alleen maar op, met als gevolg riskanter weggedrag.

	Nee, deze gedachte maakt dat ik me onprettig en gefrustreerd ga voelen.

	Niet van toepassing. Eventueel idem B1.





Rationeel alternatief:

D2: Er wordt volop gewerkt aan de aanpak van het fileprobleem. Dat wil niet zeggen dat er daarom nú per se al een oplossing zou moeten zijn.



B3: Nu kom ik te laat en dat is tegen mijn principes!


	Dat ik te laat kom is, gezien de tijd, een feit. Of dat tegen mijn principes is valt nog te bezien. Een principe is een uitgangspunt. Mijn uitgangspunt is: streven op tijd op een vergadering te zijn. Dat betekent niet dat mij dat ook altijd lukt.

	Nee, deze gedachte helpt mij niet me rustiger te voelen. Ik wind me er alleen maar door op. Zie B1 en B2.

	Nee, door deze gedachte maak ik mezelf alleen maar kwader.

	Niet van toepassing. Eventueel idem B1.





Rationeel alternatief:

D3: Mijn uitgangspunt is: streven op tijd te zijn. In beginsel ben ik dus op tijd. Dat wil niet zeggen dat ik nooit eens te laat kan komen.



B4: De anderen zullen het mij kwalijk nemen en daar kan ik niet tegen!


	Nee, ik weet niet of de anderen het mij kwalijk zullen nemen. Misschien zijn zij ook wel te laat. Misschien hebben ze er begrip voor. Ze staan zelf toch ook wel eens in de file. Wanneer ze het me wel kwalijk nemen, is het nog niet zo dat ik daar niet tegen kan. Ik heb al wel vaker kritiek gehad in mijn leven. Dat vond ik best onplezierig, maar ik heb het wel overleefd. Kennelijk ben ik er toch wel tegen bestand.

	Nee, deze gedachte helpt niet om mijn aandacht te houden bij mijn taken: het verkeer nu, de vergadering straks. Door zo te denken ben ik meer bezig met de denkbeeldige kritiek van anderen, dan met de onderwerpen van de vergadering.

	Nee, deze gedachte maakt mij onnodig gespannen.

	Nee, door ervan uit te gaan dat mijn collega’s kritiek zullen hebben op mijn te laat komen, raak ik al wat geïrriteerd. Dat zou kunnen maken dat ik straks feller reageer op hun voorstellen dan ik zou willen.



Rationeel alternatief:

D4: Ik weet niet wat de anderen zullen vinden. Mochten zij het mij kwalijk nemen, dan ben ik daar tegen bestand.



B5: Nu mis ik het begin van de vergadering. Misschien kan ik niet goed meer insteken en dat zou een ramp zijn!


	Dat ik het begin van de vergadering zal missen is zeer waarschijnlijk. Of ik dan niet goed zal kunnen insteken weet ik niet. In elk geval is dat geen ramp. Het is hooguit vervelend. Nergens staat dat je als deelnemer aan een vergadering ten allen tijde goed móet kunnen insteken. Ik kan bovendien altijd vragen om een korte samenvatting van wat besproken is.

	Nee, deze gedachte bevordert niet een ontspannen deelname aan de vergadering. Door me zo druk te maken over de vraag of ik wel zal kunnen insteken verhinder ik mezelf om gewoon rustig na te denken over wat ik straks naar voren wil brengen. Bovendien is het zo dat mijn hele gedachtegang een stuk gezonde assertiviteit in de weg staat. Door mij schuldig te voelen over mijn te laat komen, zal ik mij namelijk gehinderd voelen vragen te stellen over wat er al besproken is. Het doel ‘goed kunnen insteken’ wordt door dit soort gedachten dus niet bevorderd.

	Nee, deze gedachte maakt mij alleen maar nerveus en gespannen.

	Niet van toepassing. Eerder is het zo dat deze gedachte een gezond stuk assertiviteit (dus eventueel een gewenst conflict) in de weg staat.





Rationeel alternatief:

D5: Wanneer ik merk niet goed te kunnen insteken is dat vervelend, maar geen ramp. Ik kan altijd vragen om een samenvatting en ook om verduidelijking wanneer ik iets niet begrijp.



B6: Ik ben nota bene om zes uur van huis gegaan. Dan zou dit helemaal niet mogen gebeuren!


	Nee, deze gedachte is niet gebaseerd op de werkelijkheid. Er is geen enkele wet die stelt dat wie vroeg van huis gaat, gegarandeerd niet in een file terechtkomt. De enige wetmatigheid is vermoedelijk dat naarmate ik vroeger van huis ga, de kans toeneemt om op tijd te zijn. Het feit dat hier normaal gesproken om zes uur geen file staat, betekent ook niet dat het daarom nooit kan gebeuren. Overal kan op ieder tijdstip een file ontstaan, eenvoudig wanneer aan alle voorwaarden is voldaan om tot filevorming te komen.

	Nee, zie B1 en B2.

	Nee, zie B1 en B2.

	Niet van toepassing.





Rationeel alternatief:

D6: Op ieder tijdstip kan hier een file ontstaan. Dat er normaal gesproken om zes uur ’s morgens geen staat, betekent niet dat dat daarom nooit het geval kan zijn.



Hiermee hebben we een volledige uitwerking van Andrés gedachten. Geen wonder dat hij zich zo gespannen en kwaad voelde! Uit het ter discussie stellen van zijn gedachten, zijn B’s – de ‘bril’ waarmee hij naar de file keek – blijkt dat zijn gedachten stuk voor stuk irrationeel zijn. Iedere gedachte is vervangen door een nieuwe, rationele gedachte. Wanneer we deze nieuwe gedachten zouden toetsen aan de vier regels voor ‘rationeel’ zou blijken dat het antwoord op de vier vragen steeds bevestigend luidt. De nieuwe gedachten zijn overeenkomstig de werkelijkheid, staan het te bereiken doel niet in de weg, leiden niet tot ongewenste gevoelens en evenmin tot ongewenste conflicten. Let er ook eens op hoe realistisch de nieuwe gedachten zijn. Het is niet zo dat André zichzelf met deze nieuwe gedachten voor de gek houdt door de zaken mooier voor te stellen dan ze zijn. Er is hier geen sprake van een opgeklopte vorm van zogenaamd positief denken. In dat geval zou hij tegen zichzelf kunnen zeggen: ‘Ha fijn, een file! Nu heb ik extra tijd me voor te bereiden op de vergadering!’ Nee, hij blijft die file vervelend vinden. Verschillende ongezonde ‘moetens’ zijn nu echter weggewerkt, zoals het idee dat hij op tijd zou móeten zijn, of dat zijn collega’s hem niets kwalijk zouden móeten nemen, of dat er op dat tijdstip geen file zou móeten staan. Ik haal bewust deze drie moetens hier even naar voren. We hebben daar de drie irrationele kernideeën allemaal te pakken! Met zijn gedachten in deze situatie geeft André dus blijk van:


	het idee perfect te móeten zijn (en dus niet te laat te mogen komen);

	het idee dat anderen hem aardig móeten vinden (en hem dus niet kwalijk mogen nemen dat hij te laat komt);

	het idee dat alles hem móet meezitten (en hij dus niet in een file terecht mag komen).





Het proces van de RET



Tot zover iets over hoe je nu concreet je denken verandert. We hebben het ABC-schema uitgebreid met een D en een E. Daarmee is de methode compleet. Wanneer we met de RET aan de slag willen, moeten we leren goed bedacht te zijn op gevoelens van spanning in onszelf. Wanneer we ons meer gespannen of emotioneel voelen dan ons lief is (C), kunnen we nagaan welke situatie zich voordoet (A) en welke gedachten over die situatie ons zo gespannen maken (B). Vervolgens bepalen we hoe we ons zouden willen voelen (E). Dan gaan we na of de situatie, zoals we die bij A hebben opgeschreven, voldoende feitelijk is weergegeven. We doen dit met behulp van de in hoofdstuk drie beschreven cameracontrole. Tot slot gaan we over tot het systematisch uitdagen van elke gedachte afzonderlijk (D). We doen dit aan de hand van vier concrete vragen en eindigen steeds met het formuleren van een nieuwe, rationele gedachte (D). Dat is het proces van de RET. Bij het uitdagen van de B’s, het ter discussie stellen van onze gedachten, kunnen we gebruikmaken van wat in de vorige twee hoofdstukken ter sprake is gekomen over denkfouten, moeten en irrationele kernideeën. In het volgende hoofdstuk willen we nog wat veel voorkomende irrationele opvattingen de revue laten passeren. Alles met het doel dat je dit soort ideeën bij jezelf leert herkennen. Tot slot nog een tip. Wanneer je een ABC-schema hebt ingevuld, kan het zijn dat je aan je B’s niet zoveel bijzonders kunt ontdekken. Ga dan om te beginnen eens na of je echt alle B’s te pakken hebt. Wanneer je het goed gedaan hebt moet het duidelijk zijn dat als je zo denkt (als onder B genoteerd), C het gevolg is. Stel jezelf dus de vraag: ‘Maken deze gedachten nu begrijpelijk dat ik me zo enorm gespannen voel?’ Het tweede wat je kunt doen, is jezelf afvragen welke onderliggende opvattingen mogelijk achter je B’s schuilgaan, anders gezegd: de gedachten achter de komma. Bijvoorbeeld wanneer je als gedachte noteert: ‘dit is vreselijk!’ kan daar nog achter liggen de gedachte ‘ik kan hier niet tegen,’ of de gedachte ‘hij móet zich anders gedragen.’ Met andere woorden: zoek naar je evaluaties. Schrijf bij B niet alleen op wat je dénkt dat er gebeurt, je interpretaties, maar ook wat je van het gebeurde vindt.



We zagen dus in dit hoofdstuk hoe je kunt bepalen of de gedachten die je onder B genoteerd hebt rationeel of gezond zijn. We deden dat aan de hand van een viertal vragen. Natuurlijk kun je daarbij ook gebruikmaken van wat in hoofdstuk vier en vijf over denkfouten en irrationeel moeten aan de orde kwam. In het volgende hoofdstuk wordt opnieuw materiaal aangedragen om meer zicht te krijgen op ongezonde denkpatronen. Ellis ontdekte tijdens zijn jarenlange loopbaan als therapeut dat de irrationele gedachten van zijn cliënten uiteindelijk te reduceren waren tot elf irrationele ideeën. Die elf ideeën op hun beurt zijn weer terug te brengen tot drie irrationele basisideeën. Deze drie ongezonde basis- of kernideeën werden besproken in hoofdstuk zes. De elf daarvan afgeleide ideeën worden in het volgende hoofdstuk gepresenteerd.


7. Elf irrationele opvattingen

‘Aan de mens met gezond verstand mishaagt geen onder de schepselen Gods’ (Augustinus)





In dit hoofdstuk worden elf veel voorkomende irrationele opvattingen besproken. Het zijn de elf opvattingen die Albert Ellis bij het werk met zijn cliënten steeds weer tegenkwam (Verhulst, 1993). Wanneer je je eigen ABC’s nagaat, zul je ontdekken dat veel van je irrationele gedachten tot deze elf ideeën te herleiden zijn. Bestudeer vooral de opvattingen waarin je jezelf herkent. De irrationele ideeën waarvan je zegt: ‘Die bepalen mijn denken heel regelmatig.’ Lees vooral van deze ideeën de rationele uitdaging door, die steeds na iedere opvatting gegeven wordt. Daarbij is gepoogd om in de argumentatie ook steeds bijbelse lijnen te trekken. Je zult versteld staan van de rijkdom van de Bijbel, ook wanneer het gaat om rationeel denken. Ergens geen wonder, want God heeft de mens immers geschapen als redelijk schepsel. We zijn als mensen toegerust met een uitstekend vermogen om logisch te denken. Weet je al lezend ook gestimuleerd zelf andere bijbelse voorbeelden te bedenken.



1. De opvatting dat het voor een volwassen persoon noodzakelijk is om door praktisch iedere belangrijke persoon in zijn leven geliefd en gerespecteerd te worden.



