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  Woord achteraf


  Noten / literatuur


  De intuïtieve geest is een godsgeschenk


  en het rationele verstand is een dienaar.


  We hebben een maatschappij geschapen


  die de dienaar vereert en het geschenk is vergeten.


  Albert Einstein


  De waarheid zal je vrijmaken.


  Maar voordat die dat doet, zal die je boos maken.


  Jerry Joiner


  Hetzelfde kan ook voor dit boek gelden.


  Misschien ziet je rationele verstand de waarheid in je leven.


  Maar je overlevingsstrategieën zullen dit niet graag accepteren.


  En dan kan er veel weerstand en boosheid ontstaan.


  Vergeet dan niet dat de intuïtieve geest een godsgeschenk is,


  dat de waarheid duidelijk zal maken in je hart.


  Woord vooraf


  Dit boek is de vrucht van mijn bewustwording van en visie op tendensen in onze samenleving die grote schade opleveren, van menselijk gedrag dat positief was bedoeld maar vaak heel negatief uitwerkt. Ik heb dit boek dan ook geschreven in de hoop dat het een bijdrage kan leveren aan een gelukkiger samenleving en een vermindering van het onnodige lijden van veel mensen.


  Zelf heb ik ervaren hoe kleine veranderingen in de manier van leven kunnen leiden tot een veel prettiger leven, zowel voor mijzelf als voor de mensen die regelmatig met mij te maken hebben. Zoiets wens ik iedereen toe, ook jou. Daarom wil ik de door mij verworven inzichten hier graag met je delen.


  In de loop der jaren heb ik op het persoonlijke vlak veel meegemaakt. Daarbij heb ik niet alleen prachtige en intense toppen beklommen, maar ik heb ook veel diepe dalen betreden, waarvan sommige dalen wel erg diep waren. Achteraf kan ik – met veel anderen – gelukkig ook zeggen dat het in zekere zin een verhulde zegen voor mij was. Of zoals de Engelsen zo prachtig zeggen in de zo bekend geworden uitdrukking: A blessing in disguise. Ik heb in die perioden veel geleerd, over mijzelf en over het leven in het algemeen.


  Het resultaat hiervan is dat ik nogal wat nieuwe inzichten heb ontwikkeld. Een aantal daarvan heb ik voor gebruik in mijn praktijk uitgewerkt in behandelmethoden en tests. Veel daarvan stond niet op papier, maar een deel wel. Dat deel was bestemd voor gebruik door mijn cliënten. Toen het uitgeprinte materiaal steeds verder uitdijde, werd mij regelmatig gevraagd wanneer ik weer eens een nieuw boek ging schrijven, een verzoek waaraan ik uiteindelijk toch maar gehoor heb gegeven.


  Met dit boek hoop ik de grote groep van mensen te bereiken die niet onverdeeld tevreden is met zijn of haar leven, om wat voor reden dan ook. Zelf heb ik dit ook meegemaakt en ik weet hoe onprettig en uitzichtloos dit soms kan zijn. Omdat ik nu heb geleerd hoe je op eigen kracht uit zo’n nare periode kunt komen, is het een grote wens van mij om mijn inzichten met die mensen te delen. Met dit boek wil ik dan ook meer geven dan een hoopvol bericht.


  Als je denkt dat je tot deze doelgroep behoort, wil ik je graag zeggen dat ook jij je eigen (misschien nog grotendeels verborgen) kracht kunt aanboren. Ik ben ervan overtuigd dat dit het geboorterecht van ieder mens is. Niemand kan je verbieden om gebruik te maken van dit geboorterecht, behalve jij zelf. En daar schuilt in mijn ogen het geheim van het succes dat ook jouw succes kan worden.


  Een van de inzichten die ik op mijn levensreis heb verworven, is dat het begrip ‘inzicht’ een sleutelwoord is bij persoonlijke groei. Dit geldt vooral bij emotionele afhankelijkheid. Wanneer je écht begint door te krijgen wat je precies doet, hóé je dat doet, waaróm je dat doet en wat het je oplevert, dan zou het mij enorm verbazen als je ermee doorging.


