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 SLOT 

            DEEL I 

 

 

 

 

 

Wat?Waarom?Hoe? 



Vooraf: een telefoongesprek 

 

 

Hallo, met Bruno. 

-  Dag, met... (onverstaanbaar). Ik woon in Heemstede en heb uw adres doorgekregen van Jan F. Ik zit erg moeilijk. Ik denk dat ik in therapie moet. Ik denk: eerst maar eens een tijdje individueel en later misschien in een groep. Ik heb een paar gesprekken gehad met Ada... maar wij sluiten niet zo goed aan. Zou u mij niet iemand in de buurt kunnen aanwijzen die me helpen kan? Liefst een goede 

gestalttherapeut. Iemand in wie u zelf vertrouwen heeft, want ik ken hier niemand (klagende, treurende, futloze 

stem). 

-  Ja, hm... (zucht) hm... (schraapt z'n keel - twee minuten stilte - krabt ondertussen in z'n haar) Ja, hm..., je merkt het, ik val stil (10 seconden stilte). Ja (zucht). 

Ja (zucht). Hoe heet je? 

- Mirjam S. 

-  Ja, wat dacht je van... Mirjam? Zij is in de buurt en heeft geen wachtlijst. 

-  (Verbaasd) Mijzelf bedoel je? Of ik mezelf zou kunnen helpen. Bedoel je dat? 

- Ja. 

-  Daar heb ik niet veel vertrouwen in. Ik red het niet. Ik weet het allemaal niet meer. Ik zoek echt iemand anders (pruilerige stem). 

-  Waar zit je moeilijk mee? 

-  Ik zit in een complete chaos en verwarring. Als ik 's ochtends vroeg nog maar denk... (Zielinhetvagevuurstem) 

-  Stop even. Niet verder vertellen. Ik heb een voorstel. Voordat we aan een therapeut gaan denken of aan 
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een therapie, kunnen we eerst wat anders proberen. 

- Wat dan? 

-  Misschien klinkt het gek, maar ik zou graag hebben dat je mij een brief schrijft waarin 'jij' mij precies vertelt wat 'ik' 

moet 'doen', 'doen en nalaten' om in zon zelfde chaos te raken als die waarin jij verzeild bent. De nadruk ligt op vier dingen: 'jij', 'ik', 'doen' of'nalaten', 'zelfde'. 

 

1.  Jij  vertelt. Want jij weet het. Jij bent hierin deskundig uit ervaring. Je moet er alleen eens, of een paar keer, voor gaan zitten en je precies voor ogen halen wat jij doet Niet wat gebeurde of je overkwam, of welke ongelukkige 

omstandigheden uit de hemel over je neerdaalden of welke nare dingen andere mensen hierbij deden. Nee, wat 'jij' 

deed. 

2.  Wat  'ik'  moet doen. Dus een briefin de tweede persoon enkelvoud, aan mij gericht: Bruno, je moet eerst dit doen en dan dat, en je moet vooral nalaten om... enz..., stap voor stap, zodat ik onfeilbaar precies in dezelfde puree terecht kom als die waar jij nu in zit. 

3.  Wat moet ik  doen  of nalaten. Actief. Niet wat mij daartoe moet overkomen. 

Neen, mijn steentje dat ik moet bijdragen in de produktie van deze chaos en niets méér. 

4.  Zelfde  chaos. Want jij hebt een eigen recept om die chaotische pudding van je te produceren. Tot nog toe is dat jouw geheime recept en dat vraag ik nu van jou. Dit geniale recept is nu nog verstopt achter gezeur en geklaag over omstandigheden. En die omstandigheden zijn natuurlijke 

klote, maar dat ze ook destructief zijn voor jou, daartoe doe jij iets en dat wil ik weten. 

-  (Lacht) Dat recept zou ik je wei kunnen geven. Hoewel 

..., daar moet ik toch nog een paar avonden voor uittrekken om op een rijtje te krijgen hoe ik dat allemaal doe. 
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-  Laten we daarna bekijken of er dan nog een gesprek 

nodig is. Ik ben benieuwd 

-  Ik doe het (klinkt energiek). Misschien is dit wel een goed voorstel. Ik stuur het u binnen de week. 

-  Veel plezier met je huiswerk. Ik hang nu maar op want ik ben hier met iemand anders in gesprek. Dit was even 

tussendoor. Dag! 
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Recepten om in de puree te raken 

 

 

 

 

 

 

Dit is een boekje over en met recepten om het leven zuur en moeilijk te maken en de boel te verzieken. Er staan 

recepten in die vertellen wat je precies moet doen om 

hoofdpijn te maken, om bangheid of neerslachtigheid te 

produceren. Om te zorgen dat je tot boven je hoofd in de chaos verzeilt, dat je je partner niet meer ziet zitten, dat je vervreemdt van de gewone dingen om je heen. Om te 

zorgen dat je de pest krijgt aan je vriendin, om jezelf zielig te maken, om de erge dingen nog honderd keer erger te 

maken, om je zelfvertrouwen te ondermijnen, enz... enz... Deze recepten werden geschreven door 'specialisten' dat wil zeggen gewone mensen die er vaak jarenlang ervaring mee hadden. Er zijn eenvoudige recepten bij, maar ook heel 

ingenieuze. Misschien herken je bij het lezen gedeeltelijk je eigen privé-formules om het leven ingewikkeld en 

onaangenaam te maken. 

In dit boekje vind je tevens een handleiding om zelf eigen recepten te maken. Zodat je én aan jezelf en aan anderen duidelijk kunt maken hoe volgens jouw ervaring een 

maagzweer moet worden gemaakt, hoe je een goeie 

vriendin zover kunt krijgen dat ze van je wegholt, enz... 16 





 

Waarom deze recepten maken? 

 

 

 

Er zijn een aantal goeie redenen om eens heel nauwkeurig neer te schrijven hoe wij onze problemen 'maken': 

1.  Wij plegen op deze manier een soort 'onderzoek' om 

onszelf en elkaar weer op dreef te kunnen helpen. 

2.  Als medefabrikant van de situatie voel je je altijd beter dan als slachtoffer van dezelfde situatie. 

3.  We hebben geheimen die ons in de houdgreep hebben 

zolang we ze verborgen houden. Via zo'n recept kun je het donkere geheim in het daglicht halen en je ermee verzoenen. 4.  Hiermee kun je je een stuk verloren macht over je leven opnieuw toeëigenen. 

5.  Je eigen wijze van denken en spreken (= je taal) kun je op deze manier in je voordeel in plaats van tegen je gebruiken. 6.  We herstellen hiermee het spanningsveld tussen vrijheid en bepaaldheid. 

Bij elk van deze redenen wil ik even stilstaan. 
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Onderzoek als vorm van onderlinge en 

zelfhulp 

 

 

 

H e t   ma k e n   v a n   z o 'n   r e c e p t   i s   e e n   v o r m  v a n   o n d e r z o e k .   E n j e   k u n t   b e t e r   j o n g e   o n d e r z o e k e r   z i j n   d a n   p i n e u t . O n d e r z o e k e n   w i l   h i e r   n i e t   z eg g e n :   u i t l e g g e n ,   v e r k l a r e n , d u i d e n   e n   d i a g n o s e s   ma k e n .   W a n t   d a t   z i j n   v a a k   v e r b o r g e n ma n i e r e n   v a n   k l a g e n .   J e   ma a k t   e r   j e z e l f   me e   t o t s l a c h t o f f e r   v a n   w a t   a n d e r e n  e n   d e   o ms t a n d i g h e d e n   j e a l l e ma a l   h e b b e n   a a n g e d a a n   e n   a a n d o e n . O n d e r z o e k e n   i s   h i e r :   d e   c o n c r et e   g e g e v e n s   v e r z a me l e n   d i e v e r t e l l e n   ' h o e '   j e   h e t   ' d o et ' .   N i e t   ' w a a r o m' .   V i a   d e z e  

'r e c e p t e n '  k u n n e n   me n s e n   d i e   'e r g e n s   me e   z i t t e n '  z e l f   h e t  

'p r o d u k t i e p r o c e s '  v a n   h u n   k w a l e n   v e r h e l d e r e n ( p r o d u k t i e p r o c e s   =   h o e   j e   h e t   ma a k t ) .   S o c i a l e   w e r k e r s , p s y c h o l o g e n   o f   p s y c h i a t e r s   z i j n   d a a r   d a n   n i e t   p e r   s e   b i j n o d i g .   J e   g a a t   i n   k a a r t   b r e n g e n   h o e   j e   j e   mi s è r e   - mi s s c h i e n   r e e d s   j a r e n l a n g   -   v e r v a a r d i g t .   A l s   'p r o d u c e n t ', d a t   w i l   z e g g e n :   a l s   d e s k u n d i g e  b e t r e f f e n d e   d e   p r o d u k t i e . O p   d e   s t o e l   v a n   d e   d e s k u n d i g e   i s   h e t   b e t e r   z i t t e n   d a n   o p  d e s t o e l   v a n   h e t   s l a c h t o f f e r . 

I e ma n d   d i e   n a u w k e u r i g   o p   e e n   r i j t j e   k a n   s c h r i j v e n   h o e   h i j ( * )   b . v .   z i j n   a n g s t e n   p r o d u c e e r t ,   k a n   o o k   e e n   a n d e r   l e r e n h o e   h i j   d i t   'p r o d u k t '  k a n   ma k e n .   O p   d e z e   s t o e l   v a n   d e d e s k u n d i g e   z i t   h i j ,   o md a t   h i j   i e t s   k a n .   R e c h t o p   d u s .   E n n i e t   a l s   d i e   z o g e n a a md e   p a t i ë n t ,   d i e   g e f a a l d   z o u   h e b b e n . H i j   h e e f t   d a a r   i e t s   a a n   t e   b i e d e n .   I n   t e g e n s t e l l i n g   t o t   d e z i e l i g e   h o e k   w a a r i n   h i j   a l l e e n   ma a r   k a n   z u c h t e n :   ' I k   w e e t  
 (*) lk ga verder in dit boekje niet steeds hij/zij schrijven. Ik schrijf gewoon 

'hij' als 't over mensen gaat. Daarmee slaat het dan in de eerste plaats op mezelf. Wie zich hieraan ergert kan bijvoorbeeld een recept schrijven hoe hij/zij dit soort ergernissen produceert. 
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h e t   a l l e ma a l   n i e t   me e r !   I s   e r   e e n   d e s k u n d i g e   b e r o e p s   d i e h e t   s t u u r   v a n   me   w i l   o v e r n e me n ? ' 

D e   p r o b l e me n   w a a r   w i j   s o ms   i n   v e r z e i l e n   b e s t a a n   h o o f d z a k e l i j k   u i t   g e b r e k   a a n   a f s t a n d .   W e   z i t t e n   e r   in.  D a t   ma a k t b l i n d   o m  t e   z i e n   w a t   w e   d o en .   D i e   a f s t a n d   h e r s t e l l e n   d o o r o p   d e   s t o e l   v a n   d e   o n d e r z o e k er   t e   g a a n   z i t t e n   i s   h e t v o o r n a a ms t e   w e r k   v a n   a l l e   t h e r a p i e .   A l s   w i j   h e t   mo e i l i j k h e b b e n   i s   d a t   me e s t a l   o md a t   w i j   o p   e e n   k e e r p u n t   z i t t e n . O md a t   w i j   o p   h e t   p u n t   s t a a n   b e l a n g r i j k e   b e s l i s s i n g e n   t e n e me n .   D i t   i s   d e   b e t e k e n i s   v a n   h e t   w o o r d   'c r i s i s '.   O p   z o 'n mo me n t   mo e t e n   w e   o n s   n i e t   t o t   p a t i ë n t   o f   c l i ë n t   v e r k l a r e n e n   o n s   o o k   n i e t   z o   l a t e n   n o e men .   W a n t   d a n   h a l e n   w e   d e w e i n i g e   s t e v i g e   g r o n d   o n d e r   o n z e   v o e t e n   w e g   o p   e e n mo me n t   w a a r o p   w e   s t e v i g h e i d   o n d e r   d e   v o e t e n   h a r d   n o d i g h e b b e n . 

 

D e z e   r e c e p t e n   ma k e n   i s   e e n   v o r m  v a n   z e l f h u l p .   I n   e e n g r o e p   k a n   h e t   e e n   g o e i e   v o rm  v a n   o n d e r l i n g e   h u l p   z i j n . 

 

 

 Wat zou moeten zijn, 

 Is niet. 

 Daaruit kun je dan 

 Ook geen groei verwachten. 
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Eerbied voor de fabrikant 

 

 

 

 

De positie van fabrikant van misère is te verkiezen boven de positie van de bedrogen consument van dezelfde misère. Door jezelf ook als fabrikant van je eigen misère te zien krijg je er greep op. Omdat het dan niet enkel het lot is dat machteloos maakt, maar ook je eigen produkt. Als mensen in een moeilijke situatie zitten zijn zij geneigd dit als een noodlot te ervaren. Natuurlijk, want dat is het ook. 

Gedeeltelijk althans. Maar als we in de problemen of 

onaangenaamheden zitten, is er altijd één stuk van de 

situatie dat we zelt maken. Eén procent. Of tien procent of vijftig procent, wie zal dat uitmaken? De ramp, het 

noodlot, de maatschappelijke wanorde, ze bevatten altijd één stuk dat wij mee-produceren. Voor een stuk maken wij zelf onze grote somberheid, onze angst voor inbrekers, ons gevoel van waardeloosheid na twintig mislukte 

sollicitaties, ons alleenzijn in de relatie, ons weghouden van verdriet, onze onmacht tot..., enz... Dit eigen stuk voor eigen rekening nemen is eerlijk. Want wanneer we alles 

afschuiven op de omstandigheden, op een lekke accu, of op het feit dat we ergens te jong of te oud voor zijn, op een moeilijke vriendin of een kwaaie baas, op te volie 

kampeerterreinen en het slechte weer, dan klopt er iets niet. Het eigen stuk voor eigen rekening nemen kunnen we doen door het te beschrijven met alle daarbij horende 

handelingen en wat we daarbij allemaal tegen onszelf 

zeggen. 

Als we dit helder maken, ligt tevens het stukje macht dat we te midden van alle machteloosheid hebben op tafel. 

Door ons aandeel in kaart te brengen, brengen wij onze 
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vrijheid (= dat je er iets aan kunt doen) in kaart. En 

dat werkt bevrijdend. Die plek op de kaart is namelijk 

in deze situatie de enige plek ter wereld waar we niet 

machteloos zijn. 

Deze plek terug te vinden, te beschrijven en toe te 

eigenen is de bedoeling van het maken van deze 

recepten. Niet om daarmee de maatschappij of onze 

opvoeding of onze Nederlandse cultuur vrijuit te laten 

gaan. Die produceert menselijk leed in het groot. Maar 

als we ons aandeel op tafel leggen, stappen wij uit de 

slachtofferpositie van waaruit wij geen ene moer aan 

deze maatschappij kunnen veranderen. 
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De macht van het geheim 

 

 

 

 

 

 

Problemen zijn problemen omdat zij een geheim bevatten. Er is iets dat niet overeenkomt met het beeld dat wij van onszelf opvoeren voor onszelf en voor de omgeving. Wat 

niet overeenkomt moet daarom achter de coulissen blijven. Daar saboteert het ons en stuurt de opvoering in de war. Het meest nabije en meest machteloos makende geheim is 

wel dat van ons aandeel in het scheppen van de misère. 

Zolang dit aandeel vaag, onbewust, verborgen blijft, 

kunnen wij er 'niets aan doen'. 

In het maken van deze recepten wordt dit geheim blootgelegd en stoppen wij met het wegdrukken van een deel van onze kracht. 

Het blootleggen van dit geheim kan het best gebeuren door de eigenaar van het geheim. Door de betrokkene zelf. Liefst niet door één of andere beroepsdeskundige. Anders loopt de betrokkene weer het risico de dupe te worden. Waar zijn kracht hem eerst ontnomen was door het noodlot, kan ze 

hem dan weer worden ontfutseld door andere dieven. 

Dit zwarte geheim kan pas aan het licht gebracht worden als de dag daar rijp voor is. Dat wil zeggen als de betrokkene zover is (= het zo beu is) dat hij niet langer slachtoffer wil zijn maar er iets aan wil doen. Zonder dit besluit - de vrijheid van een mens ten aanzien van zijn (nood-)lot - is het niet mogelijk een stap verder te komen. Dit besluit is de wezenlijke verandering. Zonder dit besluit kun je dokters en therapeuten in je problemen laten graven tot ze blind worden als mollen: geen resultaat. Want zolang je jezelf alleen maar als slachtoffer van de situatie opstelt 
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is al het zwoegen van anderen alleen maar het zwoegen van anderen. Als het geheim wordt blootgegeven is tevens het ogenblik van de verzoening aangebroken. De afgekeurde, veroordeelde en opgesloten delen van mezelf die spreekverbod en verschijnverbod hadden, worden langs de eipier van de schaamte geloodst. Dwars tegen de heersende idealen en zelfbeelden in treden zij naar voren en schuiven als huisgenoten bij. Al degenen die ik ben mogen er zijn: amnestie voor de realiteit! 
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Toeëigenen van eigen macht 

 

 

 

Een recept maken is dan ook: de macht die je wél over je leven hebt je weer toeëigenen. 

Als je precies weet hoe je het doet en wat je nalaat te doen om jezelf in moeilijkheden te brengen weet je ook 

precies wat je zou kunnen doen en laten om op te houden je eigen vijand te zijn in het ingewikkelde web van de 

'omstandigheden'. 

Want voor zover je fabrikant bent van je eigen moeilijkheden heb je er ook macht over. 
 Als je zonder jezelf te veroordelen gaat kijken waar je je kracht voor gebruikt, dan kom je bij je kracht. Bij je energie. En dan is het niet zo belangrijk dat je ontdekt hoe je die kracht gebruikt: tegen jezelf, om jezelf machteloos te 

maken, om jezelf in het slop te helpen, enz... Belangrijk is: dat je je kracht ontdekt. De eigen energie die voorhanden is. 
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Taal als bondgenoot 

 

 

 

 

 

 

De betrekking die wij hebben tot mensen en dingen 

drukken wij uit in onze manier van denken en spreken. In taal. 

Als wij minder verward, minder destructief, minder 

slachtofferig met onze problemen willen omgaan, dan 

zullen wij er in eerste instantie anders over moeten praten en denken. 

Onze situatie omschrijven in passieve werkwoordvormen is een manier waarop wij onszelf in de passiviteit vastleggen. (Bijvoorbeeld: ik krijg koppijn, ik word misselijk en 

depressief.) 

De manier waarop wij over onze situatie praten en denken 

'valt samen met' (= is symbool van) de manier waarop wij ons tot onze situatie verhouden. De manier waarop wij 

onze situatie verwoorden kan ons verder in de put helpen of een middel zijn om er uit te klimmen. 
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Tussen vrijheid en bepaaldheid 

 

 

 

 

 

Ons hele leven speelt zich af in het spanningsveld tussen bepaald-zijn en vrij-zijn. 

Bepaald - misschien wel voor 90% of 98%? - door de 

geschiedenis van onze ouders en voorouders. Door de 

maatschappelijke en culturele omstandigheden van ons 

continent. Door het vervuilde milieu. Door de antibiotica en de hormonen in ons voedsel. Door het weer en het klimaat van de Lage Landen. Deze bepaaldheid wil zeggen dat wij aan andere en andermans machten onderworpen zijn. Zij is onze onvrijheid. 

Wanneer wij ons onmachtig voelen of klem zitten, dan wil dat zeggen dat we alleen deze bepalende pool van het 

spanningsveld zien: die van de onvrijheid en machteloosheid. Niet de pool van onze vrijheid en macht die tegelijk heel klein en tegelijk heel groot is. Wanneer wij onze 

onvrijheid en onze machteloosheid intens ervaren is dat geen inbeelding. Zij zijn echt. Alleen: ze zijn maar één pool van het spanningsveld en dus maar de halve werkelijkheid. De pool van onze macht en van onze vrijheid in het licht zetten is een hele onderneming. Te meer omdat we daarbij in ons de weerstand ontmoeten tegen het nemen van 

verantwoordelijkheid. (Deze verantwoordelijkheid is geen ethische norm die je opgelegd wordt, maar valt samen met je kracht en je mogelijkheden) Je aandeel in het proces beschrijven, omcirkelen wat je dan wél kunt, je vrijheid belichten, uitdrukken hoe je zelf meewerkt om een 

machteloos makende situatie in het /adel te houden...: daar is moed voor nodig. Dan kun je niet langer zeuren en bij de pakken blijven neerzitten. 
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Daarom is het maken van deze recepten, waarin wij onze . betrokkenheid van klein geheel in groter geheel en daarmee onze mogelijkheden boven tafel krijgen, een heel karwei. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 
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Zo gaat het: 

 

 

 

 

 Fase I .  Als ik me doodongelukkig voel en het allemaal niet meer zie zitten, en niet meer weet wat ik nu moet 

doen... en ik besluit om maar eens een koek van eigen 

deeg te bakken en het recept te schrijven van zoveel 

ellende die ik mee-produceer, dan voel ik in eerste 

instantie een enorme weerstand tegen deze aanpak. Ik 

wil er niet aan! 

Dit innerlijk verzet overwinnen is de eerste stap. En 

de grote. Om de touwtjes over mijn eigen sores in 

eigen handen te nemen op een moment dat ik op dit 

moeilijke punt het liefste de boel erbij neer zou willen gooien. 

 

 Fase 2.  Als ik dan heb besloten 'mijn recept' te schrijven voel ik me beter en krabbel al een eind uit 

de put. Dat lucht op. 