Dit idee is rechtstreeks afgeleid van de irrationele kerngedachte ‘iedereen móet mij aardig vinden’. Deze opvatting strookt niet met de realiteit. Het is nu eenmaal zo dat mensen hun sympathieën en antipathieën hebben. Je vindt toch niet iedereen even aardig? Als wij ons het recht voorbehouden bepaalde mensen niet aardig te vinden, hebben anderen dan evengoed niet het recht óns niet aardig te vinden? Bovendien: hoeveel energie en tijd zou er niet in gaan zitten om ervoor te zorgen dat iedereen ons respecteert en graag mag? Het zou erop neerkomen dat we ons voortdurend in duizend bochten moesten wringen.

Toch is het juist dit idee dat voor veel spanning en narigheid zorgt. Er is ons alles aan gelegen dat mensen positief over ons denken. Bij alles wat we doen gaat de gedachte misschien wel door ons heen: ‘Wat zou hij of zij ervan vinden?’ Het trieste is dat hoe meer we ons best doen om het anderen naar de zin te maken, hoe meer we juist soms de afkeuring van anderen oproepen. Deze opvatting leidt tot een krampachtige omgang met andere mensen, waarbij we onszelf afhankelijk maken van de waardering en genegenheid van anderen. Wie dit irrationele idee koestert, lijkt op een ‘liefdesjunk’, iemand die verslaafd is aan de blijken van respect en liefde van anderen.



In een extreme vorm zien we deze opvatting in de bijbelse figuur Haman. Hij was zo dwangmatig bezig met de wens door iedereen te worden vereerd, dat hij het niet kon verkroppen dat, welverdraaid, die ene eigenwijze Jood Mordechaï het vertikte om voor hem te buigen.



Jezus laat ons net de andere kant zien. Hij was zozeer doordrongen van zijn taak hier op aarde en zo vervuld met liefde voor anderen, dat Hij Zich niet bekommerde over de vraag of men Hemzelf wel of niet respecteerde. Hij mat handelingen niet af naar wat Hij er in liefde of genegenheid voor zou terugkrijgen, maar naar wat zijn Vader van Hem vroeg. Zijn volstrekte onafhankelijkheid van waardering door anderen zien we heel duidelijk in Johannes 6:67. Nadat veel volgelingen Hem verlaten hebben, keert Hij Zich tot zijn discipelen. Niet met de vraag of zij toch alsjeblieft bij Hem wilden blijven, maar of zij niet ook wilden weggaan. Hij liet hun de vrije keus.



2. Het idee dat je sublieme prestaties zou moeten behalen op alle mogelijke terreinen en heel veel zou moeten bereiken in het leven om jezelf de moeite waard te vinden.



Deze opvatting is afgeleid van de irrationele kerngedachte ‘ik móet perfect zijn’. Dit idee is irrationeel om verschillende redenen. Allereerst is het gewoonweg onmogelijk om op alle gebieden uit te blinken. Je kunt niet overal goed in zijn. Iemand die aardig kan schaken, zal daar heel veel tijd en energie in moeten steken om de eerste binnen zijn club te worden. Dan is zo iemand nog steeds geen provinciaal of landskampioen. Dat zou zoveel energie kosten dat voor andere zaken nauwelijks of geen ruimte meer is. Zo iemand kan niet ook nog eens de beste zijn in dammen, hardlopen, rietvlechten of kokkerellen. Vervolgens is dit idee irrationeel, omdat je waarde als persoon niet afhankelijk is van wat je hebt bereikt. Je bent als topschaker niet méér de moeite waard dan als beginnend of gelegenheidsschaker. Onze waarde als mens is onafhankelijk van dat wat wij presteren of bereiken in het leven.



Ook de Bijbel leert ons dat we er als mens mogen zijn, los van onze prestaties. Onze waarde is gelegen in onze status als schepsel van God. Zo zorgt de hemelse Vader zelfs voor de vogels, waar Jezus dan aan toevoegt: ‘gaat u ze niet ver te boven?’ (Matth. 6:26). Onze waarde ligt dus in het feit dat we door God gemaakt zijn. Precies zoals een kunstwerk zijn waarde kan ontlenen aan de maker ervan. Denk je maar eens in, wat Rembrandts waard zijn! Die schilderijen zijn verschillend van formaat, van de kolossaal grote Nachtwacht – 3,63 bij 4,37 meter – tot de kleine ets van de Jacobsladder, tien bij zeven centimeter. Toch zijn het allemaal Rembrandts! Groot of klein, olieverf of krijt, gedetailleerd of schetsmatig, spontaan of in opdracht van: allemaal even authentieke werken van de grote kunstenaar. Zo zijn wij ook allemaal kunstwerken, creaties van God.



En over prestaties gesproken. God gaat af op onze intenties, niet op datgene wat er uiteindelijk van terechtkomt. Weergaloos mooi is de gelijkenis van de arbeiders in de wijngaard (Matth. 20:1vv). Wie de hele dag op het marktplein werkloos had staan wachten en uiteindelijk nog een klein poosje gewerkt had, kreeg evenveel uitbetaald als wie de hele dag in de wijngaard onder de hete zon had staan zwoegen. Niet de prestatie telde, maar de intentie, de goede bedoeling. Niet wat je bereikt is belangrijk voor God, maar wat er in je hart geweest is. Dat het in Davids hárt geweest was om voor God een tempel te bouwen, betekende evenveel als de daadwerkelijke bouw ervan door Salomo (1 Kon. 8:18).



3. Het idee dat bepaalde mensen slecht en doortrapt zijn en om die reden hard zouden moeten worden aangepakt.



Op basis van dit idee delen we de mensen om ons heen in in twee soorten: de goeden en de slechten. Voor de slechten hebben we dan geen goed woord over. Die zijn niet te vertrouwen. Als het vrienden van ons zijn, breken we met hen. ‘Ik heb me toch in hem vergist,’ heet het dan. Zo’n indeling is prettig, omdat het ons overzicht en houvast geeft. Alle narigheid in de wereld, in onze familiekring of op het werk kunnen we toeschrijven aan de ’slechten’. En als de ‘goeden’ er niet waren, kwam er helemaal niets meer van terecht. Christenen gaan soms ongemerkt in deze opvatting mee, omdat ze vertrouwd zijn met de tweedeling van het wel of niet gelovig, wel of niet bekeerd zijn. Dat is echter nog wel even iets anders dan de opvatting waar het hier om gaat!

Wie van deze irrationele opvatting uitgaat, deelt zichzelf doorgaans in bij de ‘goeden’. De bijbelse werkelijkheid is echter, dat wij állen slechte mensen zijn. ‘Er is niemand, die goed doet, zelfs niet één’ (Ps. 14:3, Rom. 3:12). ‘We zijn allemaal van dezelfde lap gescheurd,’ zei men vroeger wel. Allemaal moeten we het hebben van genade. Dan danken we God niet luidkeels, dat we zulke goede mensen zijn en niet zo slecht als de anderen. Dat was de houding van de farizeeër. Luister maar naar zijn gebed: ‘O God, ik dank U, dat ik niet ben zoals de andere mensen: rovers, onrechtvaardigen, overspelers; of ook als deze tollenaar’ (Luk. 18:9-14 ). Nee, dan slaan we onszelf op de borst als de tollenaar en zeggen: ‘O God, wees mij, de zondaar, genadig!’

Zelfs Jezus, de zondeloze, gaat niet volgens deze opvatting te werk. Dan zou Hij het grondig eens geweest zijn met de farizeeën toen zij die overspelige vrouw bij Hem brachten (Joh. 8:1-11). Hij zou misschien wel als eerste een steen hebben opgepakt om met haar af te rekenen, volgens de wet. Hij zou het ‘recht’ aan zijn kant hebben gehad. Jezus pakt hier de irrationele opvatting van de schriftgeleerden aan. Hij daagt hun opvatting uit, door hun het voorstel te doen: ‘Wie van u zonder zonde is, laat die als eerste de steen op haar werpen.’ Vervolgens druipen ze af, de een na de ander, ‘in hun geweten overtuigd’, zoals er staat. Jezus Zelf, alleen met haar overblijvend, veroordeelt haar ook niet, maar zegt: ‘Dan veroordeel Ik u ook niet; ga heen en zondig niet meer.’

Daar blijkt nog iets uit. Jezus veroordeelt hier niet de persoon, maar het gedrag. Hij keurt de handelwijze van deze vrouw niet goed, maar wijst haar als persoon niet af. Ook wij zouden ons meer moeten beperken tot het gedrag van anderen. Als iemand iets doet wat wij gemeen vinden, betekent dat nog niet dat die persoon gemeen is.



Dominee David Wilkerson, bekend vanwege zijn boek Het kruis in de asfaltjungle, vertelt daarover ook een prachtig verhaal. Als hij op een keer weer preekt ergens in de sloppen van New York, kiest hij een paar jeugdige gangsters uit om de collecte te houden. Zij moeten achter een gordijn langs met het geld naar voren komen. Achter dat gordijn stonden de deuren naar de straat wijd open. Ontsnappen met het geld was een koud kunstje. Wilkerson wees deze jongens als persoon niet af. Hij schonk hun juist vertrouwen. Precies dit vertrouwen leidde tot de radicale verandering van een van deze gangsters: Nicky. Hij vertelde later hoe cruciaal dit moment voor hem was geweest. Voor het eerst in zijn leven had er iemand vertrouwen in hem gesteld.



Dit verhaal illustreert eveneens de invloed van deze irrationele opvatting op onze omgeving. Door de mensen om ons heen zo absoluut in vakken te plaatsen van ‘goed’ en ’slecht’, lokken we het bijbehorende gedrag ten dele ook zelf uit. Wie zijn kind al vroeg de boodschap meegeeft ‘je kunt jou ook niet vertrouwen’, maakt dat dit kind zichzelf ook steeds meer als onbetrouwbaar gaat beleven en zich soms ook zo gaat gedragen. Vervolgens ziet de opvoeder zich bevestigd in zijn of haar gelijk. Als zoonlief dan later een diefstal pleegt zegt vader: ‘Zie je wel, ik heb het altijd al gezegd.’



4. Het idee dat het vreselijk en catastrofaal is als dingen anders zijn of lopen dan we graag zouden willen.



Deze opvatting is weer rechtstreeks afgeleid van een irrationele kerngedachte, te weten: ‘Alles móet mij meezitten’. Door dit maar vaak genoeg tegen onszelf te zeggen creëren we veel emotionele frustratie. We beklagen onszelf dan ten zeerste en doen alsof iets ergers ons niet zou kunnen overkomen. Het doucheputje is weer eens verstopt en we lopen enorm chagrijnig door het huis: ‘Afschuwelijk, dat er ook nog bij!’ We hebben de plavuizen vloer van de keuken schoongemaakt en er valt een potje met jam kapot. ‘O nee! Wat een ramp!’ roepen we uit. Natuurlijk is zoiets heel vervelend, maar daarmee is het nog geen ramp. Veel gebrek aan relativeringsvermogen hangt met dit zogenaamde rampdenken samen.



Op reis naar het zonnige zuiden overnachtte ik eens in een hotel. Bij het ontbijt viel er een grote glazen pot met hete koffie aan gruzelementen. Ik zie nog steeds voor me hoe onverstoorbaar de Franse ober dit opving. Niet wat je je voorstelt bij een zuidelijk temperament!



Wie wel eens hoog op een bergtop gestaan heeft en het nietige aards gewemel ver beneden zich heeft bekeken, kan een ervaring hebben gehad als: ‘Waar maak ik me toch eigenlijk altijd zo druk om?’ Hoe belangrijk is het zakken voor dat examen nu eigenlijk, die financiële tegenvaller, die lastige baan, of dat meningsverschil met die of die persoon? Toch gaat het relativeren veel mensen moeilijk af. Een sterfgeval of ziekte zet ons soms even stil en doet ons het betrekkelijke even inzien, maar daarna gaan we weer op de oude voet verder.