  Inzicht verwerven in je eigen leven is dus belangrijk als je meer grip op je leven wilt verkrijgen. Maar er zal ook veel innerlijke weerstand zijn tegen het lezen van het hoe en waarom. De emotionele afhankelijkheid is niet voor niets in je leven gekomen. Daarom wil ik er graag alles aan doen om je te helpen tot de zo noodzakelijke inzichten te komen.


  Dit boek is dus in eerste instantie bedoeld als zelfhulpboek voor een ieder die zich niet helemaal tevreden voelt over zijn of haar eigen leven. Omdat ik in dit boek een aantal nieuwe inzichten heb verwerkt, richt ik me nadrukkelijk ook tot de snel groeiende groep van psychologen, therapeuten, coaches, counselors en andere begeleiders van mensen.


  Een aantal leden van deze beroepsgroep heb ik naar hun mening over dit boek gevraagd. Deze personen vonden zonder uitzondering dat de onderwerpen die ik hier ter sprake breng een goede en bruikbare aanvulling vormen op hun werk. In tweede instantie kan dit boek dus ook als een beknopte leidraad worden gebruikt door de hiervoor genoemde beroepsbeoefenaren.


  De (persoonlijke) verhalen die in dit boek als toelichting of voorbeeld worden gebruikt, zijn werkelijke gebeurtenissen die in het leven van mij bekende personen hebben plaatsgevonden. Om hun anonimiteit te waarborgen heb ik andere namen gebruikt en zijn specifieke en tot personen herleidbare situaties veranderd.


  Om de herkenbaarheid van overlevingsstrategieën zo groot mogelijk te maken, heb ik die beschreven in de vorm van een ‘typetje’ dat bepaalde dingen nooit doet en andere dingen weer altijd. Dergelijke personen bestaan natuurlijk niet. Iedereen beschikt over een combinatie van een paar overlevingsstrategieën, maar die komen alleen zo nu en dan naar voren. Ook heb ik enkele keren vormen van gedrag sterk gechargeerd weergegeven om de herkenbaarheid voor de lezer te vergroten.


  Misschien vraag je je bij het lezen van deze hoofdstukken af hoe de beschreven overlevingsstrategieën het gedrag van mensen beïnvloeden in hun relaties. Daar is inderdaad heel wat over te zeggen, reden waarom het onderwerp relaties niet in dit boek wordt beschreven maar in een volgend.


  In de hoofdstukken die het begrip ‘loslaten’ als onderwerp hebben, heb ik gekozen voor een aanspreekvorm die meer overeenkomt met de indringende en heel persoonlijke gesprekken die ik met mijn cliënten voer. Omdat wij elkaar nog niet persoonlijk kennen, bestaat de kans dat je deze aanspreekvorm als te direct ervaart.


  Graag wil ik heel duidelijk stellen dat dit beslist niet badinerend is bedoeld, maar dat het meer een manier is om je op een innerlijk niveau aan te spreken op de zwakheden die ons allemaal eigen zijn.


  De stappenplannen voor het loslaten bieden een weg die zich in de praktijk heeft bewezen. Dat betekent overigens niet dat het de enige weg is, er zijn er natuurlijk veel meer. Ik heb er echter voor gekozen om in dit boek alleen methodieken te presenteren die relatief simpel zijn en die kunnen worden uitgevoerd zonder de hulp van anderen.


  Ten slotte wil ik iedereen die een aandeel heeft gehad in de totstandkoming van dit boek heel hartelijk bedanken. Deze dank ben ik allereerst verschuldigd aan mijn cliënten, cursisten en vrienden die mij zoveel details over emotionele afhankelijkheid en overlevingsstrategieën hebben geleerd, gegeven en laten zien. Daarnaast ben ik ook veel dank verschuldigd aan de proeflezers, zonder wie dit boek nooit in zijn huidige vorm had kunnen verschijnen.


  De lezer die door dit boek belangstelling heeft gekregen voor mijn werk en die nader geïnformeerd wenst te worden, kan contact met mij opnemen via mijn website www.drsnel.nl.


  Rudolf Snel


  Voorwoord


  Een professor van een universiteit ging eens bij een bekende zenmeester op bezoek. Terwijl de zenmeester rustig thee inschonk, praatte de professor over zen. De zenmeester schonk de kom vol tot aan de rand en bleef daarna doorschenken. De professor keek naar de kom die overstroomde totdat hij zich niet langer kon beheersen.