Maar dan ga ik mezelf wijsmaken dat het nu niet meer 

echt nodig is om nog uitgebreid een recept te 

schrijven. Ik stel het uit en ben geneigd alles snel te vergeten. Zo sterk is die neiging tot uitstel en afstel dat ik er niet meer toe zou komen als ik niet aan mijn 

vrouw of aan een vriend had beloofd dat ik dit of dat 

recept eens op papier zou zetten. 

Of, als ik het erbij heb laten zitten, komt moeder 

natuur mij te hulp. Na een tijdje glij ik dan weer in 

mijn oude kwaal. Uitzichtlozer dan tevoren. Deze 

'natuurramp' geeft mij dan een por in de rug om toch 

maar eens aan de slag te gaan: mijn recept op papier te zetten, zodat ik er weer greep op krijg. 
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 Fase 3.  Als ik dan tenslotte mijn recept aan het schrijven ben komt mijn verzet tegen zelf verantwoordelijk zijn op andere manieren naar voren. 

Zo is het bijvoorbeeld een gevecht om de ingrediënten van mijn recept in de actieve vorm neer te schrijven. Als iets wat  ik doe.  Om zinnetjes te schrappen in de trant van: 'dan voel ik me...’ of' ik denk dan...' want ik weet best dat ik mezelf met dit soort zinnetjes belazer. Zij horen bij het zielige deuntje in me dat zegt: 'Die gedachten en gevoelens komen in mij op. Daar kan ik niets aan verhelpen. Dat gaat allemaal buiten mij om. Daar ben ik niet verantwoordelijk voor...' Ik vind het moeilijk om dan bijvoorbeeld in plaats van 'ik denk dan...' te schrijven: 'Je zegt dan tegen jezelf of 

'je maakt jezelf dan wijs dat...' enz... En nog moeilijker vind ik het om allerlei uitleg en verklaringen, die als klacht of goedpraterij dienen, weg te laten. En ook alle 

slachtofferige, passieve werkwoordvormen in de trant van: 

'daar word ik dan ... van' enz... 

 

 Fase 4.  Als ik mijn recept dan uiteindelijk toch heb geschreven volgens de regelen der kunst (daar moet ik een paar avonden voor gaan zitten en het soms wel een paar 

keer overdoen!)... en als ik het dan heb voorgelezen aan mijn vrouw of aan een goeie vriend, dan merk ik in mezelf in eerste instantie niet dat er iets met mij 'gebeurd' zou zijn. Alleen, wanneer ik weer begin te glijden op het hellend vlak van mijn probleem, betrap ik mijzelf veel eerder. 

Flarden uit mijn recept komen mij voorde geest. Ik kan niet meer in onnozelheid in dezelfde ouwe sloot sukkelen. 

Zeker niet volgens mijn ouwe formule. Soms moet ik dan 

lachen om wat ik bijna weer ging doen of reeds doende 

was. 
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Ervaringen van anderen 

 

 

 

 

 

 

Ervaringen van anderen - cliënten, studenten en vrienden - bevestigen dat ik niet de enige ben die zo reageert. Dat ook voor hen de eerste beslissende stap ligt in het besluit om zo'n recept te schrijven. Dat ze daar best wat aanmoediging bij kunnen gebruiken. Dat een maatje niet te versmaden is om afglijers naar fatale taalvormen weer om te zetten in actieve taal en 

uitweidingen, verklaringen en geklaag onbarmhartig achterwege te laten of weg te zuiveren. 

Wat de resultaten betreft. Ik heb er nu een paar honderd: Voor zover ik weet hebben degenen die het recept ' a f maakten, er hun profijt van gehad en nadien hartelijk gelachen om hun eigen kronkels. 
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Aanwijzingen  en  raadgevingen' 

bij het maken van je recept: 

 

 1 .  De titel 

 

De titel:  'Recept om...' is één van d e belangrijkste 

onderdelen van het recept. Hij hangt samen met de 

eerste stap: de keuze om via het maken van dit recept 

orde op zaken te stellen. 

Marja zei, tegen alle zware diagnoses van haar thera - 

peut in:  'Maar meneer, ik ben écht angstig!' Dat zei ze over zichzelf. Dat is haar probleem. In menselijke 

termen. Niet in vaktermen. Dat wordt dus de titel van 

haar recept:  'Recept om angstig te worden '. 

Dat  is  namelijk  de  plek  waar  zij  is.  In  haar  woorden. En  daarvan  kan  zij  ons  vertellen  hoe  zij  daar  is gekomen. In haar woorden. 

 

Wanneer een therapeut het probleem van een cliënt 

benoemt vanuit zijn eigen vakoordeel, in de trant van: 

'J e maakt je afhan kelijk, je chanteert de boel, je speelt een spelletje,' dan kan een cliënt daar zelf niets mee 

beginnen. 

 

De titel van het recept moet uitdrukken   hoe  je 'bent' als je met je sores zit:  'van sla g',  'eenzaam en wanhopig', 

'onbegrepen ',  'vernederd ',  'machtel oos ',  'ban g',  'de dingen steeds ergeren enger makend ', enz...  Zodat de 

verbinding met jezelf centraal staat en het geen disser - tatie wordt over een of ander boeiend of ver velend 

onderwerp. De titel van het recept is het vervelende 

produkt dat je zelf maak t. 

De titel van je recept kun je daarom het best afleiden   
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uit hoe je jezelf  ervaart  in je probleem. Daar hoort je pijn bij en je teleurstelling. Niet een of andere verklaring of duiding van hoe dat probleem dan in elkaar zit. Je 

ervaring, je pijn, dat ben je zelf. 

Bijvoorbeeld:  'Ik merk dat ik na twee dagen werken alweer hoofdpijn krijg, hoewel ik net terug ben van vakantie.' De titel wordt dan:  'Recept om hoofdpijn te maken tijdens werkuren'. 

Of:  'Ik voel me tussen mensen altijd koud en stijf worden en dat is iets om gek van te worden.'  De titel wordt dan: 

'Recept om jezelf koud en stijf te maken in gezelschap'. Of:  'Ik krijg geen contact meer met mijn echtgenoot, ik kan hem niets meer over mezelf vertellen. Dat is zo 

onverdraaglijk dat ik liefst voorgoed het huis uit zou 

lopen'. De titel van het recept wordt dan: 'Recept om geen contact meer te krijgen met je echtgenoot'. Of:  'Ik voel me zo zielig en niets waard.' De titel wordt dan:  'Recept om jezelf zielig en niets waard te voelen'. Of: 'Ik rook steeds meer en kan de trappen nauwelijks meer op. Mijn hele 

conditie is naar de knoppen.' De titel wordt dan: 'Recept om steeds meer te gaan roken (zodat je conditie naar de knoppen gaat en je de trap niet meer op kunt)'. 

 

Verder mag de titel van het recept niet gericht zijn op verandering en verbetering. 'Recept om minder agressief te zijn', 'Recept om beter met de buren overweg te kunnen', en dergelijke zogenaamde positieve recepten zijn hier uit den boze. Waarom?  Omdat de persoon in kwestie niet  deskundig is in wat hij zou willen of moeten zijn of zou moeten of willen doen maar alleen in wat hij is o f  doet.  Deze recepten zijn immers niet bedoeld om iets af of aan te leren, maar om zelf bewust de hand te hebben in wat je doet. Zodat je, wat je ook doet, bijvoorbeeld blijven roken of stoppen met roken, je dat bewust kiest. 
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2.  De tweede persoon 

  

 

Het is  nodig je  recept  te schrijven  'voor  iemand  anders'. Voor een  vriend(in),  voor  groepsgenoten.  Of  eventueel voor  een therapeut, om  hem precies  te  vertellen  hoe  hij het moet aanleggen om  in precies dezelfde  narigheden te verzeilen  als die  waar  jij  je  nu  in bevindt... Het recept wordt dus  in de tweede persoon  geschreven. Waarom? Omdat  je op die  manier meer  afstand  kunt nemen  van  je problemen. En dat  is  nodig: a)  om  er  helder  naar  te  kunnen  kijken (geen  beeldscherpte mogelijk  zonder  afstand). 

b)  omdat minstens 80%  van  elk  van onze problemen bestaat  uit gebrek  aan  afstand. 

c)  om  uit  het drijfzand  van  geklaag,  zelfbeschuldiging  en ander gezeur  te blijven. 

d)  om  een  stuk  kwaadheid  kwijt  te  raken  en  niet  tegen jezelf te richten.  Als  je  het  recept  goed  maakt dan  zit  'de ander'  ermee! 
 Als  je  het in de  eerste persoon  (de ikvorm)  schrijft  ga  je veel  te gemakkelijk op de zielige  toer. En  als  je op de zielige  toer  gaat zakt  automatisch  je  I.Q. En dat  kun  je je niet permitteren wanneer  je  juist  al  je  hersens  nodig  hebt om op  een  rijtje  te krijgen  hoe dat  nou  allemaal bij  jou werkt. 

 

 3. De gebiedende, voorschrijvende en raadgevende wijs 
 Grotendeels om dezelfde  redenen  als  hierboven  is  het nodig  je recept  te schrijven  als  raadgeving  aan die  ander. Opschrijven dus  wat  hij of  zij   moet  doen om  in dezelfde puree te  raken. Dus niet  verhalenderwijs in de  trant  van: 'Je gaat  naar  huis  en dan kruip  je  in  je bed'  (=  tegenwoordige  tijd), maar  'Ga  naar  huis  en kruip  in  je bed...'  ( = gebiedende  wijs). 
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Dit alles omdat de 'tweede persoon als voornaamwoord' in het Nederlands vaak als onpersoonlijke vorm gebruikt 

wordt, zodat je op deze manier stiekem het recept weer 

tegen jezelf kunt richten met verborgen zelfveroordelingen of zelfvernederingen. 

Het lijkt wel alsof het maken van zo'n recept een stijloefening is volgens strak voorgeschreven grammaticale regels. Dat klopt. Daarin zit echter ook de kracht van deze aanpak. Onze manieren van denken en zeggen (= de taal), die zo bepalend zijn voor onze wijze van leven, worden nu ingeschakeld en om er greep op te krijgen. Daarom is het nodig dat we zorgvuldig te werk gaan. Want de 

onderdrukker, de zelfkweller en de zelfveroordeler in ons zijn vindingrijk om aan de macht te blijven. 

 

 4. Voorlezen en overhoren 

 

Na het schrijven van het recept is de volgende stap steeds, dat we er niet alleen mee blijven maar naar een goeie buur of vriend of vriendin stappen. Niet naar iemand die jou zo nodig wil helpen om je leven te beteren, maar iemand van wie je er mag zijn. Of iemand die dit boekje gelezen heeft en nu even wil helpen om het recept rond te krijgen. (Een andere keer kunnen de rollen eens worden omgedraaid!) 

Dan: 

a.  De tekst  technisch  laten controleren ( = ½ tot 1 uur werk) op de volgende punten: 

 

-  Of alles wel naar iemand anders gericht is. 

-  Of alles wel in de raadgevende of gebiedende vorm staat. 

-  Of er geen verontschuldigingen of verwijten of allerlei psychologische verklaringen in staan. 

b.  De tekst (na eventuele verbeteringen) voorlezen aan deze vriend(in). Hem of haar op deze manier uitleggen wat hij of zij moet doen. Na iedere alinea of zin even 
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stoppen en kijken of hij of zij de raad goed heeft 

begre pen. 

c. Tot slot: hem of haar   overhoren  of hij of zij met jouw deskundig recept 100% aan de slag zou kunnen. Op 

deze manier kun je afstand nemen van nare stukjes in 

je manier van leven. 

 

 5. Opgepast voor de perfectionist!... 

 

Hoe belangrijk het ook is om dit recept zo zorgvuldi g 

mogelijk volgens de regelen der kunst te maken, we 

moeten oppassen dat we niet verwachten dat we 

daarmee voor de rest van ons leven  'binnen '  zijn. Het is een belangrijke stap  in de goede richting: de 

richting van het eigen beheer. Maar een stap is niet de hele reis. Het is daarom evident dat een recept voor 

zieligheid nog wel een ietsiepietsie naar de zielige 

auteur riekt, dat van zelfkwelling naar de zelfkweller, dat van dooii gheid naar de dooiige. Dat wil zeggen 

naar de vaklieden. Daaraan ontlenen ze hun echtheid. 

Dus is het verstandig om iemand die daarover 

afkeurend doet in de trant van  'Hét is nog niet 

helemaal hét', de deur uit te zet ten. 

 

 ...en voor de masochist! 

 

De zel fkweller in ons zal  - als hij daar de kans toe 

krijgt  -het recept in zijn negatieve politiek proberen in te passen. Zo in de trant van:  'N u zal ik eens extra duidelijk op papier zetten hoe fout ik alles doe en hoe slecht ik met mezelf omga. Dan zien jullie  ook eens 

hoe stom ik ben...' Zo  geeft hij nog een tik na. 

Maar gelukkig  - wanneer bovenstaande aanwijzingen 

ge volgd  worden, krijgt  h i j  de kans niet. 
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 6. Humor als werkelijkheidszin 

 

Bij deze recepten hoort humor: lachen zonder snieren. 

Lachend vallen de dingen weer op hun plaats. Niet omdat de 'maskers nu eens eindelijk worden afgerukt', maar 

omdat we mild, met aandacht en warmte, kijken naar ons 

leven. Zodat de vervelende marginalia weer in de marge 

terechtkomen. En de meest afschuwelijke monsters van 

Jeroen Bosch worden bezworen en ongevaarlijk gemaakt 

door de manier waarop ze worden geschilderd. Bij deze 

recepten hoort humor, omdat humor hoort bij 

levensopenbaring. Van het leven in zijn schijnbaar niet te rijmen tegenstellingen: de kracht gecamoufleerd onder 

zielig gewapper, slimheid onder niet-begrijpen en zogenaamde domheid, energie onder wat machteloosheid genoemd werd. Je ontdekt hoe 'goed'  je bent: precies in die dingen waar je alleen maar wanhopig van werd. Deze 

recepten zijn momenten waar we het glas weer kunnen 

heffen op het leven met de contrasten, dwaasheden, 

kronkels en warrigheden die wij mee-produceren. De 

starheid van doem-patronen wordt ermee doorbroken. 

Zonder te kwetsen of onszelf te vernederen zeggen we 

dingen die niet gezegd konden of mochten worden. De 

ernst wordt erdoor ontdaan van zijn moralistische gif angel en komt beter tot zijn recht omdat hij niet meer beklemt. 39 

De schijnbaar paradoxale aanpak 

 

 

Planten, dieren, mensen, groeien vanuit hun organisme 

en niet vanuit ideaalbeelden die zeggen wat negatief 

of positief is. Groei van binnenuit. Organische zelfbe - sturing. Zo genaamde weerstanden en blokkades zijn 

structure n van overleving. J e kan ze niet ongestraft 

negeren of bestrijden. Ze zijn de plaats waar je nu 

staat. Daar zitten je kracht en je levenswil. 

'De koorts, de verlamming, de tweede wereld van de 

schizofrenie, de dijkdoorbraak van ps ychose, het 

autisme, de st ress, de vereenzaming en  vervreemding 

hoeven niet bestreden te worden. Zij zijn op dit 

ogenblik bondgenoten van een bedreigd mens die 

vecht voor o verleving.  Zij zijn betrouwbaar en zullen hem niet in de steek laten. Pas wanneer zij erkend en 

gewaardeerd wo rden, kunnen deze deelpersoonlijk - 

heden of moeilijke manieren van leven naast zich 

ruimte geven aan andere deelpersoonlijk heden  - meer 

bevredigende wijzen van leven wellicht  - die 'in 

oorlogstijd ' niet aan bod konden komen.' (De loernoot, blz. 37)  

De sch ijnbare paradox in de recepten -aanpak betekent: eerbied voor de levenskrachten, voor welke formule 

van leven die ook ingezet zijn.  Lat en zijn wat er is en daar zonder oordelen volledige helderheid over 

hebben. Dan is het mogelijk om van binnenuit nieuwe 

stappen te zetten met alle eerbied voor de huidige 

doorgan gsfase. Dc recepten -aanpak is er niet om de 

macht van de des kundige over het leven van mensen in 

moeilijkheden te vergroten, maar om hun macht over 

eigen leven te vergroten  via zelfwaarneming.  
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Kijken hoe je het doet om ellende te fabriceren in 

plaats van je aandacht te richten op verandering lijkt 

paradoxaal vanuit de westerse mentaliteit die als 

uitgangspunt de ideaalbeelden neemt: datgene wat je nog niet bent. Helemaal niet paradoxaal echter wanneer je je aandacht richt op datgene wat is, zonder jezelf daarvoor op je kop te geven. 

Vanuit wat is kan (met voldoende zelfwaarneming) iets 

worden. Vanuit wat niet is (maar wat zou moeten zijn: de ideaalbeelden) kan niets worden. 
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Recepten maatschappelijk? 

 

 

In hoeverre hebben deze recepten ook maatschappelijke 

betekenis? Want je richt je met deze aanpak wel eenzijdig op het stukje verantwoordelijkheid dat je persoonlijk hebt als medefabrikant van misère, terwijl deze misère tevens het produkt is van de maatschappij in 't groot en in 't klein. Van het gezin waar je uitkomt. Van je mannenrol of 

vrouwenrol. Van de concurrentie waarbinnen je aan de bak moet komen. 

Sommige problemen zijn zozeer het produkt van de maat - schappij, dat we ons onder een onnoemelijke druk plaatsen wanneer we onszelf daar verantwoordelijk voor stellen. Om te overleven is het nodig ons verregaand, meer dan goed is voor onze gezondheid, aan te passen aan maatschappelijke trends waar we niet achter staan. Omdat we  onze baan, onze goede naam, onze woonruimte of promotie of uitkering niet kwijt willen. Het zou ook niet eerlijk zijn om de verantwoor delijkheid voor maatschappelijke en organisatorische veran - deringen, waar meestal tientallen jaren en soms eeuwen 

voor nodig zijn, naar ons toe halen alsof het persoonlijke verantwoordelijkheid was. Dat is een soort pretentie waar we onszelf de adem mee afknellen. 

 

Toch zijn deze persoonlijke recepten ook maatschappelijk relevant. Om de volgende redenen: 

1. Mensen die moeilijk zitten kunnen op deze manier 

met steun en hulp van een heldere buurman, buurvrouw  

of vriend(in) er in eigen beheer wat aan doen. 

Je niet te gauw overleveren aan professionele en soms  

afhankelijk  makende  krachten,  jezelf  niet  te  gauw  ondes kundig verklaren over de dingen die je zelf doet is mijns inziens niet  alleen  een  daad  van  gezond  verstand,  maar  ook  een maatschappelijke daad in deze verzorgingsstaat. 

42 

 

2.  Er zijn ook nog therapeuten of huisartsen die niet zo maar willen meegaan met cliënten die hun sores willen 

overdragen. Gaat u er maar aanstaan. Hier ligt mijn pakkie. Zal ik mijn dagboek ook maar hier achterlaten? U vindt vast wel de remedie. U heeft ervoor gestudeerd. Deze therapeuten of huisartsen kunnen de afhankelijkheid van sommige 

cliënten verminderen door recepten -als-huiswerk te geven in plaats van zelf recepten uit te schrijven. Ze verduidelijken hiermee ook hun eigen rol door de energie van cli ënten in te schakelen en niet meteen hun beroepscapaciteiten daarvoor in de plaats te stellen. 

3.  Door afbakening van ons eigen aandeel in de produktie van ellende zetten wij tevens opzij wat niet ons aandeel is maar dat van de maatschappij, de organisatie of  de groep. De dingen die mensen 'samen' doen mag niemand zich 

persoonlijk toeëigenen. 

4.  Je aandeel is echter tevens je plek. En de enige plek waar je zelf iets kunt doen. Het is je persoonlijke macht over de situatie. Je aandeel is tevens je energie. Het is  de plek - hoe klein die ook mag zijn - waar je niet onderworpen bent aan de omstandigheden. 

5.  Deze receptenmethode is tevens een bruikbaar instru ment voor werkgroepen of therapiegroepen waarin mensen elkaar helpen om de dingen die uit de hand lopen weer ond er 

controle te krijgen. Telkens wanneer het iemand lukt zijn recept in de goede vorm te maken, blijkt hoe de andere 

groepsdeelnemers hierin herkenning vinden. Ze hebben er meer aan omdat er helderheid gepresenteerd wordt in levende ervaringstaal. 

6.  Tenslotte: deze persoonlijke recepten zijn niet alleen maatschappelijk waardevol maar we kunnen ook 

maatschappelijke recepten maken die in groepsverband 

maatschappelijke veranderingen kunnen aanpakken. 
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Maatschappelijke recepten 

 

 

 

 

 

 

Op analoge wijze kunnen wij deze receptenmethode 

gebruiken om vanuit kleinere gehelen (een team, een 

werkgroep, een gezin, een buurt, een paar collega's) 

veranderingen aan te pakken in het grotere geheel*. 

Bijvoorbeeld: Hoe speel je het klaar om er in je bedrijf voor te zorgen dat zoveel mensen overspannen raken? Dit zou het thema kunnen zijn van een werkdag 'Beleid'. 

Zonder schuldigen te zoeken kijken wat je daarvoor moet doen op organisatorisch en relationeel gebied, welke 

normen je elkaar en jezelf daarvoor moet opleggen, welke sfeer je daarvoor moet creëren, enz... Een speur tocht naar de 'bedrijfsgeheimen' die vijandig staan tegenover 

functioneren van personeel en bedrijf. Nog een voorbeeld: 

'Hoe zorg je ervoor (organisat orisch, normatief, relationeel) dat de psychiater van je M.O.B. zo belangrijk wordt dat hij als een gehate godheid overal boven en buiten staat?' 