In de Bijbel zien we dit idee naar voren komen bij tien van de twaalf verspieders. De reuzen in het land Kanaän vormen een onoverkomelijk obstakel voor hen. Het loopt anders dan zij denken dat het zou lopen en dat is voor hen vreselijk en catastrofaal. Jozua en Kaleb daarentegen laten hier een andere manier van denken zien. Zij interpreteren de omstandigheden niet als catastrofaal. We kunnen zeggen: ‘Wat wil je ook, wanneer je de God van Israël aan je zijde hebt?’ Toch is het, gezien de reactie van de tien, bepaald geen vanzelfsprekendheid om ‘het anders lopen van dingen’ zo kalm te benaderen als Jozua en Kaleb ons laten zien.



5. Het idee dat menselijk ongeluk door factoren van buitenaf bepaald wordt en dat je geen of weinig mogelijkheden hebt je lot te sturen.



Wie van dit idee uitgaat, geeft makkelijk anderen de schuld van zijn of haar ellende. Ten diepste zit dit idee er sinds de zondeval flink bij ons ingebakken. Adam geeft er al blijk van, wanneer hij tot God zegt: ‘De vrouw die U gaf om bij mij te zijn, die heeft mij van die boom gegeven en ik heb ervan gegeten’ (Gen. 3:12). Hoe vaak zou hij het later Eva nog voor de voeten hebben gegooid, bij alle ellende die hun overkwam: ‘Als jij toch met je handen van die boom was afgebleven...’?

In de hulpverlening noemen we dit ‘externaliseren’. We spreken hiervan als iemand zichzelf stelselmatig als slachtoffer presenteert en nooit verwijst naar eigen aandeel of eigen verantwoordelijkheden.



Het lijkt nu misschien een beetje alsof het hier alleen gaat om de schuldvraag. De irrationele opvatting waar het hier om gaat heeft echter ook vergaande consequenties voor de mate waarin wij actief onze problemen te lijf gaan. Wie van deze opvatting uitgaat zit snel bij de pakken neer. Hij doet niets om zijn omstandigheden te verbeteren, want het helpt allemaal toch niets. De blijvend slechte omstandigheden bevestigen iemand vervolgens in het idee dat hij met een oncontroleerbaar lot te maken heeft.

Deze gedachte is irrationeel, omdat wij wel degelijk invloed op ons lot kunnen uitoefenen. Neem het voorbeeld van Anja.



Anja was dertig jaar en had geen relatie. Dit was een groot probleem voor haar. Ondertussen dacht zij: ‘Ach, het zal mijn lot wel zijn alleen door het leven te moeten gaan.’ Toen ik haar vroeg wat zij zelf al had geprobeerd, antwoordde zij verbaasd: ‘Geprobeerd? Er zal toch iemand moeten zijn die interesse in mij toont.’ Toen we verder spraken, bleek dat ze zich altijd passief en afwachtend had opgesteld. Het was voor haar een eye-opener dat ze zelf ook initiatieven tot contact kon nemen. Zij hoefde niet te wachten tot anderen interesse in haar toonden, zij kon ook zelf interesse voor anderen gaan tonen. Een paar maanden later vertelde ze mij dat ze zich had ingeschreven op een datingsite en al een paar keer een man had ontmoet. In eerste instantie bleek de ware er niet bij te zitten. Zij betrapte zichzelf op het idee het er maar weer bij te laten zitten, in de trant van: ‘Zie je wel, het is toch niet voor mij weggelegd.’ In plaats daarvan besloot ze vol te houden en ontmoette ze na meer dan tien afspraken uiteindelijk iemand met wie het goed klikte en met wie ze een relatie aanging.



Maar hoe zit het dan met Gods leiding in je leven? Had Anja niet moeten aanvaarden dat God met haar een andere weg ging? Daarmee komen we in het spanningsveld tussen enerzijds Gods voorzienigheid en anderzijds de menselijke verantwoordelijkheid. Die sluiten elkaar niet uit, maar in. Er is een door God bepaald lot in ons leven, maar dat is geen noodlot. Niet iets dat onafwendbaar over ons heen wentelt en waaronder we verpulverd raken, maar een ‘alwijs bestuur’, waarin wij een actieve rol mogen hebben. Martin Buber verwoordt het zo: ‘Lot en vrijheid zijn met elkaar verloofd. Alleen hij die de vrijheid verwerkelijkt, ontmoet het lot.’ Hoe zou het Job zijn vergaan, na alles wat hij had meegemaakt? Behalve het aantal kinderen verdubbelde God alles wat hij daarvoor bezat. Zijn familie en vrienden gaven de eerste aanzet. Hij krijgt wat geld en een paar gouden ringen (Job 42:11). Maar zou het zo geweest zijn dat vervolgens de een na de andere knecht kwam aanlopen om hem te vertellen dat hij er weer zoveel duizend schapen bij had? Nee, ik denk dat Job weer actief heeft moeten aanpakken. Van voren af aan heeft hij zijn boerenbedrijf weer moeten opbouwen. Keihard werken zal dat zijn geweest, onder de zegen van God.



6. Het idee dat wanneer iets gevaarlijk is of kan zijn, je je daar verschrikkelijk bezorgd over moet maken en voortdurend bedacht moet zijn op de mogelijke voltrekking van het gevreesde onheil.



Dit idee is irrationeel omdat je door piekeren over mogelijke onheilen deze niet voorkomt. ‘De mens lijdt dikwijls ’t meest, door ’t lijden dat hij vreest en dat nooit op komt dagen. Zo lijdt hij dikwijls meer dan God te dragen geeft’, zo dichtte Nicolaas Beets. Overdreven rekening houden met allerlei gevaren voorkomt deze niet. Het is zelfs eerder zo, dat het risico op ongelukken erdoor toeneemt.

Wie op een krampachtige manier aan het verkeer deelneemt vergroot de kans op ongelukken. Zo iemand kijkt bijvoorbeeld zo vaak in zijn achteruitkijkspiegel of hij geen ongeluk heeft veroorzaakt, dat hij niet in de gaten heeft dat de auto voor hem afremt, met een botsing als gevolg. En wat te denken van Frits:



Frits maakte zich altijd zorgen om zijn gezondheid. Iedere maand zat hij wel een keer bij zijn huisarts. Deze kende zijn pappenheimer inmiddels wel en stelde hem keer op keer weer vriendelijk en geduldig gerust. Zo ook, toen Frits weer eens ergens iets meende te voelen. De dokter, gewend als hij was aan de onbetekenendheid van Frits’ klachten, deed slechts een oppervlakkig onderzoek. Later bleek dat hij daarmee de vroegtijdige ontdekking van een tumor gemist had, wat Frits’ kansen op genezing verkleinde.



Piekeren over allerhande onheil – en er kan ons heel wat overkomen – vergalt veel van ons levensgeluk. Wie zou beter af zijn: iemand die vijftig jaar relatief onbezorgd leeft, of iemand die tachtig jaar leeft en in zijn leven voortdurend gekweld is door de angst voor allerlei narigheid? Lees Mattheüs 6:19-34 erop na. ‘Wie toch van u kan met bezorgd te zijn één el aan zijn lengte toevoegen?’ zegt Jezus (vers 27). Hij sluit af met de woorden: ‘Wees dan niet bezorgd over de dag van morgen, want de dag van morgen zal voor zichzelf zorgen; elke dag heeft genoeg aan zijn eigen kwaad’ (vers 34).



7. De opvatting dat het eenvoudiger is om moeilijkheden en verantwoordelijkheden te ontlopen dan deze het hoofd te bieden.



Dit idee is irrationeel omdat het ontlopen van moeilijkheden deze doorgaans alleen maar verergert. Het gaat hier om struisvogelpolitiek: de kop in het zand steken en net doen alsof er niets aan de hand is. In zekere zin is dat het tegenovergestelde van de vorige opvatting. Mensen die deze opvatting koesteren, gaan nooit met hun kwalen naar de huisarts, zelfs niet wanneer alles erop wijst dat zij een ernstige ziekte onder de leden hebben. Liever dan het probleem onder ogen te zien, doen zij alsof er niets aan de hand is. Het gevolg is even desastreus als wat in het voorbeeld van Frits werd genoemd.

Wie van deze opvatting uitgaat, zal ook geneigd zijn ieder conflict uit de weg te gaan. Ergernissen worden niet uitgesproken, maar eindeloos opgepot. Hiermee is echter geen enkele relatie gebaat. Als betonrot vreet het de meest hechte fundering onder een relatie aan. Barst de bom dan eenmaal, dan is er soms geen redden meer aan.

De opvatting ‘ontlopen is beter dan onder ogen zien’ komt ook het zelfvertrouwen niet ten goede. Wie hiervan uitgaat, zal zichzelf steeds meer gaan zien als een incompetent persoon, die niet tegen moeilijkheden is opgewassen.



In de gelijkenis van de talenten geeft Jezus een prachtig voorbeeld van iemand die deze irrationele opvatting koestert (Matth. 25:14-30). Een heer geeft, voor hij op reis gaat, zijn knechten zijn geld in bewaring. Eén knecht ontvangt vijf talenten, de andere twee en de derde één. De eerste twee knechten gaan actief aan de slag en zien zo kans hun geld te verdubbelen. De derde kiest voor een passieve aanpak en begraaft zijn talent in de grond. Waarom? Uit angst voor de strengheid van zijn heer, zo lezen we (vers 24, 25). Hij zag het al voor zich: straks ben ik mijn talent kwijt en krijg ik er van langs! Laat ik het zekere maar voor het onzekere nemen en mijn talent begraven. Het gevolg is dat zijn meester hem dat talent afneemt en hem uitwerpt. De strengheid van zijn meester had hij beter onder ogen kunnen zien. Had hij maar net als die andere twee knechten de moeilijkheden getrotseerd, het risico genomen, actief aangepakt!



8. Het idee dat je afhankelijk bent van anderen en iemand nodig hebt die sterker is dan jijzelf om op te vertrouwen.



Is dit een irrationeel idee? We zijn toch zeker afhankelijk? Zonder de hulp van God kunnen we toch niets? Dat is waar en toch is dit ook bijbels gezien een irrationele opvatting, waar maar al te veel mensen negatief door worden beïnvloed. Zij wanen zich dermate afhankelijk van sterkere mensen, dat ze zonder steun van hen niets durven ondernemen. Zij ontwikkelen allerlei strategieën om zich van continue steun te kunnen verzekeren. Hun kerngedachte is: ‘Alleen red ik het niet’. Het irrationele schuilt in het feit dat wie zo denkt, weinig of niets meer bereikt. Het is een verlammend idee. Wanneer iedereen er zo over dacht, zouden we misschien nog in het stenen tijdperk leven. Maar hoe zit dat dan bijbels gezien? Ik zou willen zeggen: dat we afhankelijk zijn van God is een feit en daarmee rekening houden is uitermate rationeel. De rijke dwaas (Luk. 12:13-21) dacht zeer irrationeel door géén rekening te houden met zijn afhankelijkheid van God. Dit irrationele idee gaat echter over afhankelijkheid van ménsen. Juist het je afhankelijk weten van God biedt houvast om je niet vast te klemmen aan mensen.

Niettemin gaan ook veel christenen hier mank aan. Een bijbels voorbeeld treffen we aan in de geschiedenis van Mozes. Mozes kreeg nota bene van God Zelf de opdracht om naar Egypte te gaan (Ex. 3:10). Dat had toch voldoende kunnen zijn, om dan ook in vol vertrouwen die taak op te pakken. Hij had zich zonder meer verzekerd kunnen weten van Gods steun. En toch sputtert hij tegen. Hij geeft hier blijk van het irrationele idee een sterker iemand nodig te hebben. Zijn broer Aäron mag dan met hem mee (Ex. 4:14). Als hij werkelijk zo zwak geweest was als hij beweerde te zijn, had God hem die opdracht direct al samen met Aäron gegeven. Het ging hier dus om een irrationele gedachte van Mozes.



9. Het idee dat iemands doen en laten in het heden in zeer belangrijke mate beheerst wordt door het verleden; dit omdat het in het verleden ook het geval is geweest.