  ‘Stop, de kom is helemaal vol, er kan niets meer bij!’ stamelde de professor. ‘U bent net als deze kom met thee’, antwoordde de zenmeester, ‘hoe kan ik u zen laten zien als u niet eerst uw eigen kom leegmaakt?’


  In deze anekdote zit veel waarheid. Er is ook veel wijsheid in te vinden. Het gedrag van de mens wordt voor een groot deel bepaald door aanleg en emotioneel temperament. Vanaf zijn geboorte heeft een kind eigen emotionele behoeften, zoals die aan veiligheid, aandacht en vertrouwen. Om aan die basale behoeften te voldoen, heeft de opgroeiende mens overlevingsstrategieën ontwikkeld. Door het hanteren van die strategieën probeert de mens zich van liefde en vertrouwen te verzekeren. Daarmee hoopt hij tevens de angst te vermijden dat hij niet zal overleven.


  Anderen, onder wie onze opvoeders, reageren sinds onze prille jeugd op de signalen die we uitzenden. Gedrag dat werd beloond, wordt verder ontwikkeld om de kans op overleven te vergroten. Gedrag dat een veiligheidsgevoel teweegbracht, wordt herhaald. En gedrag dat geen succes had, wordt afgeleerd. Zo is onze kop voortdurend volgeschonken.


  Volgens de huidige stand van de wetenschap is ineffectief gedrag niet af te leren. Wél is het mogelijk om nieuw, beter, of succesvoller gedrag aan te leren, waardoor het ineffectieve ongewenste gedrag afneemt. Op deze wijze voorkomt u dat uw kom overstroomt en kunt u met volle teugen van de thee des levens genieten. U zult dan de schoonheid van het leven (her)ontdekken en anders, bewuster in het leven staan.


  In dít boek wordt op heldere en herkenbare wijze breder en dieper ingegaan op de psychische processen die als gevolg van emotionele afhankelijkheid in de mens plaatsvinden. Er wordt beschreven hoe en waarom deze processen en emotionele afhankelijkheid tot stand komen, wat de schadelijke effecten ervan zijn en op welke wijze het automatisch plaatsvinden van de psychische processen en het ontstaan van de emotionele afhankelijkheid kunnen worden bestreden.


  Door een ingrijpende gebeurtenis in mijn leven ben ik bewust op zoek gegaan naar ‘iets’. Tijdens die spirituele zoektocht heb ik circa veertien jaar geleden dr. Rudolf Snel ontmoet. In de interactie die sindsdien tussen ons plaatsvindt, heb ik veel over mezelf geleerd. Door het gemeenschappelijke dat ons (ver)bindt, is niet alleen het in spirituele zin reizen veel aangenamer en interessanter geworden, maar is het vooral ook mogelijk om elkaar in de ander te spiegelen.


  Dit boek houdt de lezer ook een spiegel voor. Mogelijk zult u van tijd tot tijd niet tevreden of zelfs ontevreden zijn met het beeld dat u in de spiegel ziet. Besef dan, dat dit boek het begin van een grote verandering ten goede kan zijn en dat u het zelf in de hand heeft om tot uw werkelijke identiteit door te dringen en in overeenstemming daarmee te handelen. Als u dat bereikt, kunt u met volle teugen van uw thee genieten.


  Mr. Frank R. Lader


  Inleiding


  Soms gedragen mensen zich erg vreemd. Een beroemde professor blijkt wel erg verstrooid te zijn en struikelt tot grote hilariteit in de zaal herhaaldelijk over het snoer van zijn microfoon en over andere obstakels op het podium. Een brave huisvader gedraagt zich als een paranoïde CIA-er en wil in een restaurant alleen maar plaatsnemen als hij een stoel krijgt met zijn rug tegen de muur. Een Quote 500-zakenvrouw gedraagt zich thuis alsof zij de slavin van haar man is en verdraagt letterlijk alles van hem. Een Russische president gedraagt zich als een klein kind en een Amerikaanse president doet alsof hij een pubertje is dat in het fietsenhok iets stouts heeft gedaan. Een beroemde filmster gedraagt zich alsof hij de eigenaar is van de gemeente Malibu. Heel wonderlijk gedrag dat je van deze mensen misschien niet zou verwachten. Waarom doen zij dit?