En nog een: 'Recept om ervoor te zorgen dat je als vrouw zo goed mogelijk vast komt te zitten in je vrouwenrol '. (= Recept te maken door een vrouwen -gespreksgroep) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* ( Zie h ier voor   verd er h et d erd e d eelt je  van  d it b oek) . 44 



DEEL II 

 

 

 

 

 

 Recepten 

Opgetekend  uit  de  mond 

ervaringsdeskundigen 

1. Recept om in een depressie te 

verzinken 

 

 

 

 

 Aanleiding:  Een aanleiding is makkelijk te vinden: je hebt je dagje niet omdat je slecht geslapen hebt of omdat je wat kritiek van collega's gekregen hebt of omdat je vriendin niet zo enthousiast doet als je wel zou willen.  Recept:  Je begint dan met tegen jezelf te zeggen dat je het niet kunt maken zo somber te zijn. Want op deze manier heb je niets te bieden: aan jezelf niet, aan je huisgenoten en collega's evenmin. Dat werkt: vage dampen stijgen dan in je op;  die je lijf en ziel doordringen met zieligheid; alsof je jezelf een giftig vocht inspuit dat je versuft en verlamt en je meezuigt in een zwart gat. 

Dan moet je je zo weinig mogelijk bewegen en ergens stil gaan zitten broeden, als Job op z'n mestvaalt. Gee n 

dingetjes gaan doen. Niet drie keer rond het huis gaan 

hollen zodat je bloed weer zou kunnen stromen en je de 

bedorven lucht onder in je longen zou kunnen kwijtra ken. Tegenover huisgenoten en collega's moet je je dan  

schuldig gaan voelen: 'ik heb niets te bieden', 'ik schaam me dood hoe ik nu ben', 'zoals ik nu ben moet iedereen  

wel definitief genoeg van me krijgen'. Dan moet je jezelf als het ware excuseren dat je bestaat. 

Zodat je helemaal meegaat in de draaikolk van het zwarte gat. 

Dit is het geschikte moment om te gaan filosoferen over het leven, over de mens, de maatschappij, het Hollandse 

klimaat, enz. en al deze dingen in te kleuren met de vier hoofdkleuren waar je op dit moment over beschikt: zwart, zwart, zwart en nog eens zwart. 
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Dit werkt feilloos. Niet alleen wordt alles nu zwart, maar de grond onder je voeten wordt nu blubber waarin je steeds dieper wegzakt. De dampen branden intussen in je keel, 

maken je hoofd voos, je ogen stijf van debiele zieligheid. Op deze manier bereik je dat er op de hele wereld alleen nog maar jouw depressie bestaat. Alles waaraan je denkt en alles wat je voelt kun je dan tot een bewijs maken van je totale falen tegenover jezelf en anderen. Als je jezelf op dit moment een borrel inschenkt moet je jezelf  ook verwijten dat je een borrel inschenkt. Als je tegen je vriendin aanligt moet je jezelf verwijten dat je je zo afhankelijk gedraagt, zodat je niet bij haar bent maar bij je zwarte gat! 

Tenslotte ga je dan deze berg-van-groot-verdriet analyseren. Korrel voor korrel. Dat is een eeuwigdurende onderneming. Van nu af aan is er op de aarde alleen maar bitterheid, zieligheid, onmacht, schuld en zelfverwijt. Liefst zou je dan maar dood zijn, maar je verwijt jezelf dat je zoiets wenst... 
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2. Recept om in de chaos te raken 

 

 

 

 

Om te beginnen: ruim vooral je kamer niet op en denk dan: 

'In deze rotzooi kan ik niemand ontvangen.' Dan zeg je 

tegen jezelf: 'Waarom zou ik ook mijn kamer opruimen? 

Hij is te klein, te donker, en ik voel me op deze k amer toch niet thuis." Als er mensen komen moet je ze zowat de deur uitkijken. Zijn ze weg of zijn ze niet gekomen omdat je ze niet hebt uitgenodigd dan moet je denken: 'Kom, laat ik nou die kamer eens opruimen, dan hoef ik me niet zo te 

schamen als er iemand komt,' maar dan ruim je hem toch 

maar niet op of je begint eraan en stopt halverwege, zodat het nog een grotere puinhoop is. 

 

Je  hebt bijvoorbeeld een afspraak om met iemand samen op vakantie te gaan. Dan moet je vooral tevoren niets 

overleggen. Je stelt het gesprek steeds opnieuw uit om 

zoveel mogelijk problemen en moeilijkheden te krijgen. 

Daarna, als alles misgegaan is, zeg je tegen jezelf: 'Ik begrijp niet hoe zo'n situatie is ontstaan. Ik weet zeker dat iedereen tegen me is.' Verder moet je dan vee l tijd besteden aan gedachten als: 'Bij mij loopt altijd alles mis' of: 'Het is niet mijn schuld, want...' of: 'Het is wel mijn schuld, want...' 

 

Wat je verder nog kunt doen om er een potje van te maken is: openstaan voor anderen. Een heel eind in hun 

gedachtegang meegaan tot je nergens meer bent en dan 

ontdekken dat je eigen ideeën en wensen niet meer aan bod komen. Dan moet je van hieruit in de verdediging gaan 

tegen alles en iedereen. Ik garandeer je: op deze wijze word je voor iedereen onbegrijpelijk. 
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Geef  verder nooit duidelijke grenzen aan, zodat 

niemand weet waar hij met je aan toe is. Sta in 

contacten erg open, maar als iemand wat dichtbij komt, 

reageer dan agressief. Ga wel op de contacttoer, maar 

geef nooit aan wanneer en hoe en hoeveel. 

Voor ande ren moet je ruimdenkend zijn, maar niet voor 

jezelf. 

 

 

Hoofdpijn, buikpijn, rugpijn kondigen in dit stadium 

aan dat de chaos nu ook bezit heeft genomen van je 

lijf. J e bent dus al een heel eind op de goeie weg. Op dit ogenblik moet je je afvragen of  je mi sschien een 

ernstige ziekte onder de leden hebt, tenslotte: 

suikerziekte zit in de familie en kanker kan iedereen 

tegenwoordig krijgen.  Ga dan voor al niet naar de 

dokter, want dat is alleen maar eng, hij zou wel eens 

iets ernstigs kunnen ont dekken... 

Wat verder nog  goed helpt:  

-  Ga niet na wat jezelf denkt, denk voor een ander. 

-  Plaats  jezelf  boven  of  onder  iemand,  zelfs  al  weet  je dat dit geen prettige plaatsen zijn. 
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-  Pas  je  aan  bij  anderen,  ook  wanneer  alles  in  je daartegen in verzet komt. 

-  Ga onsystematisch te werk bij alles wat je doet. 

-  Doe  net  alsof  je  contacten  aangaat  met  iemand,  maar houd je op een afstand. 

-  Maak  van  iedere  fout  die  je  maakt  een  probleem  waar kop noch staart aanzit. 

-  Denk, als iets een poos goed gaat: 'Zo kan het niet 

langer, het moet haast wel weer fout gaan.' 

-  Maak van je klungeligheid een image en geef jezelf 

daarvoor op je kop. 

 

Kort samengevat: Ruim niks achter je kont op, maak 

dingen niet af, laat het er gewoon bij zitten. Succes 

verzekerd! 
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3.  Recept  om  door  je  collega's 

uitgekakt te worden 

 

 

 

 

Let bij vergaderingen en besprekingen goed op wat zij  

niet kunnen. Zodra je iets gevonden hebt, fantaseer dan hoe jij dat aan zou pakken. 

Blijf dat zo consequent mogelijk doen. 

Ga voorbij aan de zichtbare resultaten die zij boeken. 

Schenk daar geen aandacht aan, want dit is het moment  

dat je kunt gebruiken om nog eens precies op een rijtje te zetten wat jij gedaan zou hebben om een nog beter  

resultaat te krijgen. 

Vervolgens: ga vergelijken wat zij gedaa n hebben en wat jij gedaan  zou  hebben. De conclusie is dan altijd: Wat zijn zij stom. Zeg vervolgens tegen jezelf: G. v.d., ze zijn dus niet alleen vervelend, maar ook nog stom. Ontzettend stom. Herhaal dit een paar keer, dat bevordert je geïrriteerd heid. Bij het volgende agendapunt of onderwerp begin je weer 

op dezelfde manier. En als je je goed aan deze regels 

houdt, dan loopt je irritatie gigantisch op. Ben je inmiddels in het stadium dat je de bloedstuwingen voelt komen, zeg dan tegen jezelf: 'Nu wordt het te gek. Ik ga ze krijgen.' 

Je gaat loeren. Zodra één van je collega's hapert, een beetje stuntelt of zich gewoon vergist, geef hem dan een snier met de volle lading. (Een slimmigheidje waardoor je hem even volkomen belachelijk maakt mag ook). Belang rijk hierbij is dat je hem heel even - al is het maar een seconde - de 

grond in boort. 

Als je dan de onthutste gezichten van je collega's ziet, kijk dan snel voor je. Trek je terug en zeg dan iets in de  
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richting  van:  'Oké,  oké,  maar  dit  onderwerp  houdt  mij  al geruime  tijd  bezig  en  ja  eh,  nou  ja,  eh  god,  eh,  het  is  nou eenmaal  iets  dat  me  erg,  eh,  hoe  moet  ik  het  zeggen,  aan het hart gaat'. 

Het maakt hierbij niet veel uit wat je zegt,  ALS HET  MAAR VAAG IS. 

Schenk geen aandacht aan het feit dat je op een ontzet tende manier bakzeil hebt gehaald en schenk ook geen aandacht aan een paar aardige collega's die er nu wat ontredderd bij zitten,maar zeg tegen jezelf: 'Zie je wel, met die lui valt niet te praten.' 

Als je dit een paar keer hebt gedaan, zit je op de goede weg. De meeste mensen weten niet meer zo goed wat ze 

aan je hebben, een enkele begint je al te mijden. Schenk daar geen aandacht aan, bij voorkeur stel je je daar bo ven. Lukt het voorgaande je, dan wordt het tijd je aandacht ook op andere punten te richten. Neem daarvoor alle momenten van informeel contact. Dus voor en na verga deringen, 

tijdens lunchpauzes, onderweg in trein of auto. Zoek dan alleen contact met collega's die je nog aardig vindt. Wek bij hen de indruk dat je voor de gezelligheid komt, maar breng het gesprek pijlsnel op iets van een andere collega en ga roddelen. Vervolgens: verleid je collega mee te roddelen over iemand waarvan je weet dat hij hem sympathiek vindt. Als je nu nog steeds collega's hebt die jou sympathiek 

vinden, doe dan met hen hetzelfde. Dit is nodig om ze 

langzaam wantrouwend te maken, zodat ze je niet meer in alles zullen mengen. 

Op deze manier bereik je het stadium waarin je je perfect hebt geïsoleerd. Ogenschijnlijk is dat rustig. Je wordt niet meer betrokken en niet meer geraadpleegd. Ook niet waar jouw deskundigheid voorheen werd gewaardeerd. Je merkt 

dat wel, en je voelt je gepasseerd, maar je zegt tegen jezelf: 

'Wat kan mij dat schelen. Voor mij hoeft het  
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 Waarschuwing 

Vooral niets leuks voor jezelf verzinnen. Vooral niet iets gaan doen en je hoofd daar naar gaan zetten. Anders 

werkt het recept niet meer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Mini-recepten om zielig te worden 

 

 

 

 

 

 Recept A 

Als  je  alleen  thuis  bent  mensen  gaan  opbellen  waarvan  je ongeveer zeker weet dat ze nu niet thuis zijn. 

 

 Recept B 

Gaan denken naar wie je toe kunt en die er niet is en daar bovenop nog denken: daar ben ik  niet welkom. En daar 

bovenop in elk geval besluiten dat je de deur niet uit wilt. 
 Recept C 

Gaan fantaseren wat je partner die op stap is, nu allemaal doet met iemand van het andere verkeerde geslacht en daar bovenop vooral wat hij 'zou kunnen' doen. 

 

 Recept D 

Op de bank gaan zitten, je knieën optrekken, gaan huilen, dat vanzelf laten aanzwellen, soufflé -gcwijs, tot het de oven uitloopt en de trap afkomt. 

 

 Recept E 

Denken aan de zieligheid van je partner die met iemand 

zoals jij opgescheept zit. 

 

 Recept F 

Als je toch weg zou willen, het huis uit, jezelf dan tegen houden met de gedachte: ik kan niet weg want straks komt mijn partner misschien thuis. 
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5. Kort college over het recept voor de 

produktie van 'onbestemde 

depressieve angsten' 

 

 

(opgetekend uit de mond van een professor met enorme 

ervaring) 

 

Vooraf: Als ik hierover wil vertellen begin ik met m'n kin achteruit te duwen. Ik knijp m'n keel dicht  en ga me naar voelen. Zo kan ik beter nadenken over de narigheden des levens. Want ik wil u precies vertellen hoe ik onbestemde depressieve angsten maak. Zodat leken en mensen met 

minder ervaring er wat aan hebben. Recept: Op het moment dat u zich lullig voelt gaat u erover piekeren hoe lullig u zich wel voelt. U blijft gewoon piekeren zodat u zich nog lulliger gaat voelen en zodoende steeds meer materiaal hebt om over te piekeren. Als u het goed doet komt u er nooit meer uit. Verder is er literatuur waar u in kunt duiken en waarin staat waarom u zich zo lullig voelt. Ik kan u een aantal titels aanbevelen. In ieder hoofdstuk vindt u wel een kluif: een of andere veroordeling die u op uzelf laat slaan zodat u steeds meer materiaal hebt om het piekeren en het lullig voelen te voeden (aanbevolen literatuur: o.a. P. Tillich: 'De moed om te zijn'). 

De positieve dingen van het boek slaat u niet hoog aan. De veroordelende dingen slaat u zo hoog mogelijk aan en u boekt ze meteen op uw privé -rekening. 

Vanuit de gevoelens die u zo hebt opgewekt en waar u 

zich uiterst beroerd onder voelt, gaat u nu de toekomst bekijken zodat ook de toekomst doordrenkt wordt met  

het inzicht in eigen uitzichtloosheid. 

Dan neemt u de kranten en richt u uw aandacht op al die 59 

rotte koppen. U leest ze één voor één, zucht en zegt  

vervolgens alleen maar: 'Wat een hel is deze wereld van vandaag!' 

Zo hebt u achtereenvolgens verleden, heden en toekomst en de hele wereld gevuld met terneerdrukkende realitei ten. U kunt hier best nog een tijdje mee doorgaan totdat u 

helemaal in paniek raakt. 

Dan komt de volgende stap. U herinnert zich de tekst van die auteur die schreef: 'Je mag best in paniek raken, als je maar zorgt dat je niet alleen bent'. En u woont alleen! 

Sindsdien kunt u dus nooit meer alleen zijn want de paniek staat altijd achter de deur. Hiermee komt u al een heel end. De rest gaat dan vanzelf. 

De volgende stap is: u gaat naar de psychiater. De psychiater op zijn beurt verwijst u naar de valium. De pillen geven eindelijk rust. De oplossing. U kunt zodoende 

nergens meer heen zonder die pillen. Want daarin ligt de oplossing voor uw levensprobleem. De rest gaat dan verder weer vanzelf. 
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6.  Recept  om  de  pest  te  krijgen 

aan je man 

 

 

 

 Vertrekpunt:  Je voelt je niet zo lekker. Je zit in een bui waarin je alles zwart ziet en je huwelijk niet meer ziet zit ten. 
 Recept:  Je begint met tegen jezelf te zeggen, dat hij weer niet merkt wat er zich bij jou afspeelt. Zeg tegen jezelf dat je ook altijd alles zelf vragen en zeggen moet en dat hij dat nou nooit eens uit zichzelf ziet. Op die manier heb je zo voor elkaar dat je je flink aan hem gaat irriteren, en al heel gauw allerlei vervelende dingen in hem ziet. Bijvoorbeeld dat zijn haar slordig zit, dat hij almaar in de krant zit te lezen, en dat hij zo onnozel doet. De dingen die je zegt, houd je zo vaag, dat je hem meteen weer kunt verwijten, dat hij niet de goeie reacties geeft. 

Blijf je op deze manier op hem concentreren en klop dat verder op. Richt je nu niet meer alleen op hoe hij op jou reageert, maar zeg tegen jezelf: 'Als hij zo is heb ik toch zo'n afkeer van hem. Ik vind hem dan zo afschuwelijk. Hoe heb ik in godsnaam met hem samen kunnen leven ?' Als je daar bent aangeland, zeg dan vooral niet: 'Nou, dat is dan vandaag zo.' Je zou dan namelijk al je verongelijktheid moeten opgeven en geen aandacht meer krijgen. Ga je dus schuldig voelen en doe dat door tegen jezelf te zeggen: 

'Hoe kun je nu een afkeer hebben van iemand die altijd zo lief voor je is?' 

Omdat je toch in je somberheid wilt blijven hangen, ga je je nu verder vertwijfeld afvragen of je wel van hem houdt. Dat is ook iets wat je liever niet hardop zegt, want daar zou hij 62 

wel eens op in kunnen gaan. 

Daarom weer gauw terug naar je gevoel van afkeer voor 

hem: 'Moet je zien 

hoe zielig hij nou weer gaat zitten kijken.' 

Op deze manier maak je, dat zijn aanwezigheid en  

nabijheid ondragelijk worden voor je. Hij moet weg. 

 

 Belangrijk bij dit recept: 

 

Doe vooral niets zelf. Zeg niets va n wat je denkt 

hardop. Vermijd vragen als:  'Vrolijk me eens op'  of 

'Pak me eens lekker.'  Ga ervan uit, dat hij maar moet 

uitzoeken hoe moeilijk je het hebt en wat er zich 

allemaal bij je afspeelt. 
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7. Recept om te gaan hyperventileren  

 

 

 

 

 

Als  je  ergens  naar  toe  gaat  moet  je  al  tevoren  gaan bedenken, dat je wel eens zou kunnen gaan hyper ventileren en hoe eng dat wel is. 

De afstand die je moet afleggen tussen je huis: A, en de plaats van bestemming: B, moet je beschouwen als een 

wildernis, waarin je vogelvrij bent en er van alles met je zou kunnen gebeuren. 'Van A naar B is de wereld waar ik geen invloed op heb,' zeg je tegen jezelf, 'de wereld die ik niet onder controle kan houden.' 

Roep dan in je fantasie in geuren en kleuren het beeld op van hoe je er uit ziet, wanneer je hyperventileert: ver trokken gezicht, blauw aangelopen, schuim op de mond, gillend klauwend met je handen aan hals en hart. Als je dan onderweg bent, moet je oplettend de hele weg 

onderzoekend afspieden: Waar zijn de ziekenhuizen? Waar wonen de dokters? Waar zijn taxistandplaatsen? Waar 

wonen bekenden in de buurt? Zodat je in geval van nood 

meteen afgevoerd kunt worden en aan deskundigen 

toevertrouwd. 

Prent goed in je hoofd dat het gevaarlijker voor je is 

naarmate je verder weg gaat. Naar het buitenland gaan zou dus ondenkbaar zijn! 

Trek onderweg je kin in (zodat je automatisch zorgt dat je niet uitademt). Trek je schouders op. Span je spieren, 

vooral rond je nek en schouders. Duik i n elkaar en rij zo snel mogelijk; alsof de duivel je op de hielen zit. Nadat je er op deze manier voor gezorgd hebt dat je ademhaling 

hortend is geworden, moet je je daar weer over opwinden. 64 

 

Zeg dan: 'Pas als ik er zal zijn, komt alles weer goed.' En: 

'Oh God, oh god, ik haal het nooit.' 

Probeer ondertussen vooral niet van de omgeving te 

genieten, maar concentreer je helemaal op je ademhaling en alle angstige fantasieën daaromheen. Realiseer  je steeds weer hoe afhankelijk je bent van je vrienden en vooral van je partner. 'Want jij kunt nooit alleen wonen,' prent je jezelf in, 'Je bent schijterig, neurotisch en lelijk. Je zuipt, doet moeilijk en je bent gehandicapt door de hyperventilatie.' 

Spreek jezelf onderweg op deze manier toe en maak er een fantasietje bij hoe het met je zou zijn, wanneer je alleen zou wonen op een kamer; nimmer tot rust komend, wanhopig 

rondkruipend of ijsberend, je de haren uit je kop trek kend. Thuis moet je daarom zo weinig mogelijk risico nemen met je partner en je vrienden. Je moet er koste wat het kost voor zorgen dat ze van je blijven houden. Ga daarom regelmatig na hoe ze over je denken en wat ze voor je voe len. 

Als je de pest aan ze hebt, hou dat dan voor je. Van  binnen. Scheld hen in je fantasie nu en dan uit voor alles wat lelijk is, maar laat hen daar niets van merken. Uiterlijk moet je zo meegaand mogelijk zijn met iedereen. Geef hun altijd 

gelijk. Stel je open voor hun kritiek en laat je door Jan en alleman gezeggen en heen en weer slingeren. De 

onaangename dingen die je hoort en ziet moet je daarbij steeds op jezelf betrekken. De goeie dingen niet. Die 

hebben niets met jou te maken. Bereid jezelf altijd op het ergste voor en fantaseer daarover tot je er stijf  van wordt, zodat je niet meer hoeft te schrikken wanneer er werkelijk iets zou gebeuren. Sta langdurig stil bij je mislukkingen. Onthou ze. Stapel ze op. En roep daarbij: 'Zie je wel! Wist ik het niet!' en: 'Het lukt mij toch allemaal niet.' 

Wat je wel lukt, complimentjes die je krijgt, de positieve dingen die je hoort, laat die zo snel mogelijk wegglijden of stop ze weg. Zorg ervoor dat je herinneringsleven  
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alleen met negatieve dingen gevuld blijft. 