Deze gedachte is irrationeel, deels omdat sprake is van overgeneralisatie: datgene wat voor een bepaalde periode en een bepaalde situatie van toepassing was, trek je door naar heel je leven en naar alle omstandigheden. Natuurlijk heeft het verleden invloed op het heden, maar niet zodanig dat we in het heden geen keuzen meer zouden kunnen maken. Het verleden is een factor van enige betekenis, maar niet van doorslaggevend en allesbepalend belang. Wanneer we uitgaan van deze irrationele opvatting, kunnen we ons strafrecht wel herzien. Legers criminelen beroepen zich op hun akelige verleden. Ik ben de laatste om die ellende te ontkennen. Te weinig beseffen we hoezeer deze mensen vaak uit gebroken, verrotte milieus komen. Echter: dat ontslaat iemand nog niet van zijn verantwoordelijkheid. Het begaan van misdaden bij volle bewustzijn blijft een keuze, waarvoor iemand zelf verantwoordelijk is. Iedere misdadiger heeft de mogelijkheid om van zijn daad af te zien.



Ook nu gaat het mij weer niet primair om de schuldvraag, maar om de mogelijkheden die in het rationele alternatief liggen besloten. Wie afrekent met het idee dat zijn verleden zijn toekomst zou moeten bepalen, kan heel wat meer kanten op. Omdat je ooit door je ouders bent gedwongen een opleiding te doen die je niet lag, hoef je nog niet je hele leven in die sector te slijten. Dat zien we aan Willem-Jan.



Willem-Jan werd door zijn ouders geacht ‘het onderwijs in te gaan’. Veel liever was hij meubelmaker geworden. Zijn vrije tijd bracht hij als jongen altijd door in de werkplaats van een meubelmaker. Deze man verstond zijn vak en bracht Willem-Jan al vroeg de kneepjes ervan bij. Toen Willem-Jan al tien jaar voor de klas gestaan had, besloot hij op een goede dag ermee te stoppen en van dat wat zijn hobby was gebleven alsnog zijn broodwinning te maken. Aanvankelijk betekende dit een financiële aderlating, maar voor het eerst stond hij ’s morgens fluitend op. Hij deed dát waarvan hij altijd al had gedroomd. En hij was zover gekomen omdat hij zich was gaan realiseren dat het helemaal geen vanzelfsprekendheid was in het spoor te blijven gaan waarop hij door ‘het verleden’ was gezet.



In zekere zin treffen we deze gedachte ‘het verleden bepaalt het heden’ in de Bijbel ook regelmatig aan. De ellende van Job werd door zijn vrienden toegeschreven aan zijn zondige verleden. Hij moest wel iets verschrikkelijks hebben gedaan, anders was het zover nooit gekomen: ‘zij die onrecht ploegen en moeite zaaien, oogsten dat ook’ (Job 4:8).

De discipelen gingen van eenzelfde opvatting uit. Toen zij een blindgeborene zagen, vroegen zij Jezus: ‘Rabbi, wie heeft er gezondigd, hij of zijn ouders, dat hij blind geboren zou worden?’ (Joh. 9:2). Het kwam niet eens in hen op dat misschien van geen van beide sprake was. Het móest aan het verleden liggen. Het antwoord van Jezus zette hun denken op zijn kop: ‘Hij heeft niet gezondigd en zijn ouders ook niet, maar dit is gebeurd, opdat de werken van God in hem geopenbaard zouden worden’ (Joh. 9:3). Ze hadden het kunnen weten, want in het boek Ezechiël sprak God reeds zijn afschuw uit over deze typisch Israëlitische opvatting. Het was zelfs een spreekwoord in Israël geworden: ‘De vaders eten onrijpe druiven, en de tanden van de kinderen worden stomp’ (Ez. 18:2). God verbiedt het de Israëlieten, bij monde van zijn profeet, dit spreekwoord nog langer te gebruiken (vers 3). Ieder zal op zijn eigen gedrag worden beoordeeld en niet op dat van zijn vader of grootvader. Geen noodlottige gevangenschap meer van het eigen verleden. Vrij vertaald zou je kunnen zeggen dat iedere Israëliet hier uit het diensthuis van zijn verleden werd uitgeleid. God zij dank mogen wij de ketenen van het verleden van ons afwerpen en in vrijheid voor zijn aangezicht nieuwe keuzen maken. Dat betekent niet dat het verleden geen diepe sporen zou kunnen nalaten. Wie slachtoffer is van een liefdeloze opvoeding of van incest kan daar zijn leven lang door worden gehinderd en geremd. Globaal genomen zijn er twee reacties mogelijk. De eerste is de doorgeefvariant: ‘Ik heb geen liefde gehad, dus kan ik het mijn kinderen ook niet geven’ (het verleden bepaalt het heden). Deze variant zorgt voor een zogenaamde ‘roulerende rekening’, een begrip uit de contextuele therapie van Böszörményi-Nagy. Generatie op generatie wordt dezelfde ellende doorgegeven, als een rekening die steeds vereffend moet worden. De tweede variant is die waarbij dit patroon wordt doorbroken: ‘Ik heb weliswaar zelf geen liefde gehad, maar zal het mijn kinderen wél proberen te geven.’ Dit zie ik regelmatig gebeuren en steeds vind ik het weer een wonder. Het verleden hoeft niet het laatste woord te hebben!



10. Het idee dat je je erg druk zou moeten maken over de problemen en moeilijkheden van anderen.



Weer zo’n opvatting die op het eerste gezicht helemaal niet zo irrationeel lijkt en zelfs heel christelijk. We dienen toch voor onze naaste te zorgen? Als je je niet meer om anderen bekommert, word je toch een egoïst? En als je een ander een fout ziet begaan, moet je hem daar toch op wijzen?



De RET noemt dit idee irrationeel, omdat je je wel vreselijk druk kunt maken om het in jouw ogen verkeerde gedrag van anderen, maar het daarmee nog niet verandert. Het is vergeefse energie. Het is verstandiger je rust te bewaren en eventueel op kalme wijze iemand te corrigeren, dan dat te doen op een dwingende manier met veel tamtam. We hebben slechts controle over ons eigen gedrag en controle over dat van anderen is slechts minimaal.



Nadat Jezus in Johannes 21 Petrus de opdracht had gegeven zijn schapen te weiden en hem iets over zijn toekomst had verteld (vers 17vv), wilde Petrus ook wel graag weten hoe het Johannes dan zou vergaan. Daarop zegt Jezus tot hem: ‘Als Ik wil dat hij blijft totdat Ik kom, wat gaat het u aan? Volgt u Mij’ (vers 22). Zo worden we regelmatig in de Bijbel op onszelf teruggeworpen. Als de twaalf discipelen worden uitgezonden om het evangelie te prediken, krijgen zij de instructie mee dat wanneer men hen niet ontvangen wil of niet naar hen horen wil, zij het stof van hun voeten moeten schudden en verder moeten gaan (Mark. 6:11). Geen dwangmatig aanhouden, maar loslaten en verder gaan. Geen pistool-op-de-borst-evangelie dus. Zij zijn slechts verantwoordelijk voor hun eigen boodschap en niet voor de inwilliging daarvan. Wat anderen ermee doen is niet hun zaak. En verder: als we ons druk willen maken over de verkeerde dingen van anderen, worden we opgeroepen eerst de balk uit ons eigen oog te verwijderen, alvorens de splinter uit het oog van onze broeder weg te nemen. Komen we dan aan dat laatste nog wel toe?

En wanneer het niet om de fouten, maar om de problemen van andere mensen gaat? Natuurlijk is zorg en hulp dan op zijn plek. De barmhartige Samaritaan deed dat op een rationele manier. Hij nam de nodige maatregelen en reisde vervolgens verder (Luk. 10:35). Had hij de irrationele opvatting gekoesterd waar het hier om gaat, dan was hij bij die zieke man gebleven totdat deze weer geheel beter was. Juist zij die zich niet overdreven druk maken, zijn in staat efficiënt te helpen. In mijn werk maak ik regelmatig mee hoe patiënten de dupe worden van de goedbedoelde, maar overbetrokken zorg van anderen. Neem als voorbeeld Els.



Els had eindelijk een adres gevonden waar ze zich geaccepteerd voelde. Een gezin waar ze regelmatig oppaste en iedere zaterdag hand- en spandiensten verrichtte. Laten we hen de familie Van Zorgen noemen. Op een goed moment vertelde zij dat zich thuis nare dingen hadden voorgedaan. Mevrouw Van Zorgen sprong er bovenop. Meneer Van Zorgen, die wel eens een pastorale cursus had gevolgd, eveneens. Zij begonnen direct urenlange gesprekken met Els te voeren, want al het nare moest zo snel mogelijk boven­komen, vonden zij. Iedere dag belden zij Els meerdere malen op, om te informeren hoe het met haar ging. Ze drongen er bij Els op aan, dat zij voorlopig bij hen zou intrekken. Het duurde niet lang of het ene na het andere trauma kwam inderdaad ‘boven’. Het gevolg was echter dat Els psychotisch werd. Zij raakte volledig in de war, begon stemmen te horen, zichzelf te beschadigen en flauw te vallen. Er moest een opname in een psychiatrisch ziekenhuis worden geregeld. Daar werd het de familie Van Zorgen verboden nog contact met Els te hebben. Hun overbetrokken zorg was aanleiding geweest voor de psychotische reactie van Els.



Dit is een extreem voorbeeld, zul je misschien zeggen. Waar het om gaat is het idee te móeten helpen, wat tot een overbetrokken, overemotionele vorm van zorg leidt. Wie zich steeds maar weer opgezadeld voelt met de problemen van anderen zou zich eens af moeten vragen of hij de problemen van anderen niet te veel tot de zijne maakt: ‘Wiens probleem is het eigenlijk, dat van mij of dat van de ander?’ Wie in staat is het probleem ‘bij de ander’ te laten heeft uiteindelijk de meeste energie beschikbaar voor daadwerkelijke hulp. Hij neemt het probleem ‘niet mee naar huis’. Bovendien is hij in staat hulp te blijven bieden wanneer herstel langzaam gaat of uitblijft. Denk even aan het helpen van een depressief iemand. Wie zich hier erg druk over maakt, brengt ongemerkt de boodschap aan de ander over dat hij zo snel mogelijk de oude móet zijn. Wie zich minder druk maakt, maar wel helpt, geeft het genezingsproces meer de ruimte. Hij zit er minder ‘bovenop’, kan een gezonde distantie bewaren en is minder geneigd allerlei goedkope adviezen te geven (die de ander móet opvolgen). Samengevat gaat het dus wat betreft de problemen van anderen om het verschil tussen betrokkenheid en overbetrokkenheid. Wat betreft de fouten van anderen gaat het om het verschil tussen een moraliserende en een niet-moraliserende manier van een ander op zijn fouten wijzen.



11. Het idee dat er altijd een onveranderlijke, juiste en perfecte oplossing is voor ieder menselijk probleem en dat het een ramp is wanneer deze perfecte oplossing niet gevonden wordt.



Dit idee is irrationeel omdat er vaak niet één juiste oplossing voor een probleem bestaat, maar meerdere. Er leiden vele wegen naar Rome. Krampachtig zoeken naar die oplossing, die misschien net even iets doeltreffender of eleganter is dan een andere, leidt vaak tot besluiteloosheid. Zoals de boer wiens koe in de gierput gevallen is en die niet kan besluiten of hij nu zelf zal proberen de koe er met de tractor uit te trekken of direct de brandweer zal bellen, die dit soort karweitjes ook wel eens oplost. Ondertussen zakt de koe steeds dieper weg...

Er is nog een aardige stelregel, wanneer we tussen twee oplossingen niet kunnen kiezen: waarschijnlijk zijn de alternatieven beide ongeveer even goed. Anders zou het keuzeprobleem er niet zijn. Wanneer we eenmaal doordrongen zijn van de gelijkheid van de alternatieven maakt het niet meer uit wat we kiezen, áls we maar kiezen. Een oplossing is in elk geval altijd beter dan geen oplossing.