  Massa’s mensen doen nog iets veel wonderlijkers en gedragen zich alsof zij in alle situaties een slachtoffer moeten zijn en zelf geen enkele wil of keuzemogelijkheid meer hebben. Eén van mijn leermeesters is David Gershon, de grondlegger van het Empowerment Institute in Amerika, adviseur van diverse regeringen op het gebied van empowerment en internationaal trainer. Hij vertelde mij eens dat slachtofferschap een internationale epidemie schijnt te zijn. Volgens hem lijdt vrijwel iedereen aan deze ‘ziekte’. Ik denk dat hij gelijk heeft en ik noem deze ziekte een emotionele afhankelijkheid.


  We voelen ons allemaal weleens op een emotionele manier afhankelijk van iemand. Iets in de geest van: ‘Ik kan dit niet want ik ben afhankelijk van hem of haar om …’, of: ‘Als hij of zij dat niet doet, dan …’ Ik ken niemand die dat een fijn gevoel vindt. Ik ken ook niemand die dit als een effectieve benadering van problemen beschouwt. Toch doen heel veel mensen dat. Maar is deze benadering eigenlijk wel nodig? Ik denk het niet. Ik denk dat het veel prettiger en effectiever kan.


  We kennen allemaal wel het psychologische verschijnsel ‘lange tenen hebben’. Als je daar in figuurlijke zin bovenop gaat staan, kan er een sterk emotionele reactie komen die over het algemeen niet prettig is, soms zelfs lachwekkend. De reactie staat in ieder geval niet in proportie tot wat je deed. We noemen dergelijk gedrag daarom buitenproportioneel. Minder bekend is het hoe en waarom van dit soort gedrag en vrijwel niemand schijnt te weten hoe je er van af kunt komen. In dit boek wil ik daar dieper op ingaan.


  We hebben allemaal een bepaalde aanleg en een eigen emotioneel temperament. Als er een kind wordt geboren, dan heeft het al direct zijn eigen emotionele behoeften. Vooral die aan veiligheid, aandacht en vertrouwen.1


  Al heel vroeg zijn we overlevingsstrategieën gaan ontwikkelen om aan onze basisbehoeften te voldoen. We proberen ons door middel van strategieën te verzekeren van liefde en vertrouwen, en we proberen de angst om niet te zullen overleven, te vermijden. Onze opvoeders in de vroege jeugd reageerden op onze signalen. Gedrag van ons dat beloond werd, hebben we verder ontwikkeld om de kans op overleven te vergroten. Gedrag dat een veiligheidsgevoel teweegbracht herhaalden we, gedrag dat geen succes had leerden we af.


  Het huidige wetenschappelijke standpunt is dat gedrag niet is af te leren. Je kunt alleen nieuw – of beter – gedrag aanleren waardoor het ineffectieve gedrag afneemt. Het resultaat hiervan is dat er dan twee soorten gedrag naast elkaar beschikbaar blijven. Dat verklaart waardoor ineffectief gedrag dat al een tijd niet is vertoont tóch plotseling weer de kop kan opsteken. Ineffectief gedrag komt meestal voor in de vorm van maskergedrag als gevolg van een emotionele afhankelijkheid, een vorm van verslaving. En verslavingen zijn niet uit te roeien.


  Maar je kunt wel leren hiermee om te gaan. Neem bijvoorbeeld een alcoholverslaving. Bij de AA leren verslaafden hoe ze nuchter kunnen blijven. Maar ze leren daar ook dat één glas al voldoende is om de verslaving direct weer terug te laten komen. De verslaving blijft het gehele leven bestaan, maar je kunt wel leren hoe je ermee om kunt gaan. En dat nieuwe gedrag kan dan het maskergedrag helemaal en blijvend gaan vervangen, hoewel de neiging en het verlangen blijven bestaan.


  De intensiteit daarvan neemt echter wel steeds verder af, totdat er eventueel weer een basisbehoefte in de knel komt. Iets dergelijks is vroeger ook de reden geweest voor het ontstaan van de emotionele afhankelijkheid met bijbehorend maskergedrag. We komen hier later nog uitgebreid op terug.


  Helaas werken veel psychologen – vooral in de GGZ en dergelijke instellingen – tegenwoordig hoofdzakelijk vanuit gedragsniveau en steeds minder psychodynamisch.