Wat ook goed is: hou jezelf ideaalbeelden voor. Hoe je 

zou moeten zijn. Hoe je partner zou moeten zijn. Niet 

accepteren wat er is en wie je bent. Uitpluizen, piekeren, afwegen. Kortom: je laten bepalen, slikken, je adem 

inhouden en je niet verroeren. 

Veel succes! 
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8. Recept om aan je partner vast te klitten, en 

ervoor te zorgen dat je niet doet wat je wilt 

 

 

  

 Vertrekpunt:  Je bent een beetje verdrietig. Je wilt eigenlijk even niks, of gewoon een uurtje in je dooie eentje zijn. Recept:  Ga niet naar een andere kamer, de markt of het dichtstbijzijnde bos. Zeg wel tegen jezelf: 'Dit soort 

stemmingen moeten we met elkaar kunnen delen.' Blijf dus zitten. Zet je mond strak en je kin dubbel. En ga zwijgen. Spied af en toe in het rond om te kijken of er nog wat te verwijten valt. 

Op die manier verzuur je je verdrietige stemming. Voer dit toneel een tijdje voor je partner op. Doet hij nu een gewone toenaderingspoging, haal dan onmiddellijk uit met: 'Laat me met rust! Bemoei je met je eigen zaken! Val dood!' 

Verwijt hem dan al die dingen, die je zelf nalaat te doen. Hou hem bezig met woorden, zonder contact te hebben. 

Waak ervoor dat je het niet even laat zitten. Vooral niet zeggen: 'Ik wil nu even alleen zijn. Zonder jou.' Op deze manier versterk je je behoefte aan veel meer afst and en veel betere contacten. Als al die inwendige gedachten dan niet meer te dragen zijn, zeg dan in jezelf: 'Ik kan beter gaan scheiden.' Ga dan niet weg, maar gebruik je energie en creativiteit om te bereiken dat hij zich net zo zuur gaat voelen als jij. Ga dus door met veroordelende meppen 

uitdelen en hem te pas en te onpas vertellen hoe verkeerd hij in elkaar zit. Schop hem weg als een vieze drol en blijf schoppen. Hoe meer je hem wegschopt, hoe meer hij aan je schoenen hangt. 

 Waarschuwing:  Vergeet zo snel mogelijk het vertrekpunt (zie boven). Vooral nooit zeggen: Ik ben..., ik wil.. . 67 

9. Recept om een relatie op te bouwen waarin 

geen plaats is voor jezelf 

 

 

 

Als iemand jou aardig vindt, vraag dan niet eerst aan jezelf of het wederzijds is, maar ga helemaal mee met de ander. Denk dan de hele tijd na hoe je deze persoon een plezier zou kunnen doen. Wees niet kritisch tegenover hem. Vind alles goed wat hij zegt. Maar je eigen woorden moet je 

zorgvuldig afwegen. En nadien moet je er dan nog over 

dubben of je wel de goede dingen hebt gezegd, of het wel verstandig was wat je zei, of je wel een  goede indruk hebt gemaakt. Ook al ben je kwaad, blijf altijd vriendelijk. Ben je het ergens niet mee eens, zeg dat dan niet, maar pieker er wel over. 

Als je dan een druk in de maag voelt, je steeds meer 

gespannen gaat voelen en er slecht van kunt slapen,  zit je op de goede weg. 

Vooral vriendelijk blijven, ook al wordt de ander steeds sarcastischer. Blijf met een hoop vragen rondlopen, maar zeg er niets over. Hou de conversatie oppervlakkig en het onderwerp algemeen, terwijl er persoonlijke vragen 

branden op je tong. 

Blijf onduidelijk. Maak geen afspraken. Hou alles in het midden en laat alles aan hem over. Laat vooral nooit blijken wat je er zelf van vindt. 

Zorg ervoor dat je veel piekert over hoe je dit contact in stand kunt blijven houden en fantaseer ve el over verliefd zijn, ook als je merkt dat het contact allang weer verbroken is... 

Zeg dan tegen jezelf dat je toch niet de moeite waard bent, dat niemand ooit echt belangstelling voor je heeft en dat je altijd alles verkeerd doet. 
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10. Recept om jezelf helemaal koud en hard 

te maken 

 

 

 

 

Je gaat met je vriend praten over iets wat heel belangrijk is. Bij het begin van het gesprek denk je: 'Wat ziet hij er meelijwekkend uit, hij zit wel zielig te doen.' Als hij dan op jouw aandringen er wat over gaat vertellen, wat hij 'n beetje ongelukkig doet, omdat het hem moeite kost, zeg je gelijk dat hij het niet goed gezegd heeft. Als hij probeert het anders te doen, klaag je dat het nog steeds niet goed is hoe hij het vertelt. Luister vooral niet  naar de 'boodschap' in zijn verhaal. Als hij dan de kluts kwijtraakt, roep dan dat hij stom zit te kijken. Let vooral niet op de goeie dingen die hij ook zegt, let alleen op wat hij niet goed doet of niet goed gedaan heeft. 

Draaf steeds verder door in je op-en aanmerkingen tot hij zijn mond niet meer opendoet, omdat je bij alles wat hij zegt er onmiddellijk een snier bovenop geeft. Dan roep je uiteindelijk: 'Met jou valt niet te praten, ik geef het op, ik wil dit niet meer. Dit is nou precies waar ik bang  voor ben.' 

En dan zeg je verbitterd: 'Ik ga weg, dit heeft geen enkele zin meer, ik hou het op deze manier niet bij je uit.' Als hij hier niet op reageert,  word je even heel stil, omdat je niet zo goed weet wat je nu moet doen, maar je komt des te 

heviger terug met opmerkingen als: 'Jezus, wat zit je er lullig bij, zou je d'r nou niet  eens wat aan gaan doen.' 

Als hij dan nog niets zegt, sluit je je af. Je gaat rechtop zitten, je staart naar één punt in de kamer, en zegt tegen jezelf hoe bang je bent voor dit alles en voor van alles in de toekomst en dat er niets aan te veranderen is, en dat  
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het allemaal één grote klotezooi is en blijft. Je zegt niets meer tegen hem. Op het moment dat hij weer moed heeft vergaard en iets aardigs tegen je zegt, begin dan het hele verhaal weer van voren af aan. 

 

Belangrijk bij dit recept is: 

-  Vooral opletten dat je niet écht naar hem kijkt. 

-  Niet luisteren naar wat hij je te zeggen heeft. 

-  Alleen maar denken aan je eigen angsten en sores. 

-  Jezelf vooral niet afvragen of je niet misschien van een mug een olifant zit te maken, maar alles honderdmaal erger maken dan het is. 
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11. Recept voor onderwijzer(s)(essen) om 

zo onzeker te worden dat zij hun beroep 

nog nauwelijks kunnen uitoefenen 

 

Je begint met vaak tegen jezelf te zeggen dat je onvol doende voorbereid bent. (Dat is een heel goeie want je zou natuurlijk altijd méér tijd aan de voorbereiding hebben kunnen geven.) 

Dan moet je je concentreren op de verwachtingen die de 

leerlingen volgens jou allemaal hebben. Je moet daarover uitgebreide fantasieën maken tot je zelf nergens meer bent. Bijvoorbeeld de fantasie dat je de hele  les zelf moet 

volpraten, dat je continu moet boeien, overtuigen, duidelijk de hoofdzaken moet aangeven zodat iedereen het snapt, dat jij het moet 'maken' in je eentje. Als de les bezig is moet je, terwijl je je verhaal vertelt, jezelf voortdurend onder vuu r nemen. In de trant van: 'Is dat nou wel van belang wat ik vertel? Heeft het wel nut? Boei ik wel? Beantwoord ik wel aan hun verwachtin-gen?...' 

Als je jezelf maar voldoende onder vuur neemt laat je 

vanzelf hele stukken en zinnen uit je verhaal weg. Je kn ipt erin terwijl je het vertelt. Tot er alleen maar een verward en onduidelijk stramien overblijft. Dan zeg je tegen jezelf: 'Ik mag alleen die dingen zeggen die ik heel zeker weet en mijn persoonlijke meningen niet vermengen met de 

kennisoverdracht.' Daarmee bereik je dan dat je na iedere zin in de les zegt: 'Dat weet ik niet zeker' of 'Volgens mij tenminste' of 'Dit is slechts mijn persoonlijke mening.' 

Succes is met deze formules verzekerd: Je komt extra 

onzeker over en de leerlingen krijgen er zenuwen  en jeuk van. 

Als een leerling een vraag wil stellen dan denk je heel 73 

 

snel: 'O, jeetje.' En vóór hij of zij de vraag heeft gefor muleerd zeg je al tegen jezelf: 'Daar weet ik vast geen antwoord op.' 

Je mag vooral niet improviseren, noch als je je verhaal vertelt, noch als je op reacties ingaat. Je moet je voorhou den dat je niets mag zeggen in de les wat je niet tevoren hebt bedacht. 'Anders zou ik kunnen vastlopen,' zeg je 

tegen jezelf. 

Je moet jezelf ook bang maken dat de opdrachten die je 

geeft 'verkeerd zouden kunnen vallen'. Dat de leerlingen ze te makkelijk of te moeilijk of te flauw zouden kunnen 

vinden of dat jijzelf ze achteraf als niet relevant zou kunnen bestempelen. 

Het komt er dus op aan dat je je steeds een negatief beeld van jezelf voorhoudt tot je er zelf in gaat geloven dat je niets kunt en ook daarnaar gaat handelen. Je mag ook nooit 

'met gezag' optreden. Je mag de leerlin gen vooral niet duidelijk laten weten wat jij wilt en waarom en hoe en dat je wilt dat het gebeurt 'omdat jij dat belangrijk vindt en daarmee basta.' Verder moet je ook altijd toegeven aan 

leerlingen: ze mogen te allen tijde proefwerken inhalen, ze mogen alles steeds weer vragen en dan moet jij natuurlijk alles steeds weer uitleggen, tot vervelens toe. 

Je mag dus nooit zeggen: 'Nu kun je geen proefwerk meer inhalen, je hebt je kansen al gehad ' of: 'Dit onderwerp is uitgebreid behandeld, ik kom er niet meer op terug' of 'Als je iets nu nog niet helder is, vraag dat dan maar aan een medeleerling na de les' of: 'Ik ga ervan uit dat het huiswerk gemaakt is. Als dat niet zo is dan zijn de gevolgen  voor jullie.' 

Tenslotte moet je jezelf nu en dan in 't oor fluisteren dat je veel te weinig van je vak afweet en dat de leerlingen er soms meer van weten dan jij. Je moet ook opzettelijk   
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vergeten hoeveel deskundigheid je in al die jaren hebt 

vergaard, hoe je vaak geweldig goeie opdrachten hebt  

gegeven, hoe je hen soms tot zelfwerkzaamheid hebt 

gestimuleerd, hoeveel boeiende lessen je hebt gegeven, ook improviserenderwijs, en hoe je soms w el grenzen kon 

trekken en hoe de sfeer daardoor veel prettiger was, enz. En nu moet je hier bovenop gauw zeggen: 'Dat hoef ik niet eens 

’

te vergeten, want dat was vast niet zo! 
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12. Recept om als je in gezelschap bent er een 

dooie boel van te maken 

 

 

 

 

Je gaat bijvoorbeeld naar een feestje, maar vooraf hou je er rekening mee dat het waarschijnlijk wel weer op een saaie avond zal uitdraaien. 

Wees je er bij het bestijgen van de trap  al van bewust dat je niets zinnigs weet te vertellen (een goed begin is het halve werk!).Probeer ervoor te zorgen dat er geen stiltes vallen. Prent je in het hoofd dat het bij iedere stilte jouw beurt is om je mond open te doen. Concentreer je daarbij zoveel mogelijk op de gapende leegte in jezelf en op het feit dat je absoluut niets te melden hebt. 

Je ogen zullen vanzelf wat zorgelijk gaan staan als je 

verder bedenkt hoe mateloos vervelend je bent. Hoe weinig geanimeerd. Hoe ongeïnteresseerd. Hoe doods, v lak en 

kleurloos. 

Bedenk nu hoe pijnlijk de situatie is waarin je verzeild bent en schrijf dit helemaal toe aan jezelf. Je merkt dan vanzelf dat je verder wegzakt, waarbij je voortdurend door het raam naar buiten moet staren en te pas of te onpas een paar stopzinnen kunt lanceren. Nu en dan maak je een 

kleine beweging met je hand. Alsof je iets wegwappert. Zo van: wat ik zeg kun je gevoeglijk naast je neerleggen. 

Verder ga je hoe langer hoe stiller zitten. 

Wat ook goed helpt is: het beeld voor ogen halen va n een enorm bruisende, swingende vriendin, die in elk gezel schap even dynamisch is, zodat je jezelf zeer levendig als een 'dooie' kunt ervaren. 

Blijf intussen vooral koortsachtig zoeken naar interessan te, pakkende onderwerpen. 
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Laat vooral niet merken hoe druk je het hebt in je hoofd; neem daarom een onverschillige houding aan. 

Verder is het raadzaam veel aandacht te besteden aan de leuke dingen die de ander vertelt, aan de levendige  

betrokken manier waarop. En vergelijk dat en  passant 

met je eigen communicatieve gestuntel. 

Tenslotte is het heel belangrijk om niets van wat jou  

bezighoudt tegenover de ander te laten doorschemeren  - laat staan mee te delen! - want anders gaat het effect 

grotendeels verloren. 

Blijf dus helemaal alleen met je gissingen en ken de ander daar niet in. Je bent tenslotte slim genoeg om te bedenken hoe de ander zich voelt, zodat je ook niets hoeft te vra gen. Voel je helemaal alleen verantwoordelijk voor wat er tussen jullie gebeurt. 

Mocht het onverhoeds toch nog een beetje gezellig worden, dan geen nood. Je weet dan dat dat helemaal voor rekening van de ander is, zodat jij jezelf lullig kunt blijven voelen. Als je dit recept nauwgezet volgt zul je zien dat je je binnen de kortste tijd halfdood voelt en als  zodanig gaat reageren, met als resultaat dat je een dol -saaie avond produceert en baalt van jezelf. 

Voor toepassingen van ditzelfde recept in verschillende situaties (bijvoorbeeld op je werk of in een groep of op een verjaardagspartijtje), voor variaties op dit thema en alle mogelijke details, kun je te allen tijde bij mij terecht. 77 

13.  Mini-recepten  om  elkaar 

kwijt te raken 

 

 

 

 

Eindeloos verklaren en uitleggen hoe alles gegaan is en verongelijkt blijven zeuren en mummen. 

 

Blijven wachten op het initiatief dat de ander niet neemt. Een soort hardnekkig 'Na u!'. Daarbij zuchten en klage n over alles wat de ander niet doet aan het contact. Eisen dat de ander het eerst over de brug komt. 

 

Je vragen verpakken in mededelingen. Bijvoorbeeld: 'Je 

zegt ook niets tegen mij!' In plaats van 'Hé, zeg 's iets tegen mij, dat is belangrijk voor me.' 

 

Vragen om warmte en aandacht door iemand een trap onder zijn kont (kontact?) te geven en hem bestraffend toe te spreken. Niet vertellen dat je hem wel aardig vindt en dat je graag door hem aardig gevonden zou willen wor den. 
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14. Recept om van jezelf een depressieve 

echtgenoot te maken 

 

 

 Fase 1:  Begin met voor eigen gebruik een reeks idealen te maken: de ideale echtgenoot, de ideale vader, de ideale leraar, de ideale christen. Slik die in en zorg ervoor dat je die bij je houdt. Heb je het geluk gehad te mogen 'genieten' 

van een strakke opvoeding, gebaseerd op angst - en 

schuldgevoelens, trek dan de lijn van de 'opvoeders' verder voor jezelf door. Idealiseer zoveel mogelijk. Zorg ervoor dat je je bezighoudt met de dingen die buit en je bereik blijven. 

Boek elke mislukking als een pijnlijke vernedering die je jezelf nooit vergeeft. 

Vraag aan je echtgenote hoe zij wil dat jij zou zijn. 

Mobiliseer al je energie om te gelijken op het beeld dat zij je heeft voorgetekend. Als zij je verwijt dat je niet aan haar verwachtingen beantwoordt, zet dit verwijt dan op je eigen rekening. Als ze je wat verwijt, geef haar dan vooraf gelijk en voel je schuldig. Als zij zich niet helder uitdrukt, pro - beer dan haar gevoelens te raden. Indien ze je ver wijt dat je haar niet begrijpt, geloof haar. Blijf verder vol begrip en geduld. Stop daar al je energie in, uren en avonden lang. Als je geen stap vordert, zeg tegen jezelf dat je het slecht aan boord legt en put je verbeelding uit om middeltjes te vinden om haar te benaderen. Als die mislukken, wees 

verbaasd, maar ga door en houd vol. Als ze kritiek op je uitbrengt, verdedig je, zoek je te rechtvaardigen en probeer met alle middelen je goede wil en je onschuld te bewijzen. Overtuig je haar niet, zeg dan te gen jezelf dat je argumen-ten geen steek houden en besluit eruit dat je wel degelijk fout bent. Uit tegenover haar geen enkel negatief gevoel. 80 

Hou jezelf goed voor dat je jegens haar in alle omstandig - heden lief en aardig moet zijn, wat ze ook zegt of doet. Verbied jezelf om negatieve gevoelens te hebben, want ze kloppen niet met het beeld van de ideale echtgenoot dat je voor jezelf in elkaar hebt geknutseld. Wees er verbaasd over dat je geen uitleg kunt geven aan je positieve gevoe - lens, wanneer je je negatieve gevoelens hebt bevroren. 

Vraag je af hoe dat mogelijk is. Breek er je kop over. 

Analyseer jezelf zoveel je kunt, denk over je gevoelens  na, pieker erover, maar vermijd zorgvuldig om ze ook te 

ervaren. Volg dit recept naar de letter totdat de symptomen van 'depressie' zich aankondigen. Verlies stilaan je humor, je vermogen tot relativeren, zodat de kleinste moeilijkheid je uit je lood slaat en een berg lijkt te zijn. 

 

 Fase 2:  In dit stadium hoefje niet meer te twijfelen: je bent depressief. Verwijt je dan je eigen depressie. Zoek het gezelschap op van mensen die dit zelf nooit hebben meege - maakt. Geloof ze wanneer ze je gedrag als abnor maal 

bestempelen. Zo kun je je laatste restje zelfvertrou wen ook kwijtraken. Als er dan een onuitstaanbare angst in je 

opkomt, is het ogenblik aangebroken om een psychiater te raadplegen. Wees ervan overtuigd dat hij je moeilijkheden in jouw plaats zal oplossen en geef jezelf een brevet van onbekwaamheid: op eigen krachten raak je er nooit uit. 

Indien de arts je mening deelt, wees er zeker van dat je jaren therapie voor de boeg hebt: de arts zal er al zijn competentie tegen aangooien om in je verleden naar  

redenen te vissen en zal je haarfijn uitleggen dat je onbe - kwaam bent voor jezelf te zorgen. Profiteer ervan om jezelf te overtuigen dat je er dus niets aan kunt doen. Nestel je in je rol van slachtoffer en blijf onbeweeglijk. Je zult er een goed deel van je tijd en je inkomen in investeren, je 

psychiater zal de hemel danken een cliënt te hebben die 81 



hem een regelmatig en langdurig honorarium verzekert, en je draagt bij tot het vergroten van het tekort van de Sociale Voorzieningen. 

Dring er bij hem op aan dat hij je kalmeermiddelen 

voorschrijft. Zoek alle heil in die geneesmiddelen. Lees aandachtig het foldertje dat erbij zit. Voel je vereerd met alle neurosen, psychosen en reactionele depressies die deze medicijnen beweren te bestrijden. Vlucht in de slaap, 

verleng die kunstmatig, sta zelden of nooit op, haat het zonlicht, wees jaloers op mensen die van het leven 

genieten, en scheld hen bij jezelf uit voor onbewuste 

wezens. Ga geen hulp vragen bij mensen die je doeltreffend zouden kunnen helpen door je als een volwassene te 

behandelen en die je zouden kunnen doen inzien hoeveel 

nutteloos leed je jezelf berokkent. Beschuldig het lot, je gezinssituatie, alles en nog wat, verklaar die tot zondebok, maar stel je eigen gedrag nooit aan de orde. Zuig je vast aan je echtgenote of aan om het even wie er in je bereik komt en klamp je eraan vast als een reddingsboei. Zo slaag je er beter in om te zinken. Succes verzekerd. 
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15. Recept om zonder voldoening 

doodmoe te worden (ofwel 'het 

oliebollen-syndroom van een bezige bij') 

 

Als je wakker wordt en je voelt je niet echt uitgerust en je hebt weinig zin, denk dan even: wat heerlijk zou het zijn om in bed te blijven. Maar daar verzet je je direct tegen. Je springt eruit, kijkt naar buiten: mooi weer. Doe op slag vitaal. Zeg tegen jezelf dat je met dit mooie weer echt zin hebt om eens flink actief te zijn en begin er direct mee. Ga onder de douche. Sta vooral niet te mijmeren, nee , geef jezelf een stevige vlotte wasbeurt en ga door. Je drinkt een kopje thee maar ga vooral niet even lui zitten. Dat is 

gevaarlijk. Je gaat in stevige vaart naar je werk en je vindt het een voorrecht om met dit mooie weer al zo vroeg op pad te zijn. Laat aan je collega's zien dat je actief en vol goede zin bent. Het straalt van je af. Kijk in je agenda en wees blij dat je nog enige open plekken hebt, dan kom je vandaag 

eindelijk eens toe aan die brief, dat telefoontje en nog wat van die klussen. Blijf gedurende de dag vooral tegen jezelf zeggen dat je 't heerlijk vindt dat je zo opschiet. Zeg dit ook enkele malen tegen je collega's en toon je uiterst vitaal. Heel goed is ook voor alles en iedereen tijd te hebben en die binnenlopende kinderen die je om niets lastig vallen, mag je vooral niet storend vinden. 