We zouden kunnen zeggen dat God het ook niet doet met de perfecte oplossing. Hij maakt Zich er in elk geval niet afhankelijk van. Zeggen we niet van God dat Hij met een ‘kromme stok een rechte slag kan slaan?’ Jakob was de zoon van de belofte. Hij zou de grote zegen ontvangen. Uiteindelijk nam hij zijn lot in eigen hand en bedroog zijn vader (Gen. 27). Dat was een verre van perfecte oplossing. Dat was zelfs een uitermate slechte en zondige oplossing. Toch laat God deze oplossing als bouwsteen van zijn heilsplan intact!



Een ander voorbeeld is dat van Mozes tijdens de woestijnreis, wanneer het water op is. Hij krijgt van God de opdracht om met zijn staf op een steenrots te slaan. Hij doet dat en er komt water uit (Ex. 17:6). Wanneer het waterprobleem zich veel later weer eens voordoet, geeft Mozes blijk van de irrationele opvatting dat er voor elk probleem maar één juiste oplossing bestaat. God geeft hem nu de opdracht tot de steenrots te spréken. In plaats daarvan herhaalt Mozes het eerder met succes toegepaste ritueel en slaat met zijn staf op de rots (Num. 20:11). Het komt hem duur te staan, want omdat hij ongehoorzaam is geweest aan het bevel van God mag hij zelf later Kanaän niet in.



Tot zover de elf irrationele basisgedachten en de rationele uitdaging ervan. Wanneer je verder gaat met het maken van ABC’s, pak dit hoofdstuk er dan nog eens bij om te zien met welke irrationele basisideeën jouw ongezonde B’s te maken hebben. Veel succes ermee!


8. Oefening baart kunst

‘Alles wat verstandig is, is reeds gedacht. Men moet slechts proberen het nog eens te denken’ (Goethe)





Inmiddels hebben we een aardig begin gemaakt met het herkennen van irrationele, ongezonde manieren van denken. We weten hoe het maken van ABCDE-schema’s in zijn werk gaat. Betekent dat nu dat je met deze kennis in huis je zelfvertrouwen een eind moet kunnen opvijzelen? Of is er meer voor nodig? Ik kan me de lezer voorstellen, die inmiddels een ABCDE heeft ingevuld, misschien wel twee of drie en nu zegt: ‘Ik merk nog geen verbetering!’ Van het eerste enthousiasme bekomen, blijkt het toepassen van de RET toch nog wat taaier te zijn dan je dacht. Dat klopt. Met de RET is het net als met het leren van een vreemde taal. Je gaat enthousiast van start en na verloop van tijd volgt de onvermijdelijke terugslag, want het gaat je niet snel genoeg. Vaak spelen daarbij irrationele gedachten een rol als:




	‘Wanneer ik iets leer, móet ik dat direct helemaal beheersen.’

	‘Als iets niet onmiddellijk resultaat heeft, kan ik er beter maar mee stoppen.’

	‘Als ik merk dat het me moeite kost om het in de vingers te krijgen, zal ik het wel nooit goed leren.’





Dit zijn gedachten die niet op feiten gebaseerd zijn. Leren is een proces dat je de tijd moet geven. Het is een fabel dat je ergens echt bedreven in zou kunnen raken zonder er moeite voor te hoeven doen. Onlangs hoorde ik nog van een musicus, een cellist, die al vijftig jaar bezig was met het vertolken van Bach. Nog steeds was hij niet helemaal tevreden. Hij hoopte in de komende tien jaar 
de puntjes op de i te krijgen. Het ergens bedreven in raken vraagt oefening. Maar oefening baart dan ook uiteindelijk kunst. Genoemde irrationele gedachten staan het leerproces in de weg. Gun jezelf de tijd om, al is het maar vijf minuten per dag, te ‘werken aan jezelf’. Waarom steken we tijd en energie in allerlei bezigheden, behalve in onszelf? Kritisch bezig zijn met je eigen denkstijl betekent investeren in de toekomst. Misschien is het echter niet zozeer de moeite, waar je tegen opziet, maar koester je andere bezwaren. Ik noem er nog enkele:




	‘Ik heb niets aan zo’n methode, want mijn problemen zitten daarvoor te diep.’





Het kan zijn dat je de RET te oppervlakkig vindt. Je hebt heel wat meegemaakt vroeger en je denkt dat je dus altijd last zult blijven houden van … vul maar in. Ik wil niet beweren dat bepaalde gebeurtenissen uit het verleden niet een diepgaande invloed zouden kunnen uitoefenen op je huidige leven. Het gevaar is echter dat je in een slachtofferpositie raakt. Je meent dat voor jou alleen maar narigheid is weggelegd. Je denkt dat je met jouw verleden beter niet aan een relatie kunt beginnen of beter niet die bepaalde baan kunt kiezen. Mensen kunnen je van alles adviseren. Tevergeefs, want ze stuiten altijd op jouw ‘maar’. In dat geval zeg ik: geef die slachtofferrol eens op. Wat zou het voor jou kunnen betekenen wanneer je ophoudt te denken dat het verleden jouw toekomst volledig bepaalt? Dat je wel degelijk actief en positief keuzes kunt leren maken? Dat je niet een willoze marionet van anderen bent, maar kunt leren ontdekken wat je zélf wilt en daarnaar kunt leren handelen? Daarbij kan de RET je behulpzaam zijn. Misschien doe je er goed aan jezelf daarbij te laten coachen door een ervaren psychotherapeut.




	‘Als het mijn denken is dat mij last bezorgt en niet de omstandigheden, ben ik dus in feite zelf de schuld van mijn problemen.’





Dit is een veel gehoorde misvatting over de RET. Je hebt altijd de ‘schuld’ gegeven aan de omstandigheden, aan de A’s. Nu blijken niet de A’s, maar de B’s verantwoordelijk te zijn voor je emotionele problemen (de C’s). Omdat je die B’s zelf in de hand hebt, concludeer je dat je zelf dus de ’schuld’ daarvan bent. De RET bedoelt echter niet te zeggen dat jij de ‘schuld’ bent, maar wél dat jij niet de ‘gevangene’ bent van je verleden. Je hebt de mogelijkheid te leren dingen anders aan te pakken. Je kunt beginnen om dingen die jou niet bevallen te veranderen. Je kunt je richten op de toekomst, in plaats van je leven in beslag te laten nemen door het verleden. Voor schuldgevoel is in de RET sowieso geen plaats. Schuldgevoel werkt vaak verlammend. Schuldgevoel is iets heel anders dan ‘berouw’. Gevoelens van berouw kunnen iemand bij God brengen en doen vragen om vergeving. Iemand met schuldgevoel doet dit ook wel, maar ervaart geen bevrijding. Het schuldgevoel blijft iemand, ondanks gebed en ondanks geloof, op een akelige manier op de nek zitten.

Er is nog iets. Het heeft geen zin tegen jezelf te zeggen: ‘Als ik dus anders over bepaalde dingen gedacht had, zou ik nu minder problemen ervaren.’ De RET is niet bedoeld om je te laten zien dat je bepaalde dingen anders hád kunnen doen, maar dat je die dingen anders kunt doen. Natuurlijk, wie in het verleden geweten had wat hij nu weet, had veel zaken anders aangepakt. Het heeft geen zin jezelf te verwijten dat het gegaan is zoals het is gegaan. Toen wist je nu eenmaal niet wat je nu weet. Dat is de werkelijkheid. Richt je liever op de toekomst en vraag jezelf af, hoe je vandaag en morgen dingen anders kunt aanpakken. Beschouw het verleden, inclusief alle gemaakte fouten, als nuttige ervaring die je kan helpen nu bepaalde dingen anders aan te pakken. De RET vertelt je dus niet ‘jij bent de schuld’, maar ‘jij bent nu aan zet’. Niet om nu alles eens perfect te doen – maar dat zal inmiddels duidelijk zijn.




	‘De RET-benadering is mij te rationeel, te verstandelijk.’





Wie het hoofdstuk over emoties goed gelezen heeft, kan deze tegenwerping haast niet meer maken. De RET cijfert emoties niet weg. Ze worden alleen op hun plek gezet. De RET maakt van emoties niet het één en al. Er zijn mensen die als het ware zwelgen in hun emoties. Zij gaan op in hun verdriet, of koesteren hun kwaadheid. En wee degene, die bij dit gevoel ooit een kanttekening durft te plaatsen! De RET is overigens de laatste om tegen deze mensen te zeggen dat ze hun gevoelens zouden móeten veranderen. De methode is alleen bedoeld voor wie zijn emoties – stress, spanning, irritatie, depressiviteit – als hinderlijk ervaart, te intens, te blokkerend. Voor wie het emotionele vuur niet ongeremd zijn gang wil laten gaan, maar het zijn plaats in de haard wil wijzen. Voor wie door emoties verwarmd wil worden, in plaats van er door op te branden. De RET is zeker geen stoïcijnse benadering, in de zin van leren jezelf te ontdoen van alle emoties. Er wordt verschil gemaakt tussen gezonde en ongezonde emoties. Het gaat erom de ongezonde, destructieve emoties te vervangen door gezonde, helpende emoties. De sleutel daartoe is datgene wat je dénkt. De sleutel tot het emotionele ligt in het rationele.




	‘De RET is geen christelijke benadering.’





De RET is net zomin een christelijke benadering als allerlei andere vormen van psychotherapie. De RET is echter heel goed door christenen te gebruiken. Zij schrijft namelijk niemand voor hoe hij zou móeten denken. Er wordt slechts gewezen op het belang van onze manier van denken, voor hoe we ons voelen. Daarbij gaat het erom die manier van denken te leren afstemmen op de feiten, op de werkelijkheid. Voor een christen horen daar de bijbelse feiten en de bijbelse werkelijkheid volop bij. Wanneer de RET vraagt: ‘Is deze gedachte gebaseerd op feiten? Waar staat dat dit zo moet?’, betrek je daarbij als christen zonder meer ook de Bijbel, wanneer dit voor een bepaalde gedachte relevant is. In de RET wordt afgerekend met allerlei ongezonde moetens. In dit boek blijkt steeds dat deze ongezonde moetens ook in de Bijbel nergens worden gepropageerd. De Bijbel is niet bedoeld om geestelijke kramp te veroorzaken, maar wil mensen juist in de vrijheid stellen. ‘Maar voegt de RET dan iets toe aan het evangelie?’ zou nu gevraagd kunnen worden. Wat te denken van het volgende:



Hans is voorganger in een evangelische gemeente. Iedere zondag verkondigt hij het evangelie en wijst hij op de vrijheid die er is in Christus. Hij meldt zich aan voor psychotherapie, omdat hij zelf zeer perfectionistisch leeft en daar erg onder gebukt gaat.



Dit is een voorbeeld uit de praktijk van het Gereformeerd Psychia­trisch Ziekenhuis. Hans leefde zeer dwangmatig. Voortdurend werd hij gekweld door het idee dingen niet helemaal goed gedaan te hebben. Hij voelde zich dan gedwongen deze dingen opnieuw te doen of allerlei gebeden op te zeggen om te vragen om vergeving. Dat laatste kon uren per dag in beslag nemen. Wanneer Hans bijvoorbeeld per trein reisde, voelde hij zich schuldig wanneer hij niet met zijn coupégenoten een gesprek over het geloof begonnen was. Mijns inziens illustreert dit verhaal van Hans dat het niet zo is dat gelovige christenen de bevrijdende kracht van het evangelie altijd volop ervaren. Rechtens zouden zij in de vrijheid mogen staan. In de praktijk worden zij aangevreten door dwang en perfectionisme. Vaak gaat het hier om psychische problematiek, die voor een deel zijn wortels heeft in de opvoeding. Een psychologische benadering kan dan nodig zijn om iemand van deze psychische ballast te bevrijden. Vervolgens leert zo iemand de bevrijdende kracht van het evangelie niet alleen verstandelijk, maar ook diep emotioneel te verstaan. De RET voegt dan niets toe aan het evangelie, maar helpt een psychisch obstakel uit de weg te ruimen, waardoor het evangelie dieper kan worden verstaan.




	‘Het lukt me wel een ABCDE-analyse te maken, maar het verandert zo weinig aan mijn gevoel.’