  Dit heeft beslist voordelen, maar ook nadelen. Bij een goede psychodynamische behandeling komt terugval vrijwel niet voor. En dat heeft weer grote voordelen voor de patiënt en voor de samenleving als geheel.


  Volgens C.G. Jung hebben we allemaal een archetypische neiging tot het vertonen van bepaalde gedragspatronen. Volgens hem stammen veel van onze archetypische neigingen nog uit de oertijd. Vooral emoties zoals angst en agressie spelen hier een grote rol. In de oertijd resulteerden die in de keuze tussen vechten en vluchten, afhankelijk van de situatie.


  Maar tegenwoordig komen dit soort fysiek gevaarlijke situaties vrijwel niet meer voor. Toch is dit archetypische ‘vecht-of-vlucht’-mechanisme blijven bestaan. Zodra mensen onzeker worden – dat hoeft dus niet meer een gevaarlijke situatie te zijn zoals de confrontatie met een levensgevaarlijke beer – hebben ze de neiging om te gaan vechten of vluchten. Gelukkig gebeurt dit tegenwoordig hoofdzakelijk verbaal.


  Dit is maar een voorbeeld. Feit is dat wij mensen in ons collectieve onbewuste een schatkamer aan potentiële gedragsmogelijkheden hebben verzameld. Welke van die mogelijkheden worden benut, hangt af van aanleg, omgeving en eigen keuze. Op basis van die aanleg (nature) en de aangeleerde overlevingsstrategieën (nurture) ontwikkelden we een bepaald regelmatig terugkerend gedrag: het gedragsrepertoire dat bij ons hoort, dat ons typeert. Helaas beperkt dit in hoge mate de eigen keuze.


  Maar zijn wij eigenlijk wel veroordeeld tot dit gedragsrepertoire? Moeten wij werkelijk leven volgens deze zelfopgelegde regels? Ik denk het niet. Het gedragsrepertoire typeert een beeld van onszelf, een beeld dat we via onze eigen strategieën zelf hebben ontwikkeld. Het laat niet zien wie we wérkelijk, in wezen zijn. Ik noem het ons ego, ons ‘valse’ zelfbedachte zelf, waarmee we ons maar al te graag identificeren. We zetten die gedragspatronen in om te overleven; het zijn automatismen die ons snel ter beschikking staan. We hebben deze patronen als kind aangeleerd en we zetten die voort in de volwassenheid omdat het ons repertoire is. We weten niet beter. Maar als volwassene hebben we die patronen niet meer zo nodig. Ze gaan ons op een gegeven moment zelfs belemmeren in onze ontwikkeling.


  Neem als voorbeeld een kind van vijf jaar oud dat te weinig aandacht kreeg van zijn moeder. Dit gebrek aan aandacht bleef zo totdat hij merkte dat hij wel aandacht kreeg als hij huilde. En zo werd een over-levingsstrategie geboren. Door aangepast gedrag te vertonen dat niet authentiek was, kon hij overleven. Dit aangepaste gedrag wordt maskergedrag genoemd. Hier is het een masker dat huilen laat zien. Op de leeftijd van vijf leverde dit maskergedrag hem op wat hij wilde: aandacht! Maar dit kind wordt ouder. Op zijn tiende wil dit gedrag nog weleens het gewenste resultaat opleveren, maar het maakt het kind er niet sympathieker op. Op zijn veertigste werkt deze overlevingsstrategie echter absoluut niet meer, integendeel. Het levert hem alleen maar zeer ongewenste resultaten op.


  Onze automatismen kunnen ons steeds meer gaan benauwen en beperken. Er kan dan onvrede ontstaan met onszelf en met de wereld om ons heen. We kunnen vervreemding ervaren, leegte en angst. Die onvrede is in eerste instantie onbewust. We projecteren onbewust ons oude ongenoegen op de omgeving van nu, een proces dat in de psychologie ‘overdracht’ wordt genoemd.


  Deze onvrede kan ons ook motiveren tot een spirituele zoektocht: ‘Er is toch meer tussen hemel en aarde dan dit … lijden?’ Ons ‘werkelijke zelf’ laat ons voelen dat het anders kan. Maar dan ontstaat er verwarring tussen ons valse zelf en ons ware zelf.