Als je thuis komt, ga dan vooral niet even zitten. Dat is gevaarlijkje loopt risico en dat weet je. Dus doe het niet, tenzij om de krant te lezen of een vergadering voor te 

bereiden. Als je de krant leest sla dan vooral niets over en vind zonder meer alles de moeite waard om te lezen. Als de krant uit is zucht je diep en denk je dat dit uit voldoening is. Aarzel niet, denk direct na over de dingen die je nog even kunt doen voor het eten koken. Ga bijvoorb eeld 
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strijken en zeg dat dit na zo'n actieve dag tenminste even iets anders is, zinvol en fijn als het maar weer gebeurd is. Dan ga je eten koken en je belt onderhand nog even een 

vriendin op en je zegt tegen jezelf: fijn dat is ook maar weer gedaan. Als je zit te eten zet je het journaal aan en zeg tegen jezelf dat je blij bent dat je daar nog op tijd aan dacht. Als je aandacht afdwaalt sta je dit jezelf vooral niet toe want dan zou je iets belangrijks missen en dat kan niet. Als je bord leeg is en het journaal afgelopen plof je op de bank, gegarandeerd doodmoe. Voldaan? Nee! Maar, zeg je 

tegen jezelf: er is een boel gedaan. 
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16. Recept om maagpijn te maken en allerlei 

reumatische pijnen in benen, schouders, 

heupen, armen... 

 

 

 

Als er vervelende dingen gebeuren moet je die bovenop je laten komen en zorgen dat je niet goed doorademt. Je moet de lucht zoveel mogelijk in je vasthouden. Praat er dan vooral met niemand over. Ook niet als je hartstikke vol zit. Alles in jezelf houden: al die vervelende dingen die je meemaakt, 's Avonds in bed daarover gaan piekeren: 'God, wat heb ik het weer allemaal verkeerd gedaan!' 

Dan moet je gaan denken aan de dingen die je had moeten doen en die je niet hebt gedaan. Wat de dingen betreft die je wel hebt gedaan moet je je beperken tot alles wat fout is. Als je hiermee inslaapt word je de volgende ochtend 

gegarandeerd depressief wakker. Dat is al e en hele stap. Wat je dan verder moet doen is: dapper wezen. Bed uit. Er overheen stappen hoe naar je je voelt. Een douche nemen en 'over'. Niet stil blijven staan bij hoe je nu bent. Flink zijn. En tegen niemand zeggen hoe klote je je voelt. Er alleen mee blijven. 

Als je dan naar je werk gaat en je hebt al wat pijn, en je raakt makkelijk geïrriteerd door mensen, dan moet je vooral blijven glimlachen. Tegen de klippen op. Dat wordt van je verwacht: lief, aardig en hulpvaardig. En vooral niet laten blijken dat je je door sommige dingen ontzettend opgenaaid voelt. 

Verder moet je ervoor zorgen dat je geen tijd vrijmaakt voor jezelf. Zeven avonden in de week present: voor 

vrienden, voor vergaderingen, voor de buurvrouw die 

omhoog zit, voor moeder die in het zieke nhuis ligt en voor al die andere vanzelfsprekende extraatjes. Geen tijd  
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om  eens  een  boek.  te  lezen  of  voor  de  t.v.  te  hangen.  Zorg dat  je  je  uitslooft  voor  iedereen,  zodat  ze  je  lief  en  aardig en leuk moeten vinden. 

Af en toe kun je wel eens tussen neus en lippen zeggen: 'Ik heb het wel moeilijk.' Dan kun je daarna tegen jezel f 

zeggen dat je 't kwijt bent. Maar je zegt dat dan nuchter en beheerst. Alsof het niets met jou te maken heeft. Zo zorg je er dan voor dat niemand last heeft van jou en jij je weer eindeloos voor iedereen kunt uitsloven, 's Avonds in bed kun je dan weer tegen jezelf zeggen hoe verkeerd je alles hebt gedaan. Zo ga je de ene dag in, de andere dag uit. Zo plaats je jezelf in een fnuikende cirkel. Na een paar 

maanden (of jaren! Volhouden!) krijg je dan vanzelf 

zogenaamde reumatische pijnen in je lijf. Medisch  niet te verklaren. 

Een extra hulpmiddel hierbij is: continu roken. Het geeft je de illusie dat je intens ademt terwijl je toch geen lucht binnenkrijgt en de vuile dampen niet echt uit je longen gaan. Dit niet-ademen is hierbij wezenlijk. Het helpt je goed om in de put te raken. 
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17.  Recept  om  je  alleen  te  voelen  in 

gezelschap 

 

 

 

 

Als je behoefte hebt om bij iemand te zijn, ga dan niet naast of bij iemand zitten. Wil je met iemand praten, denk dan: hij of zij heeft vast geen zin om met mij te praten. De dingen die ik wil vertellen interesseren hem/ haar vast niet. Ik weet ook niets interessants om over te praten. 

 

Als je met problemen zit en je wilt dat wel eens met 

iemand delen dan moet je tegen jezelf zeggen: er is toch niemand die ooit zin zal hebben in mijn gezeur over pro blemen. Om jezelf nog meer alleen te gaan voelen moet je dan 

negatief over jezelf denken, jezelf afkraken. Dit moet je dan steeds verder opvoeren tot je eindelijk moet beken nen: ik hoor er niet bij. En: niemand stelt belang in mij. 

 

 Naschrift 

 

Door dit recept te maken zag ik hoe ik allerlei fantasieën in mijn hoofd haalde over hoe andere mensen over mij 

denken. Ik reageer daar dan op alsof die fantasieën ook kloppen terwijl ik dat helemaal niet weet. Na het maken van dit recept zei ik tegen mezelf: praat maar 'n end weg, als mensen je niet interessant vinden moeten ze dat zelf maar zeggen. Hè, hè, dat lucht op! 
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18. Recept om niet van jezelf te houden en 

een ander niet toe te staan van jou te houden 

 

 

Je begint met jezelf af te kraken: 'Ik ben niet lief, niet intelligent, niet mooi. Ik kan niet luisteren naar een ander. Ik kan niet voor mezelf opkomen.' Als je da n toch pogingen onderneemt om voor jezelf op te komen, moet je jezelf 

hierbij meteen veroordelen en tegen jezelf zeggen: 'Je bent onecht, aandachttrekkerig, zeurderig, aanhankelijk en 

onbevredigbaar.' Omdat je eerst zo alle kwaliteiten van jezelf hebt weggedacht moet je je uitsloven voor anderen. Want je moet toch op één of andere manier iets met iemand hebben. Als iemand je ineens toch lief vindt, dan moet je daar erg fatalistisch mee omgaan. Je niet voor hem 

openstellen. Verbied jezelf er blij mee te zij n. Tegen jezelf herhalen: 'Hij merkt nog wel hoe ik ben, dan knapt hij wel op me af. Ik kan me beter nu reeds indekken dat ik daar straks niet aan kapot ga.' 

Je moet die ander dan steeds opnieuw vragen dat hij zijn gevoelens voor jou opnieuw bevestigt. Zo in de trant van: 

'Hou je nog wel van me'?..' of 'Je vindt mij vast niet 

mooi?..' of 'Ben je mij nog niet beu?' Tot hij er doodmoe en kriegel van wordt. 

Ga er bij voorbaat van uit dat vriendschap met jou geen stand houdt. Want: wie ben jij? 

Als je zelf iemand erg aardig vindt of verliefd wordt, moet je bedenken dat je daarmee jezelf blootgeeft en dat dat doodeng is. Dus: je kunt beter jezelf dergelijke gevoelens van verliefdheid niet toestaan. 
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 Resultaat 

 

Dit recept smaakt bitter en eenzaam. Het voordeel ervan is dat je op enige dreunen voorbereid bent. Als iemand je 

afwijst heb je dat al voorzien en ingecalculeerd. Je kunt jezelf dan wijsmaken dat het verdriet van de afwijzing op die manier minder groot is. 
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19.  Recept  om  ruzie  te  krijgen 

met je vriendin 

 

 

 

 

Zorg dat je moe en geïrriteerd binnenkomt. Ga zitten en vraag hoe haar dag was en laat haar uitgebreid vertellen. Zorg, door je eigen verhaal van vandaag weg te duwen, dat haar verhalen je niet interessere n maar zeg niets daarvan tegen haar. Toon een geïnteresseerd gezicht. Ga dan het eten koken, zonder eerst af te spreken wie er vanavond 

kookt. Laat niets van je irritatie merken als zij de krant gaat lezen en doe alsof dat de gewoonste zaak van de wereld i s, terwijl jij je in de keuken uitslooft. Doe dan na het eten de afwas, terwijl er in je eigen huis nog de afwas van gisteren staat. Als zij vraagt of er iets is,  of je moe bent, geef dan een onduidelijk antwoord. Ga tijdens het koffiedrinken een 

'theoretisch', verafstaand onderwerp aansnijden. Beweer consequent het tegendeel van wat zij zegt. Als je dan nog geen ruzie hebt, kun je als gegarandeerde oplossing zeggen dat alles wat zij zegt onzin is. 

 

91 

20.  Recept  voor  kwetsbaarheid  en 

wegwezen 

 

 A.  Recept om jezelf te kwetsen en onzeker te maken 
 Vergelijk jezelf steeds met de andere(n). Vind jezelf dan steeds minder leuk, vlot, spontaan, diepzinnig, enz. Er zijn altijd aspecten waarbij jij minder bent d an de anderen: daar moet je op letten. 

Vraag  jezelf  af  wat  de  ander  van  jou  vindt;  vraag  het  niet aan  hem  zelf.  Hecht  veel belang aan het  oordeel  dat je in je eentje fantaseert. 

Denk bij alles wat je zegt of doet aan een eventueel 

vernietigend oordeel van de anderen. Vergeet je eigen 

gevoelens. Fantaseer wat de ander voelt, dat is belangrijk. Stel hoge eisen aan jezelf. Je mag geen fouten maken. Je moet altijd vlot, leuk, genietbaar, spontaan, diepzinnig enz. zijn. Als je dat niet bent mag je er niet zijn.  En zo ben je niet, dus...: volg recept B. 

 B.  Recept voor bange en onzekere personen, om niet gekwetst te worden 

 

Val niet op. Blijf stil en bescheiden op de achtergrond. Wacht af. Kijk de kat uit de boom, bepaal dan je houding. Geef geen uitgesproken mening, tenzij je weet dat die 

gedeeld wordt. Zorg ervoor dat er geen moeilijke onder werpen ter sprake komen. Als je 't niet eens bent met iemand, laat dat dan nooit duidelijk merken. Vermijd ruzies, confrontaties, boosheid. Blijf aardig: uit nooit kritiek. Nee zeggen moet je als gevaarlijk bestempelen, opkomen voor jezelf ook. Dring niet voor, val niemand in 
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de rede. Voor je iets doet, denk aan wat de anderen ervan zullen vinden. Hou het gezellig, zie desnoods je eigen 

problemen over het hoofd. Dek je in tegen kritiek: zeg al van tevoren dat je niets kunt. 

 

 Resultaat 

 

Wel rustig. Men vindt je aardig. Maar zo maak je jezelf tevens eenzaam. Je krijgt op die manier geen echte aandacht en geen klappen. Contacten zijn geen uitdaging. Je moet voortdurend op je hoede zijn om mogelijke conflicten te voorkomen. 
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21.  Recept  om  alleen  te  blijven, 

gevangen in verwarde emoties 

 

 

 

Constant jezelf proberen waar te maken in de kroeg door veel uiterlijkheden. Extravagante kleren dragen, zodat je iedereen wel afschrikt maar toch mooi in de kijker staat. Dan moet je de anderen dom vinden, je daaraan ergeren en jezelf in een ivoren toren opsluiten. Als iemand je dan ook nog maar toevallig even aanraakt moet je heel kwaad 

worden. 

Als  er  mensen  zijn  die  jij  aardig  vindt,  moet  je  daar  heel intelligent  en  spits  tegen  gaan  doen  te rwijl  je  jezelf  reeds onbereikbaar hebt gemaakt. 

Je moet dan nooit zeggen wat je echt voelt. De geïnteres seerden moeten maar zo verstandig zijn dat ze je reacties en woorden omdraaien om te begrijpen wat je bedoelt. Van de daken schreeuwen dat je alles al leen aankunt. Te veel drinken om nog een poging te doen tot eerlijkheid, dan 

dronken uitroepen dat je het helemaal niet meer alleen 

aankunt. 

Dan: Opdringerig worden. Iemand mee willen krijgen naar je bed (die dan prompt wegloopt, natuurlijk!). Dan maar iemand anders meenemen die je helemaal niet ziet zitten. Als hij bij je is moet je hem niets toestaan, hij mag nog net naast je liggen. Liefst wil je dat hij verdwijnt, maar dit spreek je niet uit en dat doet ie dan natuurlijk ook niet want hij wil vrijen. 

Als je dan 's ochtends ontwaakt met twee enorme katers 

moet je eerst die man naar buiten werken, je daarna nog meer alleen voelen en je afvragen waar dat nu weer 

allemaal voor nodig was. 
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Zo moet je altijd op zoek blijven naar relaties die niet kunnen doorgaan omdat niemand er op deze manier trek  

in heeft. En dan maar vechten om toch aandacht te krij gen. Als je iemand tegenkomt die je wel aantrekkelijk vindt 

moet je je onmiddellijk op hem fixeren maar nooit een 

afspraak met hem maken. Je zegt dan: 'Kom maar eens 

langs als je zin hebt.' Dan kun je dag en nacht zitten 

wachten op de bel die niet rinkelt. Als er toch iemand zou komen opdagen (een uitzondering!) dan zeg je tegen jezelf: 

'Als hij zomaar hier komt aanzetten zal het ook wel niks wezen.' Toon je dan erg onverschillig. Dus, die blijft later ook weg. Als iemand waar je heel lang op gewacht en 

gehoopt hebt toch komt en verliefd op je wordt, moet je hem direct afstoten, weigeren in bed,  nijdig worden op hem, hem ook weer de deur wijzen en nooit emoties 

uitspreken. Zwijg, laat lange stiltes vallen. En als je je mond opendoet laat er dan alleen onbelangrijke dingen 

uitkomen. 

 

 Resultaat 

 

Op deze manier raak je helemaal verward in je emoties , je bokst tegen een enorme muur op. Je weet niet meer wat 

vrijheid is. Je remt jezelf af. Je doemt jezelf om alleen te blijven terwijl alles in je naar het tegendeel ver langt. 95 



22. Recept om vrienden die je te eten wilt 

vragen niet te vragen 

 

 

 

 

Je hebt zin om Han en Rika weer eens te zien. 

Het lijkt je leuk ze te eten te vragen (bij hen ben je ook altijd welkom voor het eten). 

Dan denk je direct: 'Wat zal ik maken?' 

Je bedenkt iets (stelt een menu samen). 

Je verwerpt het meteen weer omdat je het 'te gewoon' 

vindt; dan denk je: 'Ik wil ze toch vragen.' 

Je denkt: 'De manier waarop wij tegenwoordig eten  

(vegetarisch) vinden ze vast niet lekker.' 

Vraag je man wat hij vindt; hij vindt  alles lekker. 

Dan denk je: 'Ik maak iets met vlees.' 

Je kunt niet verzinnen wat. 

Je bedenkt iets met vis want dat maak je voor je eigen gezin ook. 

Het recept lijkt je toch niet lekker; zij maken altijd iets heel speciaals als jij komt eten. 

Het lijkt je toch beter ze dan maar niet te eten te vragen, misschien alleen 's avonds voor een glaasje wijn. Dat vind je ook lullig. Besluit het maar uit te stellen. 
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23.  Recept  om  je  een  slechte  moeder  te 

voelen 

 

 

 

 

Begin met je een beeld te vormen hoe een goede moeder 

hoort te zijn en wat ze hoort te doen. En je moet hierbij vooral afgaan op wat 'men' hiervan vindt. Als je dochter van zes zich dan tijdens de vakantie op een sombere dag 

verveelt en om je heen hangt, terwijl je iets voor jezelf wilt doen, bijvoorbeeld een lesprogramma uitwerken omdat je er net zin in hebt en er wat goede ideeën in je hoofd 

rondspoken, moet je je dochter vooral om je heen laten 

hangen en zeggen: 'Nog even, kindje, dan kom ik wel...' 

Als je dochter dan sloom en lusteloos voor de zoveelste keer niets ander kan bedenken dan haar poppen aan het 

ontbijt te zetten, terwijl je als feministische moeder je dochter zou willen stimuleren tot wat spannender zaken dan poppen en pannetjes, moet je in ieder geval onder het 

bedenken van je lesprogramma piekeren over wat je nou 

verkeerd hebt gedaan in de opvoeding van je dochter. En je moet daarover blijven piekeren tot je er maagpijn van krijgt. Als je dochter dan voor de zoveelste keer aankomt om te vertellen dat de 'kindjes' nu allemaal een droge luier om hebben en je haar op besliste toon wegstuurt, moet je jezelf afvragen waarom je het niet kunt opbrengen om het kind 

even tussendoor aandacht te geven; je man kan dit toch ook. Ik garandeer je dat je je dan goed rot voelt. 

En als je dochter dan geen zin heeft om iets te ondernemen, 

- nadat de poppen allemaal naar bed gebracht zijn  - en zij om 11 uur ('s ochtends!) van armoe het bed weer inkruipt, vinger in haar mond en zich troost toekriebelend met haar sabbeldoekje, moet je medelijden hebben met dat zielige 98 

 

hoopje. Eis van jezelf dat je iets met haar zou moeten 

ondernemen, want  dit  kan toch niet! Je moet voor al haar geluiden en bewegingen goed de oren spitsen. Je moet je steeds maar weer voorhouden dat je dit een kind niet kunt aandoen... 

Zo zorg je ervoor dat je concentratie, je zin en je ideeën voor het werk wat je had willen doen, volledig naar de 

knoppen zijn. Je moet jezelf ervan overtuigen dat dit niet het 'goede' moment is om te werken. Leg zuchtend je werk opzij en ga iets met je dochter doen... lief st iets waar je zelf helemaal geen zin in hebt, bijvoorbeeld; puzzelen of met een bouwdoos spelen. En als je dochter dan ook nog 'flauw' 

doet, waardoor je nog geïrriteerder raakt dan je al bent, moet je jezelf dwingen om je irritatie te onderdrukken en je voorhouden dat je met rust en geduld meer bereikt. Denk al maar door aan wat je veel liever zou willen doen. Je kunt er zeker van zijn dat je maagpijn toeneemt en dat je je midden op de dag doodmoe voelt. Als je dan merkt dat het 'slome' 

humeur van je dochter niet verandert ondanks je inspanning en je 'moederlijke zorg', moet je boos worden en uitbarsten: 

'Verdomme, zoek het dan maar zelf uit...' 

Verwijt jezelf vooral dat het jouw schuld is, dat je niet in staat bent om je kind goed op te vangen, te stimule ren, uit haar apathie te halen; dat je je werk beter zou moeten 

plannen en niet afgaan op wanneer je daar zin in hebt; dat je duidelijk moet zijn tegenover het kind. Je moet steeds maar denken: 'Ik heb het weer helemaal verkeerd aange pakt. Wat een slechte moeder ben ik toch.' 
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24.  Recept  om  jezelf  kwijt  te  raken  als  je 

bezoek hebt 

 

 

 

Je begint een week of langer van tevoren alvast te beden ken wat je zult eten, wat bij de koffie, enz. Ook helpt het als je dan al die dag gaat indelen (zo laat opstaan, zo laat boodschappen doen, zo laat huishoudelijke klussen, zo laat alvast de voorbereidselen voor het eten). Dit schema 

herhaal je dagen van te voren steeds in je hoofd, zodat je er dan al moe van wordt. Op de dag zelf sta je dan te laat op of je zorgt ervoor dat je schema te vol is gepland, met andere woorden het is belangrijk dat je tijd te kort komt, zodat je zenuwen al aardig gespannen zijn tegen de tijd dat de eerste mensen komen. Je zorgt ervoor dat je dan nog 

geen rustig moment gehad hebt, niet aan de voor jou 

belangrijke dingen bent toegekomen, kortom, dat je 

opgefokt en opgejaagd rondloopt. Een belangrijk 

ingrediënt in dit recept is je partner. Je jaagt ook hem flink op bij zijn werkzaamheden. Verder moet je vooral veel 

afstand van hem houden: je dus voorhouden dat er gewerkt en gejaagd gedaan moet worden, en dat er geen seconde 

tijd is voor een vriendelijk woord, een grapje, lachen, laat staan een aai, een zoen of een gesprek. 

Zodra de eerste bezoekers komen ga je rennen met thee, 

drank enz. Je moet je zelf voorhouden dat jij en jij alleen verantwoordelijk bent voor alles. Mensen kunnen je 

hooguit wat 'helpen', maar jij houdt verder alles bij je. Je houdt jezelf de hele tijd voor dat iedereen het naar de zin moet hebben en dat jij heel belangstellend moet zijn, en dat is dan vragen naar examens, verhuizingen, gezondheid en noem maar op. Je gaat er verder van uit dat zij niets aan jou hoeven te vragen, want jij bent niet belangrijk, jij  
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bent de gastvrouw. Als ze je wel wat vragen, ga je er niet op in. 'Hoe gaat het nu met jou?' 'Oh, dat gaat wel.' Of je geeft antwoord terwijl je - en dit is heel belangrijk ondertussen bezig bent te bedenken hoe laat je aan het eten moet beginnen en hoe en wanneer je de tafel zult dekken. Als je deze voorschriften goed volgt ben je nu al aardig gespannen, onzeker, afstandelijk. De anderen hebben 

gewoon plezier. Dat is dan het moment om tegen jezelf te zeggen: 'Je staat er wel buiten, je moet ook altijd m aar overal alleen voor zorgen.' 