In RET-termen heet dit: er is wel rationeel inzicht, maar geen emotioneel inzicht. Je slaagt er wel in door het toepassen van de RET een set alternatieve, meer gezonde gedachten op te schrijven. Je ziet goed in waarom deze gedachten (de D’s) veel reëler zijn dan de irrationele gedachten die je onder B genoteerd hebt, maar ze blijven je vanaf het papier aanstaren. Het blijft als het ware droge theorie. Wat is er aan de hand? Om te beginnen geldt hiervoor hetzelfde als wat reeds eerder naar voren kwam. RET is geen kwestie van een knop omdraaien, maar vraagt veel oefening. Alleen het lezen van dit boek is niet voldoende. Je zult keer op keer je onzekere momenten moeten analyseren. Oefening baart kunst. Dat is echter niet het enige. Er is een manier om het emotionele inzicht te bevorderen. We hebben het dan over rationeel-emotieve imaginatie (REI).





Je fantasie gebruiken



Rationeel-emotieve verbeelding wil zeggen dat je de nieuwe gedachten oefent door middel van verbeelding of fantasie. Je sluit je ogen en stelt je de situatie zo levendig mogelijk voor. Dan denk je vervolgens heel bewust de rationele gedachten die je onder D genoteerd hebt. Eventueel herhaal je deze gedachten een paar keer. Zodra er een oude gedachte in je opkomt, daag je deze onmiddellijk uit en vervangt hem door het rationele alternatief. Ondertussen merk je op hoe je gevoel verandert. De eerst zo gevreesde situatie roept nu minder spanning bij je op dan daarvoor het geval was. Zo’n verbeeldingsoefening kun je voor jezelf net zo lang herhalen, tot je merkt dat de nieuwe gedachten goed in je hoofd zitten en je ze als het ware kunt dromen. Ook hier geldt weer: oefening baart kunst.



De RET-methode in een notendop



Tot slot van dit hoofdstuk vatten we de RET-methode nog eens samen. Maak bij het nu volgende gebruik van het analyseblad uit bijlage 3 (pag. 123).

Start met een omschrijving van de emotie die je ervaart. Volsta niet met ‘rotgevoel’, maar benoem de basisemotie: bang (gespannen), boos of bedroefd (depressief). Maak hierbij gebruik van hoofdstuk 2, waarin uitvoerig bij emoties werd stilgestaan. Zie vooral het schema op pagina 30 over gezonde en ongezonde emoties. De emotie noteer je bij de C1 in het schema. Noteer ook wat je deed in die situatie. Schrijf dat achter de C2.

Bepaal de situatie waarin de genoemde emotionele reactie zich voordeed. Let er daarbij op dat je deze situatie zo feitelijk mogelijk weergeeft. Maak daarvoor gebruik van hoofdstuk 3, waarin het verschil tussen observaties en interpretaties werd besproken. Schrijf je observatie op bij de A.

Ga zorgvuldig na welke gedachten je hebt gehad in die situatie, die begrijpelijk maken dat je je hebt gevoeld zoals aangegeven bij de C. Deze gedachten noteer je onder de B als B1, B2, B3, enzovoorts. Maak gebruik van hoofdstuk 4, 5 en 7 om belangrijke irrationele gedachten niet over het hoofd te zien.

Bepaal welk gevoel je zou willen hebben in de situatie, zoals bij A genoteerd. Dit komt te staan bij de E1. Bepaal ook wat je zou willen doen in die situatie. Dat zet je neer bij de E2.

Ga na of A geen interpretaties bevat. Je doet dit met behulp van de in hoofdstuk 3 beschreven cameracontrole. Wanneer de A interpretaties bevat, formuleer je een nieuwe A, die alleen observaties bevat. Deze nieuwe A schrijf je op in het vak rechts van de oude A. Daag de gedachten onder B één voor één uit met behulp van de vier in hoofdstuk 6 genoemde vragen (pag. 72). Bedenk vervolgens, op basis van deze antwoorden, een nieuwe gedachte. Noteer deze onder D als D1, D2, D3, enzovoorts.

Oefen de nieuwe gedachten desgewenst met behulp van de in dit hoofdstuk besproken verbeeldingsoefening (REI).



Samengevat betekent dit:




	Bepaal de C.

	Bepaal de A.

	Bepaal de B.

	Bepaal de E.

	Herzie de A (wordt DA).

	Herzie de B (wordt DB).

	 Doe REI.




9. Gezond denken en zelfvertrouwen

‘Ik weet niet wat de wereld van mij denkt. Maar mijzelf lijk ik een knaap, die aan het strand speelt, en zich verheugt over een gladde kei of een bijzonder mooie schelp die hij af en toe vindt, terwijl de grote oceaan van de waarheid onverkend vóór hem ligt’ (Newton)





Wat heeft nu gezond denken met zelfvertrouwen te maken? Op wat voor wijze kun je door middel van de RET je zelfvertrouwen vergroten? Wat bedoelen we eigenlijk wanneer we het hebben over zelfvertrouwen?



Wat is zelfvertrouwen?



Om met het laatste te beginnen: Kramers’ Woordenboek geeft als definitie van zelfvertrouwen ‘vertrouwen in eigen waarde’. Het is het besef dat je als persoon de moeite waard bent. Het wil ook zeggen dat je controle ervaart. Dat je het idee hebt niet zomaar een speelbal te zijn van je omgeving, maar die omgeving zelf ook te kunnen beïnvloeden. Zelfvertrouwen hebben wil dus ook zeggen: nieuwe situaties het hoofd durven bieden. Het is gebaseerd op de ervaring die je tot dan toe hebt opgedaan en die jou vertelt dat je het meestal wel redt. Zelfvertrouwen wil niet zeggen dat je God niet nodig hebt. We zouden onderscheid kunnen maken tussen een hoogmoedig zelfvertrouwen en een ootmoedig zelfvertrouwen. Hoog­moedig zelfvertrouwen betekent dan dat je meent het op eigen kracht te kunnen redden en van niemand of niets afhankelijk te zijn, ook niet van God. Ootmoedig zelfvertrouwen houdt in dat je in afhankelijkheid van God je weg durft te gaan, zonder steeds bang te zijn voor andere mensen. We zouden Luther daarvan een voorbeeld kunnen noemen. ‘Hier sta ik, ik kan niet anders!’, sprak hij toen hij zich voor de Rijksdag te Worms moest verantwoorden en weigerde te herroepen wat hij geschreven had.



Negatief zelfbeeld en opvoeding



Zelfvertrouwen gaat samen met het hebben van een positief zelfbeeld, een gebrek aan zelfvertrouwen met een negatief zelfbeeld. Hoe ontstaat een negatief zelfbeeld? Het heeft alles te maken met onze manier van denken, maar dan over een heel lange tijd. Wanneer we maar lang genoeg negatieve dingen tegen onszelf zeggen, gaan we er op den duur in geloven.



Een belangrijke invloed hierop is onze jeugd. Wanneer ouders een kind alleen maar kritiek geven, gaat het kind zichzelf op den duur negatief bekijken. Dat spreekt vanzelf. Nu zou je kunnen vermoeden dat wanneer in de opvoeding niet al te veel kritiek wordt gespuid, het dan wel goed komt. Dan ontwikkelt zich vanzelf wel een positief zelfbeeld. Toch is dat niet het geval. Naast het ontbreken van kritiek is belangrijk dat regelmatig welgemeende complimenten worden gemaakt.



Harmen van 12 heeft de auto gewassen. Wat zegt zijn vader wanneer hij komt kijken?


	‘Dat heb je goed gedaan zeg! Hij blinkt weer als een spiegel!’

	‘Je hebt weer iets vergeten. Let daar nou voortaan eens op! Je leert het ook nooit jij!’

	Vader zegt niets.





Welke reactie bevordert een positief zelfbeeld? Uiteindelijk alleen de eerste. De tweede reactie bevordert heel direct een negatief zelfbeeld. De derde reactie – niets zeggen is ook een manier van reageren – kan indirect leiden tot een negatief zelfbeeld. In dit geval is dat erg afhankelijk van wat Harmen tegen zichzelf zegt. Is hij in staat om tevreden te zijn met de klus, of zegt hij tegen zichzelf: ‘Nee, mijn vader kan het toch beter.’ Kinderen worden voortdurend geconfronteerd met situaties waarin zij de mindere zijn van hun vriendjes, oudere broers en zussen of klasgenoten. Elk waargenomen verschil met de prestatie van een ander kan leiden tot de conclusie: ‘Ik ben minder, want ik kan het niet zo goed.’ Ouders kunnen helpen dat negatieve proces om te buigen, door heel nadrukkelijk en concreet aan het kind te laten merken wat het goed doet.



Het allerbelangrijkste is echter dat ouders het kind laten merken dat het de moeite waard is, los van wat het presteert: ‘We houden van je, wat er ook gebeurt, gewoon omdat jij jij bent.’ Wie dit heeft meegekregen, hoeft zichzelf niet steeds weer te bewijzen om het gevoel te hebben de moeite waard te zijn. Hij kan werken aan allerlei doelen, zonder bang te hoeven zijn voor een ik-vernietigende faalervaring. Fouten maken betekent voor zo iemand niet dat hij als persoon mislukt. Zo iemand leeft dus niet met het idee perfect te moeten zijn. Wie zichzelf onvoorwaardelijk accepteert, stelt ook zijn omgeving minder absolute eisen. Wat anderen doen of laten, tast immers zijn zelfrespect niet aan. Dus ook een ander móet niet van alles. Dat is de reden dat het goed toeven is in gezelschap van iemand met zelfvertrouwen. Het zijn mensen die ontwapenend werken op hun omgeving, omdat zij zélf zich ook niet tot de tanden toe bewapend hebben. Zij hoeven zich niet achter maskers te verschuilen uit angst dat iemand hun ware gezicht ziet en dat afwijst. Zij zijn niet bang voor afwijzing, omdat het niet de dood van hun ‘ik’ betekent of het einde van hun zelfrespect.



Een negatief zelfbeeld houdt zichzelf in stand



Een eenmaal gevormd negatief zelfbeeld heeft de neiging zichzelf in stand te houden. Dit komt doordat iemand met een negatief zelfbeeld gebeurtenissen zo interpreteert dat zij dit zelfbeeld bevestigen. Dat geldt zelfs voor de successen die zo iemand boekt. Iemand met een negatief zelfbeeld is geneigd successen toe te schrijven aan het toeval en mislukkingen te wijten aan zichzelf. Iemand met een positief zelfbeeld schrijft juist successen toe aan zichzelf en wijt mislukkingen aan het toeval of de omstandigheden.



Nicol is geslaagd voor een tentamen wiskunde. ‘Ik heb gewoon geluk gehad,’ vertelt ze, ‘het waren makkelijke opgaven.’ Een dag later zakt ze voor een tentamen scheikunde. Nu is haar reactie: ‘Zie je wel dat ik er niets van kan. Het lukt me nooit!’



Petra is geslaagd voor een tentamen wiskunde. ‘Dat heb ik goed gedaan,’ vertelt ze. ‘Ik heb er ook hard voor geleerd.’ Een dag later zakt ze voor een tentamen scheikunde. Nu is haar reactie: ‘Pech gehad. Volgende keer beter. Ik had gewoon mijn dag niet!’



In deze voorbeelden is duidelijk te herkennen hoe je vanuit een positief zelfbeeld op mislukking en succes reageert (Petra) en hoe vanuit een negatief zelfbeeld (Nicol). Petra is hier degene met een gezond zelfvertrouwen. Nicol ontbreekt het daaraan. Zij kan hieraan werken door haar manier van denken te leren onderkennen en veranderen.



Misschien vind je dit wat theoretisch en vraag je jezelf intussen af hoe je nu concreet je zelfvertrouwen kunt opvijzelen. Het zal duidelijk zijn dat de RET op zichzelf daar al een heel goed instrument voor is. Wie met de RET aan de slag gaat, ontdekt namelijk al snel welke denkpatronen zorgen voor negatieve spanning, faalangst en een gebrek aan zelfvertrouwen. Hij leert deze gedachten stuk voor stuk uitdagen en is in staat deze te vervangen door rationele, helpende gedachten die het zelfvertrouwen bevórderen in plaats van afbreken. Toch wil ik in dit laatste hoofdstuk nog een paar tips aan de hand doen. Dingen waar je op kunt letten, techniekjes die je kunt toepassen om heel direct, snel en praktisch aan de slag te kunnen gaan. Ik wil er twintig noemen die je in zelfhulpboeken regelmatig aantreft.