Het allerbelangrijkste ingrediënt is, en dit geldt al vanaf het begin van dit recept, he l  s lage n  va n  alles ben jij. Jij bent dus niet jezelf, maar het goede resultaat. Verder moet je iedere mogelijkheid tot even ontspannen vermijden. 

Je duikt nu alleen de keuken in: als iemand je komt helpen wijd dan al je aandacht aan die ander, terwijl je ondertussen wanhopig je hoofd bij de organisatie probeert te houden. Op dit punt gekomen moet je de afstand tot je partner nog vergroten. Eventueel kun je hem nu ook gaan gebruiken om af te reageren, maar doe het wel afstandelijk. Verder blijf je draven: de afwas kan niet zonder jou, evenmin de koffie en wat daarna nog geschonken wordt. Gedurende dit alles 

moet je je blijven afvragen: 'Wa t doe ik toch, dat ik me zo rot voel?' 'Het is toch gezellig?' 'Iedereen heeft het toch naar zijn zin?' Als iedereen weg is, moet je je realiseren dat 

'ze' jou te kort hebben gedaan. Dat je veel te hard hebt gedraafd. Ga je nu flink schuldig voelen over de  manier waarop je je partner hebt behandeld. Vervolgens ga je met z'n tweeën achtermekaar de rotzooi opruimen. 
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25. Wat je moet doen om het niet meer te 

zien zitten op je werk en nergens meer 

 

 

 

 

(Recept van een leerling-verpleegster, die dit reeds na twee maanden stage voor elkaar had) 

 

Zeg tegen jezelf in 't begin; 'Ik moet alles zo snel mogelijk begrijpen.' Zorg er goed voor dat je jezelf geen tijd gunt om te wennen aan de nieuwe werksituatie. Zeg dan tegen jezelf dat je meteen op alles moet reageren, zoals een 

geroutineerde verpleegster zou reageren. Als je iets gezegd of gedaan hebt, een behandeling, een gesprek , een verslag maken, moet je erover piekeren of je het wel goed gedaan of gezegd hebt en of het niet beter had gekund of vlugger. Blijf tegen jezelf zeggen: 'Ik mag niet tevreden zijn, want als ik tevreden ben, kom ik niet snel genoeg verder. Dan zou ik misschien bij dit tevreden gevoel stil kunnen blijven staan. En dat mag nooit. Want er is zoveel wat ik nog niet kan." Blijf jezelf zo toespreken en opjutten. Ga er verder over nadenken wat je allemaal niet goed doet, hoe traag je nog steeds bent, en geef je zelf daarvoor op je kop. Iedere keer een tik. Tot je er gek van wordt. Dan moet je jezelf wijsmaken dat die hoge eisen die je stelt niet jouw eisen zijn, maar dat de collega's en de patiënten dat van je 

verwachten. Als er patiënten vervelend zijn en moeili jk doen en je herkent daar iets van jezelf in, sla dan je handen voor je gezicht en zeg: 'Och, och wat doe ik hier toch als verpleegster. Ik lijk wel een patiënt.' Als iemand iets positiefs tegen je zegt, denk dan: 'Dat menen ze toch niet. Ik kan dat soort complimenten maar best vergeten, anders zou ik ervan kunnen genieten en 

102 

misschien niet meer zo hard m'n best doen.' 

Maar als iemand kritiek op je heeft, dan moet je dat  

negatieve groter maken dan het is en het goed vasthouden en onthouden. Want daar moet je mee verder. Kritiek op  

een onderdeel van je werk moet je daarbij opvat ten als een totale afwijzing van je persoon. 

Al snel zul je dan merken dat je het niet meer ziet zitten. Je voelt je moe en zwaar. Je hebt hoofdpijn en pijn in je schouders. Als je deze dingen begint te voelen ben je op de goeie weg. 

Om het recept echter helemaal af te kunnen maken, zeg je dan tegen jezelf: 'Zie je wel. Het gaat niet. Ik zie het niet meer zitten!' Hierin moet je dan berusten. Niet nadenken hoe het ook anders kan. 'Ik geef het op.' zeg je dan, 'het is allemaal zo groot en zo zwaar. Het heeft geen zin om te proberen iets te veranderen. Ik moet gewoon. Dat hoort bij het leven.' Succes verzekerd! 
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26. Recept om jezelf duf, bang en 

opgejaagd te maken en een hekel aan jezelf 

te krijgen 

 

 

Bedenk 's avonds al wat je de andere dag wilt gaan doen. De volgende dag geef je jezelf niet de tijd om lekker 

wakker te worden, maar ga je je meteen bezighouden met 

de dingen die je die dag moet doen. Doe dan de dingen die je het liefst eerst wilt doen juist het laatst. Maak de lijst met dingen die je die dag wilt doen te lang, zodat je nooit klaar bent. 

Neem vooral niet de tijd om tot jezelf te komen tussen de bedrijven door. Als er iemand opbelt die langs wil komen of een lang telefoongesprek met je voert, laat dit gebeuren. Houd jezelf voor dat je geen nee kunt zeggen, want die 

ander zou je wel eens kunnen laten vallen. Als je jezelf een uurtje gunt om in de zon te liggen, ga dan denken aan alles wat je nog niet hebt gedaan en had moeten doen. 

Trek, zodra je spanning voelt, je buikspieren, beenspieren voetspieren aan en ga met alle geweld tegen je onrust en gespannenheid in. Het effect daarvan moet dan zo zijn, dat alle onrust in je borst blijft steken en dat je daar een soort zwart gat maakt vol met angst. Begin pas laat op de dag aan de dingen voor jezelf of doe ze helemaal niet. Bedenk 's avonds dan alvast weer wat je de volgende dag moet doen. Op deze manier kun je jezelf zo spannen dat je 's ochtends met een stijve nek, rug en schouders wakker wordt. 

Vertel jezelf steeds alle leuke dingen die je nog wilt doen. Benauw jezelf door je af te vragen wanneer je dat allemaal doen moet. Zo worden zelfs de leuke dingen een  nachtmerrie, een haastklus. Neem ook niet de tijd te genieten als je iets leuks doet. 
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Ga altijd te laat naar bed en sta laat op. Zeg tegen jezelf dat je in een verkeerd ritme zit, maar verander het niet. Doordat je te laat opstaat, kom je nooit klaar met wat je doen wilt. Jaag jezelf op, zodat je nergens echt aan toe komt. 

Als je iemand tegenkomt die veel doet; een zware baan, 

veel activiteiten, vertel jezelf dan dat jij een nul bent, omdat jij dat niet kunt. Dat je dat ook zou moeten kunnen en 

eigenlijk nog veel meer. Dat je graag overal met kop en schouders bovenuit wilt steken. Dat je da n pas zou 

meetellen. 

Geef jezelf de opdracht alles altijd beter te doen dan ieder ander. Sta jezelf niet toe fouten te maken. Houd jezelf voor, dat de echte dingen in het leven zwaar en serieus zijn; dat je er niet voor de lol bent. Wees nooit tevreden ove r jezelf. Let er bij dit recept op dat je vooral niet kijkt naar de dingen die je wel kunt en doet, anders werkt het niet meer. Houd jezelf te allen tijde groot tegenover anderen. Maak jezelf bang door tegen jezelf te zeggen dat je iedereen zult verliezen als je niet langer groot en sterk bent. Maar vertel jezelf daarbij dat je ze óók kwijtraakt, doordat je te zeker en arrogant overkomt. 

Realiseer je wel dat je kwetsbaar en onzeker bent, maar vertel dat nooit aan iemand, ook al stik je er bijna in. Maak op deze manier jezelf onzeker als mensen dicht bij je 

komen, zo erg dat je de angst gaat voelen in je borst en je buik. Sta dit niet toe, maar blijf in de rol van de sterke. Druk dat uit in je houding; maak je groot en rechtop; doe zeker en afstandelijk. Ga in de verdediging als men dan op jouw houding gaat reageren. 'Waarom doen ze zo hard tegen me,' zeg je dan stilletjes,  'ik vee !  me hartstikke  rot.' 

Probeer jezelf door de ogen van anderen te zien en verwijt jezelf dat ze je niet aardig vinden. De pijn in je  
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romp mag je nu voelen. Je hebt jezelf nu toch al zo 

afgesloten dat er geen weg terug is. 'Ze mogen me toch 

niet,' vertel je jezelf, 'dus waarom zou ik nog moeite doen?' 

Houd de gevoelens van verdriet, onzekerheid, uitbundig heid, zoveel mogelijk binnen, do or je hele lichaam te spannen. Zorg ervoor dat je niet meer weet wat je voelt. Huil niet, laat je niet kennen. Let vooral niet op wat je lichaam je vertelt. Graaf diep in jezelf: op zoek naar de oorzaken van alles. Vraag steeds: 'Waarom?' Zodat je jezelf  bang maakt voor de gewone simpele dingen van het leven. Op deze 

manier krijg je een hekel aan jezelf. 

Maar, hou vol en begin dit recept weer van voren af aan. Iedere dag opnieuw... 

 

 Hoofdingrediënten van dit recept: 

-  Jezelf groot houden. 

-  Je helemaal richten op alles wat zou moeten. 

-  Van alles problemen maken. 
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27.  Recept  om  te zorgen  dat je alleen  staat  in 

je team 

 

 

Doe je uiterste best je te verplaatsen in andere teamleden die moe, verveeld, weinig betrokken zijn. Probeer hun 

zuchten te begrijpen. Maak het ze gemakkelijk. Bijvoor beeld door niet boos te worden als ze de stukken die jij ter voorbereiding van de bespreking met zoveel bloed, zweet en tranen hebt geschreven, zijn vergeten. Integen deel, je voorzag dat dat zou gebeuren, het gaat immers vaak zo, ze zijn voortdurend te zwaar belast en je hebt er bij de  

kopieermachine al aan gedacht en extra exemplaren 

afgedrukt. Die haal je dan uit je tas en deel je goedmoedig uit. 

Natuurlijk word je daar moe van, maar probeer een grap te maken en mee te doen aan de informele sfeer. Je wordt 

immers al zo vaak beleefd al s 'zware jongen'. Zorg ervoor dat niet iedereen weer in de vergaderzaal gaat zitten. Want dan wordt de sfeer zo zakelijk. Ga dus bijtijds als eerste naar de spreekkamer, waar het gemakkelijker zit. De rest volgt je dan wel. Je moet nu wel even geduld hebb en tot de anderen klaar zijn met hun toilet, telefoon en even een broodje halen. Je gaat dus maar vast zitten, zoiets nodigt uit en op den duur helpt het wel. 

Je hebt, zoals vaak, dit onderwerp goed voorbereid, de 

anderen weten dat en vinden het dus logisc h dat jij het woord neemt. Natuurlijk breng je niet je eigen gedachten meteen naar voren, je nodigt de anderen, die niets hebben voorbereid, vriendelijk uit op hun gemak hun gedachten te formuleren. 

Zonodig  spreek  je  ieder  persoonlijk  even  aan.  Als  vanzelf maak je je dan zo gespreksleider en notulist. Wel wat  
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eenzaam en vermoeiend, maar daar moet je niet aan denken. Je moet wat overhebben voor een schone zaak. Als je wat mensen ziet zuchten, begrijp dan meteen dat ze weer eens te hard hebben gewerkt. Logisch dat ze jou en je vragen 

vermoeiend vinden. Je krijgt een vermoeden dat je de zaken moeilijk maakt. Hou dat maar even bij jezelf. Dat is nu niet belangrijk. Bovendien heb je immers al gevraagd waarom 

iedereen zo mat is. Natuurlijk kreeg je geen antwoord. En over die dingen moet je ook niet praten, anders word t het weer zwaarder. Houd moed. Loop niet weg. Wees dankbaar 

voor het beetje steun dat je van sommigen krijgt. Volhard, laat je niet kisten, blijf jezelf! 

O  ja,  zorg  wel  dat  de  zaken  grondig  worden  doorgenomen. Anders worden, zoals vaak, besluiten weer ter uggedraaid. 
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En je hebt er al zo'n hekel aan altijd anderen te herinneren aan gemaakte afspraken. Maar ja, iemand moet het doen en men zegt altijd achteraf er zo blij mee te zijn, al kijkt men op het moment verstoord. 

Weet je, de sfeer is vaak moeilijk. Je moet het dus  begrijpen als er iemand is die je verslag, dat je expres in zeer 

eenvoudige taal had geschreven, toch niet kan snappen. Als je merkt dat ze, ondanks dat ze de tijd heeft gehad het twee keer te lezen, het niet heeft begrepen, toon je dan niet verbolgen. Want ze zegt dat ze zo bang is op haar kop te krijgen en daar van dichtklapt. Klap daarom liever het hele paneel van je eigen gevoelens dicht en leg haar nog eens geduldig uit, dat intussen het besluit reeds gevallen is en waarom. Zet de argumenten nog eens vriendelijk op een rij en help haar herinneren dat ze daarnet zelf ook vóór heeft gestemd. Op deze manier zorg je ervoor dat je ook vandaag nog niet klaar komt met het stuk. Je verontschuldigt je collega's meteen door te denken: 'Het ging immers wat traag en we zijn een half uur te laat begonnen.' Toch zeg je op de afgesproken tijd dat het tijd is. Want, denk je bezorgd, als ze geen middagpauze nemen, wordt het nog meer belastend voor iedereen. Let nog wel even op dat er voor iedereen wegrent een nieuwe afspraak wordt gemaakt. Nu snellen de meesten weg. Je blijft nog even zitten. Je bent moe, maar moet weer moed vinden voor het volgende probleem. 
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28. Recept om alles van de ander te voelen en 

niets meer van jezelf ( =  de empatische raket 

die niet meer naar haar eigen basis terugkeert) 

1.  Zoek  eerst  iemand  die  problemen  heeft  (op  je  werk,  in  de buurt of op een feestje) en leg daar contact mee. 

2.  Ga daar dan al gauw dichtbij zitten; zo dicht mogelijk. 3.  Kijk hem aan, onafgebroken, diep in de ogen. 

4.  Let op de uitdrukking van zijn gezicht, op z'n houding, en neem geleidelijkaan dezelfde houding en gelaatsuit drukking over. 
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5.  Trek, als het mogelijk is, dezelfde soort kleren aan. 6.  Neem ook zijn manier van praten over. Denk na over zijn problemen en doe dat met de woorden die hij daarvoor zou gebruiken. 

7.  Probeer alle emoties die de ander bij het probleem heeft, zo sterk mogelijk in te voelen, liefst sterker dan hijzelf. Laat ze steeds verder in je doordringen. In je lijf, in je hele wezen. Word één met deze emoties. Wees ze! 

8.  Maak op deze manier zijn pijn, verdriet en zorgen tot jouw pijn, verdriet en zorgen. 

9.  Blijf de ander steeds aankijken, laat je ogen geen moment afdwalen, zodat je de sfeer die je opbouwt ook vasthoudt. 10.  Kortom: kruip in de huid van de ander, zodat je  

jezelf voelt leeglopen, niet meer weet wat je zelf voelt of wilt, tot je in paniek alleen maar weg zou willen maar niet meer kunt. 

 

 Naschrift:  Ik hoorde achteraf van een collega dat dit recept een klassieke oefening was in haar opleiding-training voor 

beroepsheks, bij het onderdeel: zelfvervreem -ding en 

in-bezit-nemen-van-de-ander. Ik heb deze cursus niet 

gevolgd, maar dit recept in eigen beheer ontwikkeld. 
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29. Recept om zielig thuis te blijven zitten, 

als je er eigenlijk uit wilt 

 

 

 

Als je er echt eens uit wilt naar kennissen, die  60 km verderop wonen, dan moet je beginnen met tegen jezelf te zeggen: Als me maar niets overkomt, en als de auto het maar blijft doen. Anders kom ik niet waar ik wezen moet of kan ik niet terug naar huis. En stel dat de auto uitvalt, dan moet ik zelf een reparatie uitvoeren, dat kan ik niet, daar heb ik een ander voor nodig en ik wil beslist niet op een ander aangewezen zijn.' 

Ga op die manier flink door met piekeren en twijfelen. 

Fantaseer steeds verder over wat er allemaal zou kunnen gebeuren. 

Dat is een goeie manier om jezelf bang te maken en je zorgt er zo voor dat dat het onrustig wordt in je lichaam. Als het zweet je uitbreekt zeg dan: 'Het lijkt wel of ik het aan mijn hart heb, ik zou best eens een aanval kunnen krij gen.' 

Besluit je dan toch om weg te gaan, en je rijdt in je auto, zeg dan: 'Ik zou wel eens iemand dood kunnen rijden of 

lichamelijk letsel kunnen toebrengen en dan is het mijn schuld. Ik heb vroeger ook al eens iemand aangereden en daar ben ik nog niet overheen.' 

Door deze dingen tegen jezelf te zeggen, zorg je er al snel voor dat je het benauwd krijgt, je borst gaat zeer doen, je trilt in je benen, je krijgt hoofdpijn en je wordt misselijk. Als het zover is, keer dan je auto en rij weer naar huis. Je merkt dan dat je onrust zakt. Steek wel meteen een sigaret op en zet de radio aan. 

Als je thuis bent, zeg dan: 'Zo nu voel ik me weer behaag lijk en veilig thuis.' 

Als je dan even zo zit, ga dan jezelf uitschelden: 'Wat een 113 

klootzak ben je toch, waarom ben je niet doorgereden, 

zwakkeling?' 

Als dan blijkt dat je vrouw afgesproken heeft op stap te gaan, zeg dan tegen jezelf: 'Ik word weer in de steek gelaten.' Maar laat vooral niets aan haar merken. Hou je groot, ga beslist niet huilen, slik dat meteen in als je dat voelt aankomen. Trakteer jezelf op een pilsje en zeg: 'Dat is mijn plezier.' 

Laat dus vooral niet merken dat je verdrietig bent als b.v. een van de kinderen binnenkomt. Doe flink en stoer. Ga dan weer zitten schelden op jezelf: 'Het lukt me toch nooit om weg te gaan, probeer het ook maar niet meer, klootzak, blijf verder maar lekker thuis, daar kan je niets overkomen.' Ga je dan schuldig voelen door tegen jezelf te zeggen: Tk doe mijn vrouw en kinderen wel te kort op deze manier.' Blijf daar niet te lang bij stilstaan, maar ga na wat er allemaal voor negatiefs is aan je vrouw. Blijf daarbij rustig in je stoel zitten, blijf zeggen: 'Hier ben ik veilig, buiten kan er van alles gebeuren.' Onderneem vooral niets. Zeg, zielig pilsjes drinkend en jezelf verwijtend: 'Ik zou mezelf wel een dreun voor mijn kop willen geven, dat ik hier zo blijf zitten.' 
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30. Recept om je zo te vervreemden, dat je 

bang wórdt voor lucht, ijzer, geluiden, 

elektriciteit en van jezelf 

 

 

Om te beginnen: Zorg dat je alleen bent. Ga dan jezelf 

vertellen dat het beter is dat je iemand om je heen hebt: 

'Want anders ga ik me alleen en onprettig voelen.' Regel dus dat je bij iemand kunt zijn en gezellig kunt praten. Tegen de tijd dat je weg moet om de bus te halen zeg je tegen jezelf: 'O God nou moet ik zo weg! Alleen! En er is niemand die op me wacht thuis.' Ga dan denken: 'Ik hoop dat er onderweg niets gebeurt.' Ga verzitten en druk praten. Op deze manier ervoor zorgend dat je het benauwd krijgt, onrustiger wordt en hartkloppingen krijgt. 

Laat vooral niet merken dat je het moeilijk vindt om weg te gaan, dat je bang bent om alleen te zijn. 

Zeg dan tegen jezelf: 'Dit is iets van mij alleen. Niemand zal begrijpen wat ik voel en wat er door me heen gaat.' 

Vooral niet vertellen dat je het gevoel hebt, dat als je weggaat je voor de ander niet meer bestaat. Dat alles dan doorgaat zonder jou en dat als je alleen bent, je er niet meer hoeft te zijn. Maar vertel dit beslist niet. 

Je zegt tegen jezelf: 'Wat ik voel is gek. En ik word toch niet begrepen.' Maar blijf desondanks opgewekt en zorg  

dat je leuk weggaat. 

Snel dan naar je bus. Begroet opge wekt en overmoedig de buschauffeur. Zorg dat je niet naast iemand gaat zitten. Dat zou je wel willen. 'Maar,' zeg tegen jezelf, 'dat is 

opdringerig als er lege plaatsen genoeg zijn.' Ga achter in de bus zitten, zodat je de mensen die in de bus zitten, kunt zien, zonder veel gezien te worden. Kijk een tijdje om je heen. Begin onrustig te draaien. Kijk naar de mensen en zeg tegen jezelf: 'Ik ken ze niet. Ze zeggen me  

116 

niets. Ze doen me niets, ze laten me totaal onverschillig.' Zo maak je dat je gaat denken dat je geen enkele band met ze hebt. Op die manier bereik je dat je niets meer voelt, dat het te stil wordt om je heen, zodat je je hart sneller voelt kloppen en steeds onrustig wordt. Ga dan denken: 'Ze zien het aan me! Ze zien vast iets vreemds.' Tot je steeds meer gaat draaien op je stoel. Dan moet je geïnteresseerd gaan doen over wat er buiten gebeurt. Want je mag niet toelaten dat het stil wordt in je en om je heen, want daar ben je bang voor. 

'Want,' zeg je tegen jezelf, 'dan ben ik verkocht!' Fok jezelf zo op, dat, als je naar buiten kijkt, je hele stukken van de weg niet meer herkent. Op deze manier kun je jezelf nog 

onrustiger maken. Je moet dan je tas gaan lee ghalen en opruimen. 'Want,' zeg je tegen jezelf, 'ik moet bezig blijven, anders wordt het stil.' Om het nog erger te maken voor jezelf moet je nu gaan denken aan jaren geleden toen je LSD had geslikt en flipte, en waarbij je het gevoel had, dat je overal door heen greep. Zeg dan tegen jezelf: 'Ik moet die ijzeren stang bij het uitstappen niet aanraken. Anders grijp ik door het ijzer heen!' 

Als je gaat uitstappen, doe het dan nonchalant en onver schillig. Laat vooral niets merken. Doe alsof er niets aan de hand is. Loop nu snel naar huis, zodat je je kuiten zeer doet, je hart sneller doet kloppen, je adem sneller doet gaan, zodat je jezelf benauwd maakt. Zeg dan tegen jezelf: 'Wat voel ik me rot. Ik ben godverlaten. Het maakt niemand uit of ik er wel of niet ben, of ik er nou wel of niet loop.' 

Zo heb je weer een reden om bezig te zijn met je lopen, net zolang tot je het gevoel hebt dat je loopt alleen maar om het lopen. 

Dan moet je over jezelf nadenken, hoe je bent, wat je voelt, en vooral waarom je er bent. Want je weet uit je eigen 

ervaring, dat, wanneer je daarover maar goed 
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nadenkt, je je nog rotter kunt gaan voelen. Zeg dan: 'Ik ben er wel, maar daarmee houdt alles op.' Maak op deze manier 

jezelf steeds banger, tot de lucht in je verbeelding steeds dikker wordt en prikkend, zodat het lijkt alsof je huid van je af gaat staan. Om het nog erger te maken, luister je naar alle geluiden en zeg je tegen jezelf dat jij alleen ze hoort. Maak  zo  jezelf  steeds  banger.  Hoesten  om  jezelf  te  horen, neuriën,  grapjes  maken,  onverschillig  doen,  zorgen  dat  het niet stil wordt. 

Neem in je kamer aangekomen een slokje water, ruim 

wat op, pak je attributen bij elkaar; radio, sigaretten, aansteker, asbak, lectuur en ga naar je bed. 

Sluit de deur naar de zolder met de grendel, zogenaamd  

om jezelf een gevoel van veiligheid te geven. 

Ga liggen om te slapen. Zorg dat je dat niet meteen lukt, want je bent nog beverig. Zeg tegen jezelf: 'Stel je niet aan, doe normaal.' Leg kussens naast je, alsof er iemand naast je ligt. Zogenaamd om rustiger in slaap te kunnen vallen. Maar je weet best dat je jezelf belazert, zodat er van slapen niets terechtkomt en je steeds opschrikt. 
 Belangrijk bij dit recept is:  Het vooral niet laten blijken als je ergens mee zit. Niets delen met anderen. Ga ervan uit dat niemand je begrijpt. 
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31. Recept om j ezelf misselij k e n  benauwd 

te maken en hoofdpijn te bezorgen 

 

 

 

Om te beginnen moet je alles wat je doet voor een ander doen. Doe nooit iets voor jezelf. Denk altijd: 'Ik doe het voor hem of voor haar.' Pas je aan bij anderen door te bedenken hoe zij het leuk en fijn zouden vinden. Als iemand je vraagt iets voor hem te doen, weiger dit nooit. Doe het gelijk. Hol je benen onder je gat vandaan. Als je niets  gevraagd wordt, bedenk dan zelf wat die ander wil. Zee hierbij tegen iezelf: 

'Als het fout gaat is het mijn schuld.' 

Neem  absoluut  geen  tijd  voor  jezelf  en  zeg  streng  tegen jezelf:  'Ik  kan  geen  moment  zitten  niksen,  want  ik  moet nog zoveel doen.' 

Hierbij moet je je week helemaal volplannen. Als je niet alles afkrijgt zeg je: 'Jezus, wat lullig dat ik dit of dat niet gedaan heb. Dat moet ik volgende week echt doen.' En blijf daar nog een paar uur aan denken. Ondertussen doorhollen. Denk dan: 

'Wat raar dat ik altijd zo moe ben. Hoe kan dat nou, ik slaap toch prima.' Maar doe vooral niet rustig aan. Bij alles moet je twijfelen aan je eigen ideetjes en nooit tevreden zijn. Streef altijd naar een perfecte uitvoering. Luister niet naar compli mentjes, maar maak de ander attent op alle onvolkomenheden die er nog kleven aan wat je doet. Jut jezelf ondertussen flink op: 'Alles wat ik doe gaat fout, ik kan ook helemaal niks, altijd mislukt alles, verdomme. Waarom lukt mij nou nooit iets meteen?' en word daarbij goed k waad op jezelf. Blijf onder het werk doorgaan met opjutten en jezelf op je kop geven. Span al je spieren, zodat je het benauwd krijgt. Onder het spannen van je spieren ga je door met jezelf uitschelden 
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en zet je zo je hoofd onder druk, totdat je hoofdpijn krijgt. Zeg dan tegen jezelf: 'Oh, nou heb ik nog hoofdpijn ook.' 

Komt me net goed uit, verdomme. Maar ik moet en zal 

doorgaan!' 

Neem absoluut geen rust voor jezelf en neem geen aspiri ne. Vraag nooit hulp, want je moet het alleen kunnen. Als je wel eens raad vraagt, kraak dan het advies gelijk af. Zeg dan: 'Dat is wel een idee' en denk: 'Aan jou heb ik ook niks.' 

Zeg nooit hardop wat je denkt, vindt en wilt. Zeg alleen wat jij denkt dat de ander wil horen. Je moet altijd klaarstaan voor anderen, naar hun problemen luisteren en hun advies geven. Zeg tegen hen: 'Ik ben niet zo slim, maar misschien kun je er toch wat mee.' Zeg nooit dat iets je niet uitkomt, doe het er gewoon bij: 'Wel ja, dat kan er ook nog wel bij.' Ook in je baan moet je zorgen dat je alles perfect doet. Als iets minder goed gaat, geef jezelf dan de schuld. Neem altijd veel werk mee naar huis. Als je thuiskomt doe dan eerst 

boodschappen, maak dan snel, maar wel goed je huis schoon. Maak het eten daarna klaar en ga na de afwas gelijk beginnen met je werk voor school. Werk door tot laat op de avond en bedenk 's avonds vast wat je de volgende dag allemaal moet doen. In de vakantie moet je vooral veel werk mee naar huis nemen. Zeg tegen jezelf: 'Eerst dit werk af, dan pas iets leuks.' Vervolgens kraak je elke dagje werk af zodat je bezig blijft met de klus. Bedenk nog steeds 's avonds wat je de volgende dag allemaal moet doen en zorg ervoor dat dit altijd te veel is voor één dag. 

Als je 's morgens opstaat bedenk dan meteen wat je moet doen: 'God, wat veel, ik mag wel opschieten.' Neem weinig tijd voor wassen, aankleden en opmaken. Maak je 

boterhammen staande klaar en eet  ze op met je neus in 
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een boek. Eet snel en denk ondertussen aan al je werk. Tot je je moe gaat voelen, misselijk wordt en overgeeft. Zeg dan tegen jezelf: 'Dat gebeurt me nu altijd als ik veel moet doen. Kan ik net gebruiken. Verdomme.' Maar blijf doorhollen. Neem geen minuut voor jezelf. 

Als je toch loopt te dralen, geef jezelf dan flink op je kop. Kijk altijd op jezelf neer, bekijk en bekritiseer jezelf. Twijfel aan alles wat je denkt en doet. Word nooit kwaad en doe nooit uitbundig, want dat vinden anderen vast niet leuk. 

Ondertussen speur je naar elk pijntje. Maak je daar flink zorgen over, denk aan de ergste ziekten maar zeg er niets over en ga niet naar een dokter. 'Stel je voor dat het niets is, dan vindt hij me een aanstelster.' Meld je pas ziek als je hoge koorts hebt. Denk dan steeds aan je werk: 'Wat zal dat een puinhoop zijn als ik terugkom. Moet ik alles weer bijwerken.' 

Ga na een paar dagen weer aan het werk en sla adviezen om nog thuis te blijven in de wind. Volg ondertussen aandachtig weer elk pijntje. Blijf denken aan alle erge ziekten en aan al je werk. Zorg dat je je over alles wat niet helemaal goed gaat, flink opwindt. Maak je kwaad op jezelf omdat je altijd ziek bent of onderweg om ziek te worden. Span al je spieren en mopper kwaaiig op jezelf. 

Span je spieren nog sterker, tot je het benauwd krijgt en hoofdpijn krijgt. Blijf doorhollen tot je misselijk wordt. Zeg tegen jezelf: 'Wat ben ik ook een waardeloze trut.' En ga door met te doen wat je denkt dat anderen willen dat je doet. 122 

32. Een brief uit het ziekenhuis 

 

 

 

 

 Verhaal met recepten die niet afzijn volgens de regels, maar wel een goede stap in de richting. Voor fabricage van nierstenen, alleenheid, hopeloze mallemolens, kwaaie waakhonden, enz. 
 Ik heb vandaag, ondanks de pijn, tot middernacht liggen lezen in de science-fiction die je voor me meebracht. 

Boeiend! Over een man die op zoek is naar z'n identiteit. Die man heeft twee buitengewone eigenschappen. Enerzijds een innerlijk waarschuwingssysteem voor gevaar: een soort stil alarm dat, lang vóór er iets waarneembaar is dat op gevaar zou kunnen wijzen, de gevaren meldt. Een innerlijke waakhond die hem telkens weer het leven redt. Anderzijds heeft hij zo'n scherp waarnemingsvermogen dat hij dingen ziet die gewone mensen om hem heen nauwelijks 

opmerken. Die twee, uiterst vermoeiende eigenschappen 

zijn zijn redding. Maar tegelijk maken ze hem apart. 

Alleen. Hij weet te veel. Hij is hierdoor een raadsel en soms een vijand voor zijn omgeving. Het is moeilijk om 

met die buitengewone gaven te leven. Om toch enigszins bij de mensen te horen en om niet te vervreemden van zichzelf. Want hij ziet zoveel om zich heen dat hij nauwelijks kan stilstaan bij wie hij zelf is. 

 

 

Het heeft net één uur geslagen op de klok aan het eind van de gang. De meneer in het bed naast me, die gisteren, op z'n negenenzestigste verjaardag, voor honderd gulden in elkaar geslagen werd en hier nu is met een hersenschudding en 

gebroken kaak in reparatie, snurkt als een 
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leeuw. Slapen kan ik voorlopig wel vergeten... Ik ben een half uur geleden naar het kantoortje gesloft met m'n pisfles. Want ik moet m'n urine laten zeven op niergruis. Eindelijk resultaat: een steentje in de zeef. Een stukje bergkristal met scherpe punten en haken. Wat 'n opluchting na zoveel weeën! 

Al maanden waarschuwde mijn innerlijke waakhond mij 

trouwens met kortere of langere tussenpozen voor het 

gevaarlijke transport dat onderweg was... 

 

 

Toen jij vanochtend aan m'n bed kwam kon ik alleen maar in elkaar krimpen van pijn. Ik zag je nauwelijks. Alleen mijn eigen pijn bestaat dan. Ik sluit me af, alsof ik me schaam, zelfs voor jou. Is hevige pijn iets dat ik niet kan delen? Ik lig, helder wakker, te peinzen. Naast opa die steeds dreigender snurkt. 

Dat van die pijn en me afsluiten, dat herken ik. Ook als ik me beschuldigd voel, of gekleineerd, of veroordeeld, of 

uitgelachen, sluit ik me op in een innerlijke bunker alsof de hele wereld dan tegen me is. Dat gebeurt zelfs na loos alarm wanneer de 'aanval' in feite alleen maar een plagerijtje was of slechts een vermoeden van mij . Mijn innerlijke waakhond slaat soms groot alarm voor weinig of niets en blaft het incident dan op. Zo luis ik mezelf de vernieling in. Ik maak me alleen en voel me bedreigd alsof ik er niet meer mag zijn. Ik maak mezelf dan wijs dat die bedreiging dan helemaal van buiten komt (van jou bijvoorbeeld) hoewel ik die bedreiging voor 90% zelf produceer via mijn versterker met een uitgang van zoveel Ohm. Op deze manier kan ik mezelf doldraa ien. Als ik dat een tijdje volhoud maak ik me helemaal knetter. Als dat in een botsing met jou gebeurt, dan zie ik na een tijdje slechts één oplossing: weggaan. Want jij bent dan gepro moveerd tot oorzaak van alle onleefbaarheden. De 124 

versterker reken ik dan gemakshalve niet mee. Eenmaal in deze dolle cirkel draaiende maal ik mezelf fijn tot ik nergens meer ben. 

Mezelf dan afreagerend, de situatie analyserend, wikkend, wegend, me afvragend, alles uitpluizend en daar bovenop fantaserend, zet ik deze molen niet stop. Integendeel. Ik weet dus best hoe ik deze wrede kringloop kan maken. En daarom weet ik ook hoe ik hem kan doorbreken. Gelukkig maak ik ook van deze laatste kennis-van-zaken steeds vaker gebruik. Bijvoorbeeld. Als ik alleen thuis ben: iets doen waar ik bij beweeg en m'n aandacht bij nodig heb zodat ik ni et in 

fantasieën blijf hangen. Het gras maaien. Timmeren. Het huis schoonmaken. Lekker koken en de tafel uitgebreid 

dekken. Orde om me heen scheppen. Tot ik m'n lijf weer ruik in plaats van spoken. 

Of, als ik met jou in de mallemolen zit: ophouden met jou als vijand nummer één te zien. Je als medestander e rbij vragen: 

'Heé, pak me 's goed beet. Knijp 's in me knie. Zeg 's iets goeds van me: iets waar jij zeker van bent. Zeg me dat dit conflict niet de totaalsom is van ons huwelijk. Dat er tussen ons méér is dan deze angstige cirkel. Weet je, ik gedraag me alsof ik de Hulk zelve ben, maar ik ben alleen maar bang dat ik voor niemand iets waard ben. Wat ik ook aansla op m'n kassa, ik krijg er alleen maar nullen uit. En m'n innerlijke waakhond is zo dol geworden dat ik alleen hém nog hoor...' 

 

 

Het is intussen drie uur in de ochtend. Opa met z'n 

ingedeukte gezicht snurkt nog even kwaaiig. Die niersteen ligt hier op m'n nachtkastje. Een kristallen onding. Neerslag die ik niet heb laten doorstromen toen ik pissig was. Nobel gekristalliseerde rotzooi die ik niet op  tijd en stond heb uitgezeken toen ik vol gif zat. Gesublimeerde pisnijd  waar ik nu voor moet bloeden. 
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Recept om nierstenen te maken? Recept om de kleine 

scherpe steentjes die je naar een ander wilde gooien, nobel op te sparen tot ze zich vastzetten in je vlees. Om verwijten en oordelen van anderen te kristalliseren in je lijf. Om niet af te voeren wat niet bij je hoort, maar het gevaarlijk tegen jezelf richten. Recept om je bijzondere begaafdheden tot ingebouwde vijanden te maken. En pijn tot de doem van 

alleenheid. 

Het  lijkt  me  nu  alsof  alle  lijnen  bij  elkaar  komen.  Alsof alles van mij met alles van mij en alles met mij te maken heeft... 
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DEEL III 

 

 

 

 

 

 Recepten van en voor grotere gehelen 
 (d.w.z.  belangengroepen  zoals  gezin,  bedrijf,  werkgroep, organsatie...) 

 

Waarom? 

 

 

 

M.i. is deze recept-aanpak niet alleen een creatieve aanpak voor persoonlijke moeilijkheden, maar ook een 

werkinstrument voor problemen van gezinnen, groepen, 

organisaties, bedrijven. 

Net als een persoon is het grote geheel een open systeem waarin door informatie over het produktieproces, de 

produktie zoals die nu verloopt, kan worden bijgestuurd. Vaak voelen we ons extra machteloos in problemen van 

grotere gehelen. Met name wanneer wij ons richten op hoe hét zou moeten. Hoe het zou moeten is wat zou moeten  zijn, maar wat niet is. Het niet-bestaande. Daaruit kun je gee n energie halen. 

Via de recept-aanpak kun je je als belangengroep richten op je feitelijke produktie. Hoe onvolkomen die ook is. Je stelt je niet in op verandering. Niet op wat zou moeten zijn. 

In wat bestaat, in de huidige produktie van de ongewenste produkten, daar zit energie van de belangengroep. Het maakt hierbij dan geen wezenlijk verschil of het nu gaat om een gezin, een commercieel bedrijf, een werkgroep van 

studenten, een non-profit-organisatie of een ander systeem. Zodra de energiehuishouding van de ongewenste produkten blootligt, valt deze sector van de produktie via de nieuwe bewustwording ook onder onze macht en is het niet meer 

mogelijk om in onnozelheid slachtoffer te blijven van 

dezelfde mechanismen. Het ongrijpbare, ondoorzichtige 

noodlot is nu iets wat we samen doen. En daardoor vatbaar voor correctie via gezamenlijke afspraken: de zelfregulering van een open systeem waarin tijdens de loop der jaren nieuwe gegevens en nieuwe 
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informatie bijsturing mogelijk en nodig maken. Deze 

recepten-aanpak is tevens een methode waardoor de 

procesbeheersing zo dicht mogelijk bij de werkplaats kan worden gelegd. 

Moeilijke situaties worden hier niet meer gebruikt om een negatief stempel te drukken op de werkgroep, op het gezin, op het bedrijf, maar zijn - als ervaring - de grond voor een bijzondere deskundigheid en het reële uitgangspunt voor bijsturing. 
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Hoe te werk gaan? 

 

 

 

 

 

 a. De titel 

 

De titel van het recept moet het ongewenste produkt van de belangengroep zijn. 

 

 Voorbeelden: -  Voortdurend gekibbel over taakverdeling. 

-  Stijgend ziekteverzuim. 

-  Onheldere besluitvorming. 

-  Onduidelijke machtsverdeling. 

-  Dodelijk vermoeiende vergaderingen. 

-  Voortdurende hooglopende ruzies tussen ouders en 

kinderen. 

-  Steeds weer oplopende schulden van het gezin. 

-  Overbelasting van bijvoorbeeld verpleegsters in een 

ziekenhuis. 

Enz... enz... 

 

 De titel wordt dan: 

 

'Recept om te zorgen voor gekibbel over de taak verdeling'. of: 'Recept om het ziekteverzuim te doen stijgen', of: 'Recept om hoogoplopende ruzies te fabriceren tussen ouders en 

kinderen'. 

of: 'Recept om te zorgen dat de verpleegsters van je 

ziekenhuis overbelast raken'. 

of: 'Recept om de machtsverdeling onduidelij k te maken en te houden'. Enz... enz... 
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Het ongewenste produkt wordt in de titel als een produkt gedefinieerd in de actieve vorm en niet als een noodlottige gang van zaken door omstandigheden. Niet dat allerlei 

omstandigheden niet aan het ongewenste produkt bijdragen, maar omdat wij onze gezamenlijke en persoonlijke bijdrage hier op tafel wilien leggen. Want een deel van onze samenwerking en onze energie besteden wij aan dit 

ongewenste produkt. 

De titel van het recept moet geen analyse van de situatie zijn maar zo dicht mogelijk bij de ervaring liggen. Medewerkers lopen bijvoorbeeld zuchtend rond. Het recept wordt dan: 

'Recept om ervoor te zorgen dat de medewerkers zuchtend gaan rondlopen'. Het ongewenste produkt als feit. Niet de diagnose van het feit, maar het feit zelf. 

 

 b. De opdracht 

 

De titel is tevens de opdracht. Met deze titel onder de neus kunnen wij bijvoorbeeld als staf of als gezin of als 

werkgroep, kijken hoe deze ongewenste produkten worden 

gemaakt. Hoe het beter zou kunnen, daar zijn wij, blijkens de resultaten, niet deskundig in. We weten misschien wel theoretisch hoe hét zou moeten, maar de parate praktische kennis en vaardigheid om het anders te doen ontbreekt, 

zoals blijkt uit de gang van zaken. Wat  we (wellicht reeds jaren) doen, daar zijn we wel bekwaam in. Want we doen 

het. Hoe we dat doen, daar kunnen we stil bij blijven staan. Dit produktieproces nauwkeurig beschrijven zonder daar 

één of meer schuldigen bij te zoeken, voert ons naar de plek waar onze energie nu coöperatief geïnvesteerd is. Naar de macht die we nu over deze produktie, zoals ze is, blijken te hebben. Naar onze (beperkte) macht over de situatie. 
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 c. De tweede persoon 

 

Het gevaar dat er in het maken van dit recept zit is dat we 

-net als bij de andere recepten - te weinig afstand nemen. Het eigen aandeel beschrijven in de produktie van dit 

ongewenste produkt wordt dan al gauw het zoeken van 

schuldigen of minstens mede -schuldigen. Zondebokken die de woestijn ingestuurd worden lossen echter nooit 

ongewenste toestanden op. 

Daarom is het nodig dat er streng gewaakt wordt dat   alle uitspraken geformuleerd worden als adviezen aan een ander. (Bijvoorbeeld aan een denkbeeldig bedrijf dat in de 

komende maanden zal worden opgericht hier 200 km 

vandaan.) 