Twintig tips voor meer zelfvertrouwen



1. Maak gebruik van de tweekolommentechniek. Alle negatieve automatische gedachten die door je heen gaan schrijf je in de linkerkolom. In de rechterkolom schrijf je een positieve gedachte daarvoor in de plaats. Links komt bijvoorbeeld te staan: ‘Het is allemaal mijn schuld.’ Rechts zet je: ‘Iedereen maakt fouten.’



2. Maak een lijst met tien positieve eigenschappen. Weet je er geen tien te bedenken, vraag dan aan mensen die je goed kennen of zij de lijst kunnen aanvullen. Plak deze lijst in je agenda en lees hem iedere dag een keer door.



3. Schrijf een positief recept in de ik-vorm en leer dat uit je hoofd. Als je ’s avonds in bed ligt, herhaal je dit recept in gedachten. Het kan er bijvoorbeeld zo uitzien: ‘Iedere dag zal het me beter lukken mijn mening naar voren te brengen.’ ‘Iedere dag zal ik mezelf weer iets beter leren kennen.’ ‘Iedere dag kom ik dichter bij het doel dat ik mezelf heb gesteld.’ ‘De omstandigheden, anderen en mezelf zal ik steeds makkelijker kunnen accepteren zoals ze zijn en zo mijn energie vrij hebben om bezig te zijn met wat ik werkelijk de moeite waard vind.’



4. Geef jezelf aan het eind van iedere dag een compliment. Schrijf dit ook op. ‘Ik vond het vandaag goed van mezelf, dat ik ...’ – vul maar in.



5. Besef dat je de dingen op meerdere manieren kunt bekijken. Je kunt zeggen dat een glas half leeg is, maar ook dat het half vol is. Kies dan voor de meest positieve optie.



6. Je zelfvertrouwen kan groeien door het volbrengen van taken. Dat hoeven niet per se grote taken te zijn. Maak een lijst van alle klussen die je te doen hebt en streep steeds door wat je hebt gedaan.



7. Doe bewust eens iets niet zo perfect als je het gewend bent te doen. Schrijf een brief eens wat slordiger. Maak eens expres een taalfoud en zeg tegen jezelf dat fouten maken mág.



8. Let er op jezelf niet voortdurend uit te schelden. Zeg geen ‘stommerd’ tegen jezelf wanneer je iets doms gedaan hebt. Prijs jezelf liever gelukkig dat je kennelijk nog een gewoon mens bent. Vergissingen maken we allemaal. Onfeilbare mensen zijn echt niet zo gezellig om mee om te gaan.



9. Maak jezelf een voorstelling van datgene wat je wilt bereiken. Als je naar de tandarts moet bijvoorbeeld, stel je jezelf voor hoe je rustig en ontspannen in de stoel ligt. Als je een tentamen voor de boeg hebt, stel je jezelf voor hoe je daar zit en rustig en kalm het ene na het andere antwoord weet op te schrijven.



10. Beperk gepieker tot een minimum. Wie piekert draait vaak alsmaar in kringetjes rond. Dat is echt zonde van de tijd. Zeg steeds wanneer je weer aan het piekeren slaat STOP tegen jezelf en zoek een stukje afleiding. Reserveer voor het piekeren een half uur per dag en gebruik die tijd voor een tweekolommenoefening of een ABCDE-analyse.



11. Vergelijk jezelf niet met anderen. Wat heb je er aan te constateren dat een ander bepaalde dingen beter kan of er mooier uitziet? Jij bent jij en zij zijn zij. Je waarde als persoon is niet gelegen in het ergens beter in zijn dan een ander. Allicht dat een ander iets beter kan dan jij. Dat wil niet zeggen dat jij het zelf niet goed zou doen. ‘Beter is de vijand van het goede’ luidt een gezegde.



12. Neem regelmatig tijd voor ontspanning en durf dan jezelf eens te verwennen. Neem een uitgebreid bad of trakteer jezelf op gebak. Als je werkelijk vindt dat je de moeite waard bent, moet je daar ook naar handelen. Dan doe je eens iets extra’s voor jezelf.



13. Wees eens een dag niet zo overdreven aardig en vriendelijk voor iedereen, als je hiertoe de neiging hebt. Mogelijk doe je dit namelijk met voorbijgaan van jezelf en heeft het meer te maken met dwangmatigheid dan met echte vriendelijkheid en spontaniteit.



14. Neem allerlei vormen van competitie niet te serieus. Durf een spelletje of wedstrijd rustig te verliezen. Je waarde als persoon is er immers niet van afhankelijk?



15. Neem een compliment altijd serieus. Bedank degene die je een compliment maakt. Kraak jezelf of je prestatie niet af.



16. Stel je open voor kritiek. Durf er rustig naar te luisteren. Stel vragen om erachter te komen wat de ander precies bedoelt. Terwijl de ander meer uitleg geeft, kun jij rustig bedenken wat je ervan vindt. Waar haal je die rust en kalmte vandaan? Vanuit het diepe besef dat, zelfs als de kritiek van de ander terecht is, jouw waarde als persoon niet in het geding is.



17. Stel realistische doelen. Deel grote doelen op in subdoelen. Veroorloof jezelf een leerproces ‘met vallen en opstaan’.



18. Leer ‘nee’ zeggen. Accepteer niet iedere opdracht en ieder verzoek. Je bent er zelf ook nog! Voorkom dat je zo volgepland raakt dat je niet meer aan jezelf toekomt.



19. Neem tijd voor het lezen van de Bijbel. Lees alsof – het is ook zo – het een persoonlijke brief van God aan jou betreft. Wie zou niet apetrots zijn op een persoonlijke brief van koning Willem-Alexander? Waarom dan niet en oneindig veel meer op deze persoonlijke boodschap van de allergrootste Koning aan jou?



20. Neem tijd voor gebed. Je ontleent je waarde aan het feit dat je een schepping van God bent. Tot God naderen in gebed betekent zoveel als met de Koning der koningen in gesprek te mogen zijn, met de Heer van het heelal. Als dat je zelfvertrouwen niet bevordert! Wat een ongekende status heb je als koningskind! Om Jezus’ wil.



Tot besluit



Tot zover enkele praktische wenken, alleen bedoeld om gezond zelfvertrouwen te bevorderen. Allicht is er iets van je gading bij. De grootste winst boek je natuurlijk door systematisch met het gebodene aan de slag te gaan. Door niet alleen de twintig tips, maar de RET zelf een tijdje te beoefenen. In de bijlage zijn enkele titels vermeld van boekjes die je verder kunnen helpen. Er zijn leuke, leerzame en heldere RET-boeken op de markt. Een spanningsveld is vaak hoe je als christen van deze methode gebruik kunt maken. Ik hoop dat ik erin geslaagd ben duidelijk te maken dat dit mogelijk is. Dat je jezelf daarvoor niet in een dubbele knoop hoeft te leggen, maar dat het RET-denken verrassend goed bij het bijbelse denken aansluit. De RET wil relativeren. Wie heeft er meer reden tot relativeren dan een christen die weet van de grote toekomst die komen gaat? Rest mij je veel succes te wensen bij het werken aan je manier van denken. Voor veel mensen is de RET een enorme stap geweest op weg naar meer zelfvertrouwen. Ik hoop dat dit ook jouw ervaring zal zijn. Herhaal over een paar maanden de test nog eens en ontdek het verschil!


Bijlage 1

Antwoorden bij de oefeningen



Oefening 1 (pagina 19-20)

A. Krakend geluid op zolder, ’s nachts terwijl ik in bed lig.

B. ‘Er loopt een inbreker op zolder’ of: ‘Een inbreker!’

C1. gespannen C2. schiet overeind en zit gespannen een kwartier te luisteren, om daarna onrustig weer in slaap te vallen.



Oefening 2 (pagina 26)

1, 5, 8 en 9 zijn gevoelens,

2, 3, 4, 6, 7 en 10 zijn gedachten.



2. Dit gaat over de gedachte ‘er gaat mij iets naars overkomen’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich bang voelt.

3. Dit gaat over de gedachte ‘het is mijn schuld’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich bang voelt (toch vaak wel aangeduid als schuldgevoel).

4. Dit gaat over de gedachte ‘hij is niet te vertrouwen’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich bang, boos of bedroefd voelt, al naar gelang de verdere gedachten die iemand daarbij heeft.

6. Dit gaat over de gedachte ‘niemand vindt mij aardig’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich bedroefd voelt.

7. Dit gaat over de gedachte ‘ik ben in de steek gelaten’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich bedroefd, bang of boos voelt, al naar gelang de verdere gedachten die iemand daarbij heeft.

10. Dit gaat over de gedachte ‘ik ben beledigd’, die tot gevolg kan hebben dat iemand zich boos voelt.



Oefening 3 (pagina 27)

BLIJ: 

happy, plezierig, goedgemutst, vrolijk, opgewekt, tevreden



BOOS: 

geïrriteerd, woedend, driftig, geërgerd, agressief, opstandig



BANG: 

angstig, bevreesd, gespannen, opgelaten, ongerust, bezorgd



BEDROEFD: 

treurig, verdrietig, somber, teleurgesteld, weemoedig, down



Oefening 4 (pagina 38-39)


	Observatie

	Interpretatie

	Interpretatie

	Observatie

	Observatie

	Interpretatie

	Interpretatie

	Observatie

	Observatie

	Interpretatie





Oefening 5 (pagina 39-40)

Het hoofd van onze afdeling, je weet wel: Bas Bluf, is een onuitstaanbare kerel. Vanmorgen zat hij eerst de hele tijd op te scheppen over zijn wintersportvakantie. Hij was natuurlijk weer op het allermooiste plekje geweest. Hij heeft er bij de koffie een kwartier over zitten vertellen. De rest van de dag zat hij een beetje aan mijn hoofd te zeuren over een klus. ‘Je had er allang mee klaar moeten zijn’, zei hij. Hij moet mij altijd hebben. Dan reageert hij gewoon zijn slechte humeur op me af. Ik baal ervan.



Ik denk steeds vaker de laatste tijd: ‘Wat is dit voor een maatschappij waarin we leven?’ Iedereen doet maar. Oog voor elkaar is er nauwelijks meer. Het begint mij meer en meer te beklemmen. Je hoort toch alleen maar ellende om je heen? Recent onderzoek wees uit dat één op de vier Nederlanders een psychisch probleem heeft! We jagen elkaar de vernieling in. Allemaal hebben we het druk, druk, druk. Dat er nog iets anders is in het leven dan werken en geld verdienen, schijnt niemand meer te beseffen.



Kinderen moeten luisteren, wanneer hun iets wordt gevraagd. Ik kan er niet tegen, wanneer ze dat niet doen. Dat is toch het minste wat je van ze kunt verwachten zeker? Pas zei ik nog tegen Johan: ‘Haal even een pak shag voor me.’ Zei hij: ‘Haal die ongezonde troep zelf maar.’ Woest maakte het me.
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Bijlage 2

Een test gezond denken



Geef van de onderstaande vijftien beweringen steeds aan in hoeverre je het ermee eens of oneens bent. Je doet dat door het betreffende cijfer te omcirkelen.