Uit ervaring blijkt dat we met deze afstand te scheppen ook een boel kunnen af-lachen. Niet een janblokkerig destructief lachen van boven naar beneden met een opgeheven 

calvinistische vinger, maar de vrolijke onthul ling van onze onrijpheid die schuilging achter al te vee l ernst. Dit lachen doorbreekt het 'dood'-ernstige noodlot. 
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Een voorbeeld 

 

 

 Vooraf 

1.  Een gedeelte van de staf van bijvoorbeeld een jongens tehuis* in het oosten des lands heeft, ten behoeve van een gelijkaardige instelling in het zuiden des lands (precies 200 km verder), in één uur het volgende recept gemaakt. De aldus verkregen informatie is, zoals alle informatie, natuurlijk gekleurd door de belangen van degenen die de informatie geven. Mijns inziens wordt de informatie hiermee 

waardevoller. Omdat de menselijke factor er ook in aan bod komt. 

2.  Wanneer je je aandacht zeer gericht bundelt op het 

ongewenste produkt (= de misère) van je bedri jf, dan is dat een methodische eenzijdigheid die wel verantwoord is, maar die geen beeld geeft van de totale produktiegang van dat bedrijf. Van daaruit het bedrijf als geheel beoor delen of veroordelen (of als beoordeeld en veroordeeld zien), zou niet alleen onrechtvaardig zijn, maar ook getuigen van gebrek aan relativeringsvermogen en positieve humor. Waar gehakt 

wordt vallen spaanders. Wij houden ons hier even bezig met de spaanders. 

 

De titel van het recept werd: 

 

 Recept om te zorgen dat de werknemers van jullie bedrijf opgefokt, gespannen en moe gaan rondrennen 

 

(*) Het materiaal voor dit voorbeeld is vanuit bestaande instellingen bijeengebracht als illustratie van dit werkmodel   en  omwille van de anonimiteit onherk enbaar gemaakt Wanneer instellingen zich hierin wel of niet ten dele herkennen, is dat voor hun rekening. 
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 Opdracht van de begeleider 

 

Jullie moeten mij vertellen wat wij in ons tehuis in het zuiden des lands moeten doen, nalaten en organiseren om precies hetzelfde produkt te krijgen, namelijk: 'dat de werknemers van het bedrijf opgefokt, gespannen en moe gaan 

rondrennen'. Jullie weten dat  vanuit de praktijk. Concreet: hoe moeten wij denken over ons produkt, hoe moeten we 

elkaar en onszelf toespreken, hoe moeten we de 

sollicitatieprocedure, de besluitvorming, de hiërarchie en de samenwerking organiseren om precies hetzelfde ongewenste produkt als jullie te krijgen in zo kort moge lijke tijd? Ik wil deze informatie echter alleen krijgen:  

a.  in de vorm van raadgevingen aan mij als vertegen woordiger van het op te richten jongenstehuis 200 km verder, en 

b.  vanuit jullie eigen aandeel. 

 

 De werving van medewerkers 

 

Je moet zorgen dat je een ambitieuze staf van groepslei ders (sters) bij elkaar krijgt. Mensen die allemaal hard willen werken, veel verantwoordelijkheidsgevoel hebben en zich willen bewijzen. 

Zodat je een staf krijgt, die ervan overtuigd is dat het altijd beter kan, beter dan in andere, gelijksoortige instel - lingen. Daarvoor is het belangrijk dat je bij de rekrutering van kandidaten voor het groepswerk mensen aanneemt die  

wel een aantal jaren ervaring hebben, maar die een 

minimum aan erkende diploma's hebben. Eén papiertje is  

genoeg. Het moeten mensen zijn met veel verantwoorde-lijkheids'gevoel', zonder dat ze ook grote verantwoorde - lijkheden hebben. Willen ze later verdere opleidingen  

volgen, laat ze dat dan zoveel mogelijk in hun vrije tijd 136 

doen, ze moeten er wat voor over hebben en voelen dat 

opleiding een privézaak is. 

Beleid en continuïteit moeten worden gelegd bij een paar hoge functionarissen, die liefst full -time in dienst zijn om alle touwtjes in handen te houden. Het produktieniveau van gewone stafleden ligt het hoogst bij drie dagen werken. Zij kunnen dan tussentijds bijslapen, kleine ziekten en ongemak-ken zullen dan minder vaak op de geplande werkdagen vallen en zij houden het beter vol om op het werk te rennen en thuis stoom af te blazen. Wil je er bij de sollicitatie achter komen wat voor vlees je in de kuip hebt, dan adviseren w ij jullie meerdere sollicitanten tegelijk te ontvangen. Dan kun je het duidelijkst zien wie zich het meest verantwoordelijk gaat voelen, wie het hardst aan de slag wil zonder zich te verho - gen, wie zich ijverig, hardwerkend en vooral afhankelijk opstelt. 

 

 Stimulering van het streven 

 

Het permanente streven moet je inbouwen via externe en 

interne prikkels. Extern met een uitvoerige doelstellings folder waarin je weergeeft waar jullie tehuis allemaal voor staat en wat je de jongens allemaal wilt bieden. Het i s goed dat jullie hiermee zo snel mogelijk beginnen. Alle idealen van waaruit je werkt moeten erin uiteengezet worden. Leg hiermee jezelf tegenover de buitenwereld vast, zodat je er niet meer aan kunt ontkomen: het staat zwart op wit. Je kunt elkaar hier dan ook op aanspreken. Zo houd je het vuur in de sloffen, want het ideaal is zo verheven dat het slecht postuum bereikt kan worden. Intern mag je ook nooit tevreden zijn. Oefen regelmatig voorzichtige kritiek uit op eikaars werk. Niet te veel stilstaan bij wat iemand goed doet, maar wel bij wat hij beter kan. Want als je zegt dat het goed is worden de 137 

mensen tevreden en rennen ze niet meer zo hard. Jullie 

moeten elkaar voorhouden dat het zichtbaar moet worden  en blijven dat jullie het jongenstehuis van het betere soort zijn. Jullie moeten vechten om dit waar te maken en te 

perfectioneren. 

Zorg ervoor dat er iemand is die dit streven bewaakt. Iemand die door zijn functie het geheel overziet en waar iedereen tegenop kijkt. 

 

 De ernst 

 

Wek steeds de indruk dat jullie de dingen serieus aan pakken. Op kleine losbolligheden van stafleden kun je be ter niet te veel ingaan, zodat de ernstige image bewaard blijft. 

Wanneer een groepsleider een half uur heeft zitten niksen  - wat helemaal niet zou mogen kunnen  - dan kan hij dat best zelf subtiel brengen. Met een grapje. Waarin hij zichzelf reeds vriendelijk terechtwijst, zodat dat niet meer van bovenaf hoeft te worden gedaan. Bedenk jullie wel, dat hoe goed je je medewerkers ook uitzoekt, je toch moet 

voorkomen dat er gelanterfant wordt. Iedereen moet daarom in een duidelijk dienstrooster zitten. Voor elke dag-en of nachtdienst moeten jullie het aantal minuten vastleggen, zodat als er iets misloopt, dit bovenop de volle taak komt. Hou geen rekening met iemands eigen tempo. Iedereen hoort volgens dezelfde maat gemeten te worden. Alle groeps - 

activiteiten moeten uitvoerig worden verslagen en besproken in de wekelijkse staf en in de van tijd tot tijd georganiseerde evaluaties. Daar moet ruim de tijd voor worden genomen, want al die groepsactiviteiten zijn belangrijk. En de beoor - deling ervan is nog belangrijker. Zorg dat alles gewicht krijgt. Als een bijeenkomst wat kort uitvalt moet je er wat van zeggen: 'Hebben jullie je daar niet wat te gemakkelijk van afgemaakt?' Jullie moeten ook ontspanningsactiviteiten 138 

met de jongens organiseren die heel serieus zijn. Waar ze leren hoe het moet. In ernst en niet voor de lol. Ook daar moeten jullie een verslag over maken. 

Die ernst geldt voor alle activiteiten. Zorg ervoor dat vanuit al die activiteiten lijntjes worden gelegd naar de 

probleemanalyse. Want alles heeft natuurlijk te maken met het probleem van de geplaatste pupil. Zelfs bij de 

balspelletjes tijdens de pauze moeten stafleden nagaan welke jongens wel en welke niet deelnemen en hoe ze zich daarbij gedragen. Want dat kan allemaal in de begeleiding gebruikt worden. De stafleden kunnen nu en dan meespelen om beter te zien hoe de jongens hun kracht wel of niet gebruik en. Welke betekenis het spel voor hen heeft, enz., zodat hun probleem steeds beter kan worden geduid. Hetzelfde doe je met je maaltijden. Feitelijk zijn er dus geen pauzes. Het werk gaat steeds door. 

Zorg ervoor dat groepsleiders niet in aparte groepjes 

nababbelen over de dag anders wordt er te veel gerelati veerd. Alles moet therapeutisch geduid kunnen worden, zodat het kan worden gebruikt in de evaluaties. De jongens kunnen geen scheet laten of het heeft te maken me t hun vooruitgang of hun achteruitgang. Lachen en relativeren van stafleden moet je zien als gebrek aan verantwoordelijkheidsgevoel. 
 Zelfkritiek 

 

Essentieel bij dit recept (om ervoor te zorgen dat het 

personeel opgefokt en moe rondrent) is dat, wanneer de staf als staf is vastgelopen in één of andere situatie, iedereen zich totaal openstelt voor kritiek op wat hij individueel doet... Het falen kan zo naar een of meer personen worden 

geschoven die dan op hun plaats worden gezet en wat goed te maken hebben zodat ze weer gaan rennen... 

De adjunct-directeur heeft hierin ook een belangrijke  
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taak. Hij moet - hetzij namens de grote baas, hetzij namens de stat - de betrokken personen ook apart aanspreken en laten blijken dat er kritiek is (versterkersfunctie). Bijvoorbeeld: Er is iets misgegaan met een van de pupillen. De directeur moet dan in de staf vertellen dat hij daar niet gelukkig mee is. De hele staf moet hem hierin bijvallen en meezoeken naar de schuldige. Wanneer de schuldige gevonden is, moe t de 

adjunct-directeur deze kritiek extra duidelijk maken 

(versterkersfunctie) voor de betrokken persoon en de kritiek nog eens formeel meedelen (een soort officiële 

berispingsdelegatie). 

 

 Hiërarchie en verantwoordelijkheid 

 

De stafleden moeten ervoor zorgen dat ze bij alles de beide directeuren te vriend houden, voor hen zorgen dat ze hun taak zo goed mogelijk kunnen uitvoeren en dit zó belangrijk 

maken dat ze hun eigen taak op het tweede plan schuiven. Ze moeten zorgen dat hun superieuren geen kritiek op  hen 

hebben. Tevreden zijn over hen. Overzicht kunnen houden over alles wat ze doen. Op hen kunnen rekenen en 

vertrouwen. 

Naar buiten toe moeten ze hun organisatie als een model voor horizontaliteit verkopen, zodat de belangrijkheid van de superieuren wordt versterkt. Horizontaal - als één man - staan we achter de superieuren. De adjunct -directeur moet dit weer versterken: de directeur naar de ogen kijken, niet zonder verering naar hem opzien, z'n eigen taken naar het tweede plan schuiven. 

Zorg ervoor dat stafleden of pupillen niet of nauwelijks de kamer van de eerste of de tweede superieur bezoeken. Anders kunnen de directeuren hun onvolmaaktheden niet meer 

verbergen en niet meer de indruk handhaven dat ze altijd druk bezig zijn. 
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Als er een groepswerker is die iets meer gekwalificeerd is (bijvoorbeeld met V.O.-diploma), dan moet je ervoor zorgen dat hij toch geen grotere verantwoordelijkheid krijgt. 

Zorg ervoor dat de gewone groepswerkers geen supervisie krijgen van buiten het instituut. Je houdt ze 'onder' 

supervisie binnen de muren. De beide directeuren geven 

deze supervisie zelf, zodat ze ook langs deze weg de zaken kunnen volgen en een beetje hiërarchie kunnen garanderen in de totale horizontaliteit. 

Jullie moeten er kortom voor zorgen dat de hele staf zich verantwoordelijk VOELT voor de verantwoordelijkheid die de directeur als de eindverantwoordelijke HEEFT. Omdat de directeuren een zware niet te vergelijken verantwoordelijk-heid dragen moeten de stafleden hen ook moreel steunen anders worden zij eenzaam. Zo moet je het zien: Wanneer de eindverantwoordelijken zich goed voelen, heeft dat alles te maken met hoe het in het tehuis toegaat, niet met hu n 

privé-leven. Zij zijn als het ware de levende thermometers van het functioneren van het bedrijf. Dit in tegenstelling tot de andere stafleden. Als dezen moeilijkheden hebben of 

humeurig zijn, is dat een gevolg van hun psychische of 

relationele onvolwassenheden. 

 

 Vrouwen 

 

Bij het werven van medewerkers moet je vermelden dat je een gelijke werkverdeling tussen mannen en vrouwen 

nastreeft, maar in feite kun je het accent best leggen op het aantal vrouwen. De directeuren (zoals het woord zelf zegt) moeten mannen zijn. Vrouwen komen het best tot hun recht als medewerksters in het gewone groepswerk. Bij het kiezen van vrouwelijke kandidaten in vacatures moet je vooral 

intuïtieve en emotionele vrouwen kiezen die niet te veel 141 

rationele inbreng hebben, zodat ze passen op hun plaats in de hiërarchie. Dat brengt leven in de   b ro uwe rij. Al s d ie in tuï tie ve vro u wen  ver sl age n  sc hr ijv en  o f   d inge n  ter  ver gad er in g b reng en in ge wo ne  ta al,  d an  m o et je  d aar kri tie k o p  le ver en, hu n te ks ten  n aki jke n en lat en co rri ger en.  Zo d at zij zi ch no g m eer m o ete n wa ar m ake n en het er n aar b uiten uit zie t al so f  er gee n v ro uw a a n d e b esl uit en en ver sla gen te p as is ge ko m en. J e mo et wel teg en d e vro u we n zeg ge n: 'J ull ie zij n go ed  en zo ge wo o n'  e n  d aarb ij  s ub tie l  lat en  m er k en:  'W at  j ul lie  a an inte lle ct  i n  te  b re ng en  h eb b en  is  m aa r   m inne tje s '  en  'H et vakm an sch ap   rus t  nat uu rli jk  b ij   d e  b rain s. '  O p   d eze  m ani er ku n  je  d e  in geb o uwd e  h iër ar chi e  ha nd hav en,   waa rv an  d e hië rar chi e  m an -vro u w  e en  b el an grij ke   co m po nent  i s. 
 Organisatie, besluitvorming 

 

Zo rg  er vo o r  d at  d e  hele  s taf   alti jd   aan we zig  i s  b ij  wa t  er wo rd t b eslo te n o f  gere geld ,  zo d at  b ele id  en co nt in uït eit nie t in  ee n  o rga ni sati em o d el  m aar  i n  p erso nen  ver an ke rd wo rd en.   H etz elf d e  geld t  vo o r  d e  b esp rek in gen  en  b e slis si nge n  o ver  p up il len,   zo d at  al le  to uw tje s  b ij  elk aar b lijve n.  ' And er s ku nn en we ni et ho ri zo nta al w erk en ' m o et je d at no em en.  Zo  krij g je d at ied e ree n v an al les o p  d e ho o gte is,   en  e en  m ax im um   a an  so ci ale  co ntr o le.   N iem and   m ag ach ter lo p en.   Zo   lijkt  het  d a n  also f   d e  hel e  staf   sam en b eslui te n  ne em t.   Zo   verm i jd   je  te ven s   d at  er  o p ver sc hill end e  p le kk en  z elf sta nd ig e  we rkg ro ep en  g aa n o ntsta an  wa ari n  uit vo er end e  m ac ht  e n   reël e  ve ran t wo o rd elijk heid  g esp re id  zo ud en zi jn.  Tw ee d in ge n m ag j e in d e  verg ad eri ng en  no o it  la te n  b esp rek e n:  a.   d e  b esta and e m acht sst ru ctu ur,   e n  b .   waar  d e  b ele id svo rm in g  va nd aa n ko m t  en  w aar  d ie  o p   sto elt.   W at  d e  b eslui tvo rm i ng  b etr ef t. V o o rko m   in  elk  gev al  d at  b esl uit en  w o rd en  geno m e n  m et m eerd er heid  v an  st em m en.  Als  je d it  z o u to elat en d a n i s h et 1 4 2 

onmogelijk om nog een nevenprodukt te krijgen waar het in dit recept om gaat. Doe je uiterste best om met redeneren, 

argumenteren en emotioneren te bereiken dat iedereen in hetzelfde gareel achter de genomen besluiten staat (om 

welke reden dan ook). Ga flink over de tafel als het nodig is. Of er geluisterd wordt of niet is ni et zo belangrijk. Als de argumenten het niet meer doen, gooi er dan droefheid en tranen tegenaan. Ga als gezagsdrager, zonodig een 

relationeel conflict aan waar desnoods op een andere tijd therapeutisch aan verder gewerkt kan worden. Dit is het waard om alle besluiten tot unanieme besluiten te maken, zodat de hele staf als één blok achter het beleid staat van de beide directeuren, die de enigen zijn die alles doorzien en overzien. 

Deze formule moet je noemen: 'Het alles met z'n allen 

principe’. 

Keur daarom ook intiemere relaties tussen de 

groepswerk(st)ers af want anders krijg je langs het 

interpersoonlijke niveau oncontroleerbare subgroepjes die apart iets met elkaar hebben en dan staat niet iedereen meer op dezelfde manier achter dezelfde dingen en dat le idt dan weer tot laksheid, relativering en gebrek aan vuur in de sloffen. 

 

 Produktie 

 

Om tot dit opgefokte nevenprodukt (zie titel van het recept) te komen is het ook belangrijk om het eigenlijke produkt van jullie tehuis op een bepaalde manier te om schrijven. Je produkt als residentieel jongenstehuis is natuurlijk het afleveren van pupillen die weer terug de maatschappij aan   kunnen en in-kunnen en zich beter kunnen redden. Maar om dit recept te maken moet je een speciale klem toon 

aanleggen. Als volgt: 
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'Wij moeten onze pupillen vooral een verantwoordelijkheids-gevoel bijbrengen. Zodat ze de o.i. juiste keuzen maken. Ze moeten  hun gevoelens leren onderkennen en  moeten  die uiten. Ze  moeten  leren hoe je met gevoelens  moet  omgaan. Ze  moeten voor zichzelf kunnen opkomen en de doelstellingen die de staf voor hen en met hen heeft gemaakt proberen te bereiken.' 

Het ideale produkt is dan bijvoorbeeld een 19 -jarige pupil die na zijn verblijf zou kunnen worden aangenomen in het lagere personeelskader. (Afgezien dan van de subsidie 

mogelijkheden en onmogelijkheden, zoals diploma's.) Zo 

moet je de cirkel voltooien. Het organisatorische model moet zichzelf bevestigen in het produktiemodel. De pupillen 

moeten hetzelfde vuur-in-de-sloffen voelen als de stafleden. 
 Informele babbel 

 

Als sluitstuk van de organisatie heb je voor dit nevenprodukt (zie titel van het recept) een wekelijks babbeluur nodig, aan het eind van de ochtend na de staf. Deze babbeltijd mag je niet in het koffiehuis verderop organiseren maar moet in de stafhuiskamer. In aanwezigheid van minstens één van de 

twee directeuren, want in zo'n borreluur kan iets gebeuren wat belangrijk is. 

 

 Het recept is bijna klaar 

 

Als de resultaten van het recept zichtbaar beginnen te worden en een staflid begint al zuchtend en gespannen rond te lopen, dan moet je haar (of soms hem) aanschieten met de woorden: 

'Is er wat met je?' of: 'Heb je misschien moeilijkheden thuis?' 

Bij de kwalen die werkers hierbij krijgen moet je psychi sche of relationele verklaringen zoeken, geen lichamelijke of organisatorische. Je moet het lijdende teamlid dan zo 

toespreken, dat zij (of hij) zelf psychische en relationele verklaringen gaat geven: 'Als je dit niet bespreekbaar  
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stelt, dan vraagje om moeilijkheden. Praat er met ons over. Dan is het misschien niet nodig dat je thuisblijft. Kom in elk geval naar je werk. Praat het uit. Daar zijn tussendoor altijd wel een paar minuten voor te vinden. Een uurtje rustiger aan doen op het werk is beter dan een hele dag thuisblijven. De jongens vinden het toch altijd fijn als je er bent en als je thuis bent ben je niet meer beschikbaar.' 

 

 Tenslotte 

 

Het bovenstaande is een veelzijdig recept waar alles in elkaar grijpt om het gewenste nevenprodukt (zie titel van het recept) te bereiken. Indien er gezorgd wordt dat alle 

ingrediënten worden gebruikt is het mogelijk om iedereen te blijven aanspreken op wat hij/zij ten aanzien van het 

onbereikbare ideaal niet bereikt. Jullie moeten er wel op toezien dat stafleden zich niet onafhankelijk gaan gedragen, want dan ontstaat er verdeeldheid, dan gaat het eendrachtige streven eruit en kun je het bovenstaande recept wel vergeten. Tenslotte, vergeet niet: Jong geleerd, goed geleerd. De nieuwelingen die hun eerste stappen in het vak doen, moet je prijzen. En prijzen betekent hier: stimuleren tot méér. Zodra ze daar in meegaan moet je voorzichtig overschakelen op de negatieve kritiek die moet verhinderen dat ze op hun 

lauweren gaan rusten. Vermijd dat men sen hardop gaan 

zeggen: 'We doen het hardstikke goed met elkaar' of: 'We hebben weer lekker gewerkt met elkaar' of: 'We mogen best tevreden zijn hoe we het doen.' 

En... als je 't moeilijk hebt met een pupil, wek dan toch de indruk dat je zeker bent van jezelf en zeg nooit dat je niet weet hoe je iets moet aanpakken. Veel succes! 
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