1 = geheel mee oneens

2 = grotendeels mee oneens

3 = niet mee eens, niet mee oneens

4 = grotendeels mee eens

5 = geheel mee eens



1. Ik moet perfect zijn 

1 2 3 4 5

2. Iedereen moet mij aardig vinden 

1 2 3 4 5

3. Het is verschrikkelijk als de dingen niet zo lopen als ik zou willen 

1 2 3 4 5

4. Ik mag geen fouten maken 

1 2 3 4 5

5. Ik vind het verschrikkelijk om te merken dat iemand een hekel aan me heeft 

1 2 3 4 5

6. Ik vind het een ramp als de dingen me tegenzitten 

1 2 3 4 5

7. Het werk gaat mij voor alles 

1 2 3 4 5

8. Conflicten moet je koste wat het kost zien te vermijden 

1 2 3 4 5

9. Ik kan moeilijk omgaan met teleurstellingen 

1 2 3 4 5

10. De meeste mensen rommelen maar wat aan 

1 2 3 4 5

11. Wanneer iemand mij negeert, voel ik mij zeer ongelukkig 

1 2 3 4 5

12. Ik kan niet tegen afwijkingen van mijn normale ritme 

1 2 3 4 5

13. Ik moet mijn werk doen voor 200 procent 

1 2 3 4 5

14. Ik moet me vriendelijk gedragen tegenover iedereen 

1 2 3 4 5

15. Als de dingen in de soep lopen is dat een ramp 

1 2 3 4 5



Scoring van de test



Je scoort deze test door de antwoorden van de vragen 1, 4, 7, 10 en 13 bij elkaar op te tellen. Dit totaal zegt iets over je mate van perfectionisme, het eerste irrationele kernidee. De antwoorden op de vragen 2, 5, 8, 11 en 14, opgeteld, zeggen iets over hoe sterk je van de waardering, acceptatie en vriendelijkheid van anderen afhankelijk bent, het tweede irrationele kernidee. De antwoorden op de vragen 3, 6, 9, 12 en 15 ten slotte zeggen iets over je frustratietolerantie, het derde irrationele kernidee. De scores kun je als volgt interpreteren:



Het eerste kernidee: perfectionisme

Het eerste idee betreft de gedachte ‘ik móet altijd goed presteren’ en ‘ik mág geen fouten maken’. Het gaat hier om ongezond perfectionisme.



Je scoort lager dan 11:

Je denken is op dit punt waarschijnlijk gezond. Je streeft ernaar je werk zo goed mogelijk te doen en daarbij zo min mogelijk fouten te maken, maar je ligt er niet van wakker wanneer dit soms het geval is. Je hebt aanvaard dat je een feilbaar mens bent, zoals ieder ander mens. Je verlangt niet het onmogelijke van jezelf.



Je scoort hoger dan 10, maar lager dan 16:

ln een aantal situaties laat je je mogelijk te veel leiden door de irrationele gedachte geen fouten te mogen maken. Soms werk je alsof je leven, of in elk geval je zelfwaardering ervan afhangt Als er dan iets fout gaat, of je je doelen niet behaalt, zeg je tegen jezelf dat dat wel had geMOETEN. Verder kan het zijn dat je soms wat veeleisend bent naar je omgeving. Anderen móeten aan dezelfde hoge eisen voldoen die jij jezelf stelt.



Je scoort hoger dan 15, maar lager dan 21:

Je bent waarschijnlijk erg veeleisend naar jezelf en je omgeving. Het woordje ‘moeten’ neemt een belangrijke plaats in je denken in. Je móet presteren. Lukt dit niet, dan trek je de conclusie feitelijk ongeschikt te zijn voor je functie en erger nog: een waardeloos mens. Je zelfwaardering is afhankelijk van je prestaties. Besef je wel voldoende dat je waarde als mens niet staat of valt met wat je presteert?



Je scoort hoger dan 20:

Je lijdt mogelijk aan een ernstige vorm van perfectionisme. Natuurlijk, het is goed om je best te doen en ‘ervoor te gaan’, maar in jouw geval lijkt dit een krampachtig streven te zijn geworden. Je kunt het jezelf en je medemens niet vergeven wanneer er dingen fout gaan. Je MOET, MOET, MOET het goed doen en het is nooit goed genoeg. Leer deze gedachte te relativeren, wil je niet voortijdig zijn opgebrand.



Het tweede kernidee: afhankelijkheid

Het tweede idee betreft de gedachte: ‘iedereen móet mij aardig vinden’. Het gaat hier om het op een dwangmatige manier afhankelijk zijn van de waardering van anderen. Het onderstaande geeft je een indruk van de mate waarin deze irrationele basisgedachte in je denken een rol speelt.



Je scoort lager dan 11:

Je denken lijkt op dit punt ‘gezond’ te zijn. Je vindt het prettig door anderen te worden gewaardeerd, maar als iemand je minder aardig of voorkomend behandelt, lig je daar niet van wakker.



Je scoort hoger dan 10, maar lager dan 16:

Je denken op dit gebied varieert al naar gelang de situatie waarin je je bevindt. In een aantal situaties ben je mogelijk te veel uit op waardering en lijkt het je ongelukkig te maken wanneer men je niet zo positief bejegent als jij vindt dat dat zou móeten.



Je scoort hoger dan 15, maar lager dan 21:

Je denken wordt beslist te veel beheerst door het idee dat anderen je aardig móeten vinden en met respect móeten bejegenen. Je kunt er niet goed tegen wanneer men je niet de waardering geeft die je vindt dat je moet krijgen, omdat het zo hoort of omdat je er recht op hebt. Het verdient aanbeveling, goed in de gaten te houden wanneer je je kwaad maakt of je neerslachtig voelt of deze onderliggende gedachte bij jezelf kunt herkennen. Je kunt leren deze gedachte uit te dagen en te vervangen door rationele gedachten: ‘Het is fijn als ze mij waarderen, maar het is niet zo dat ze dat moeten. Ik ben niet afhankelijk van de waardering of goedkeuring van anderen. Als ik geen waardering krijg, betekent dat bovendien niet dat ik een waardeloos mens ben.’



Je scoort hoger dan 20:

Je lijdt mogelijk aan een ernstige vorm van verslaving, te weten een verslaving aan de liefde, genegenheid en waardering van je medemens. Wanneer ook maar iemand onaardig tegen je doet, is je dag bedorven, voel je je neerslachtig en pieker je over de mogelijke reden. Je leeft met het idee dat je er niet tegen kunt, dat men je zo bejegent. Je kunt je er bovendien kwaad om maken, omdat je vindt dat mensen aardig voor elkaar MOETEN zijn. Het kan zijn dat je zelf ook altijd aardig tegen anderen bent, ongeacht hoe je je voelt. Wanneer je dit irrationele idee niet herziet, loop je de kans je nog vaak ongelukkig, zo niet depressief te voelen, omdat je nou eenmaal in een wereld leeft waarin mensen niet altijd aardig en vriendelijk voor elkaar zijn. Ongeveer een derde van de mensen zal je sympathiek vinden. Een derde van de mensen in je omgeving zal min of meer neutraal tegenover je staan en ongeveer een derde zal min of meer een hekel aan je hebben.



Het derde kernidee: lage frustratietolerantie (LFT)

Het derde idee betreft de gedachte ‘niets mag mij tegenzitten’ of ‘ik móet alles krijgen wat ik wil’. Wie van deze gedachte uitgaat heeft een lage frustratietolerantie. Vergelijk je score met het onderstaande.



Je scoort lager dan 11:

Je denken is op dit punt waarschijnlijk redelijk gezond. Je vindt het uiteraard fijn wanneer je de wind in de zeilen hebt, maar als dat eens niet zo is, is dat geen absolute ramp voor je. Je laat je door tegenslag niet uit het veld slaan.



Je scoort hoger dan 10, maar lager dan 16:

Over het algemeen accepteer je dat niet alles wat je graag wilt, ook gebeurt. In sommige situaties lijk je dit even te vergeten en laat je relativeringsvermogen je in de steek. Je vindt dan dat de dingen anders zouden móeten gaan. Je vindt het dan verschrikkelijk wanneer de dingen je tegenzitten.



Je scoort hoger dan 15, maar lager dan 21:

Je vindt waarschijnlijk dat tegenslagen en andere narigheden je bespaard zouden móeten blijven. Iedereen heeft te maken met allerlei narigheden, vaak op de meest ongelegen en onverwachte momenten. Het lijkt erop dat jij vindt dat je op deze regel een uitzondering zou moeten zijn. Half Nederland staat iedere dag in de file, maar als jou dit overkomt, irriteert dit je mateloos. Je maakt jezelf mogelijk ook wijs dat je er gewoon niet tegen kunt, wanneer bepaalde dingen gebeuren zoals ze gebeuren. Mensen om je heen horen jou misschien wel vaak zeggen: ‘Daar kan ik gewoon niet tegen.’ Ondertussen besef je niet dat alleen het feit al dat je deze zinnen leest, betekent dat je tot nu toe wel tegen al die narigheid hebt gekund. Je bent immers nog in leven!



Je scoort hoger dan 20:

Je frustratietolerantie is beslist veel te laag. Je maakt van gewone narigheden een ramp. Waarschijnlijk erger je je voortdurend aan allerlei zaken die niet naar je zin zijn. Je slaagt er zelden in je kalmte en rust te bewaren. Natuurlijk willen we allemaal graag dat het ons voor de wind gaat, maar jij lijkt van het irrationele idee uit te gaan dat, omdat je iets graag wilt, het daarom ook zo MOET gebeuren. Wil je enige kalmte en gemoedsrust hervinden, oefen jezelf dan beslist in het uitdagen van deze irrationele gedachte.



N.B.: De bovenstaande uitleg van de verschillende scores is slechts een globale indicatie van mogelijke patronen van ongezond denken. Het betreft geen officiële normgegevens. Het is niet bekend hoeveel mensen in welke categorie scoren. Een hoge score bijvoorbeeld zou daarom statistisch gezien best een gemiddelde score kunnen blijken te zijn.


Bijlage 3

Analyseblad

[image: img2.jpg]


Enige literatuur

Voor geïnteresseerden:

Diekstra, R.W.F., Ik kan denken voelen wat ik wil, Amsterdam/Lisse, 1988.

Dryden, W. en R. DiGiuseppe, Rationeel-Emotieve Therapie. Stap voor stap, Lisse, 1994.

IJzermans, T. en Coen Dirkx, Beren op de weg en spinsels in je hoofd. Omgaan met emoties op het werk. De rationele effectiviteitstraining, Zaltbommel, 2013.

IJzermans, T. en A. Zandbergen, RET op een rijtje. Rationele effectiviteitstraining in het kort, Zaltbommel, 2014.

Roest, K., Op het gevaar af en andere geestverruimende columns, Barneveld, 1998.

Verhulst, J., RET jezelf, Amsterdam/Lisse, 1993.

Verhulst, J., RET tegen stress, Lisse, 1995.

Verhulst, J., RET je kind. Opvoeden met gezond verstand, Houten, 2006.



Voor hulpverleners:

Bender, R. en A. Zandbergen, RET in actie. Groepsoefeningen voor trainers en begeleiders, Zaltbommel, 2010.

Jacobs, G., Rationeel-emotieve therapie. Een praktische gids voor hulpverleners, Houten, 1998.



Gerelateerde uitgaven:

Genderen, H. van en G. Jacob, Patronen doorbreken. Negatieve gevoelens en gewoonten herkennen en veranderen, Amsterdam, 2012.

Neef, M. de, Negatief zelfbeeld, Meppel, 2014.

Sterk, F. en S. Swaen, Denk je sterk, Utrecht, 2015.

Young, J. en J. Klosko, Leven in je leven. Leer de valkuilen in je leven herkennen, Amsterdam, 1999.

OEBPS/Images/cover.jpg
Boekencentrum

ALLES MAG

{ Praktische handleiding
voor gezond denken
enzelfvertrouwen





OEBPS/Images/img2.jpg
A. Activerende gebeurtenis
(observatie):
“Wat is er gebeurd?”

Cameracontrole

B_ Bl (interpretatie):
“Wat dacht ik over de A"

D. Diseussie:
“Welke gezonde gedachten
Kan ik voor B in de plaats
stellen?”

Consequentic
C1. Emotie: *Wat voelde ik?”

C2. Gedrag: ‘Wat deed ik?'

Effect

EI. Emotie: *Wat wil ik
voelen?'

E2. Gedrag: ‘Wat wil ik graag
doen?"






OEBPS/Images/img1.jpg
Az de situatie D: nieuwe gedachten
B: wat je denkt

El: wat je zou willen voelen
E2: wat je zou willen doen