  Gewoonlijk identificeren we ons namelijk met ons valse zelf. Als dan ons werkelijke zelf ons het gevoel geeft dat het anders kan, dan denken we dat we met het loslaten van ons ego onze essentie kwijtraken en dat ervaren we in de praktijk als doodgaan. Ik heb dat gevoel meerdere keren gehad en geloof me, het is te vreselijk voor woorden.


  De waarheid is dat we onze essentie nooit kunnen verliezen. We kunnen met het loslaten van ons ego alleen maar iets winnen, namelijk het bewustzijn van ons werkelijke zelf. Erg verwarrend, maar zo is de praktijk van het leven.


  Er is sprake van een soort niveauverwarring.


  Allereerst is er het niveau van de werkelijkheid, het niveau waarop ons werkelijke zelf gewoon doorgaat met leven in een prachtige wereld. Je zou deze wereld het paradijs kunnen noemen, of de hemel.


  Daarnaast – of daaronder, zou je kunnen zeggen – hebben we zelf een ander niveau bedacht, een schijnwereld op een lager niveau die allesbehalve perfect is en waar je moet vechten om te kunnen overleven. Hier geldt de wet van de jungle, de survival of the fittest. Alleen met ‘goede’ overlevingsstrategieën heb je kans om hier te overleven. Zelf kun je er niets, en je bent er geheel afhankelijk van anderen, vooral emotioneel. Pakken wat je pakken kan, het maakt niet uit hoe. Anders overleef je het niet. Hier geldt het adagium: ‘Ikke, ikke, ikke en de rest kan stikke!’


  Je zou dit niveau de hel kunnen noemen, de plaats waarnaar we onszelf vanuit het paradijs hebben verbannen.


  In de praktijk leven we nu eens op het ene niveau, dan weer op het andere. Daardoor beleven we gevoelsmatig allerlei pieken en dalen. Maar meestal hebben we niet door dat we regelmatig van niveaus wisselen.


  Nu we iets meer weten over de niveauverwarring, wordt het ook duidelijker waarom zoveel mensen het gevoel hebben dat zij lijden. De reden hiervoor is te vinden in hun ego met emotionele afhankelijkheden en overlevingsstrategieën. Laat ik een voorbeeld geven van één van de bekendste overlevingsstrategieën. Bij deze strategie is onze emotionele en mentale overlevingsstrategie gericht op het inschatten van – en inspelen op – de behoeften van anderen. Dat staat soms zo centraal, dat we onze eigen behoeften nauwelijks meer onderkennen en dus verwaarlozen.


  We zijn met allerlei dingen bezig en zien niet echt meer waar we zelf behoefte aan hebben; staan daar zelfs niet meer bij stil. We hollen maar voort en richten ons alleen op de omgeving – die moet ons redden. We hopen dat die onze behoeften zal onderkennen en voor onze behoeften zal opkomen. We zijn (onbewust) op zoek naar iemand die voor de vervulling van onze behoeften zorgt. Maar we zullen onherroepelijk ontdekken dat die iemand er niet is!


  We zoeken koortsachtig, zoeken het nu bij de een, dan bij de ander; het is als het springen op ijsschotsen. Tot we op een gegeven moment ontdekken dat springen geen zin heeft. Het is per definitie gedoemd te mislukken, want we kunnen het alleen onszelf geven. Dan houden we op emotioneel afhankelijk te zijn van anderen. Dan kunnen we afscheid nemen van onze emotionele afhankelijkheden.


  1 Hoe herken ik emotionele afhankelijkheid?


  Heb je in je jeugd ook van die aardige mensen gekend van wie je het op bepaalde momenten zo benauwd kreeg? Een vriend van je ouders, een oom of een opa met wie je eigenlijk niet wilde knuffelen, totdat ze je omkochten met wat lekkers? Dan moest je ze wel een handje of kusje geven, want anders was je niet lief. Dan was je onbeleefd of stout.


  Die mensen probeerden je emotioneel afhankelijk van hen te maken. Emotionele afhankelijkheid gaat over onvrije liefde die dwingt, manipuleert en over grenzen gaat. En ook over mensen met heel lange tenen, die dwangmatig reageren zodra een van hun gevoeligheden wordt aangeraakt. In het voorbeeld hierboven is het nog vrij onschuldig, maar het wordt anders als je een gevangene wordt van je eigen liefde. Misschien herken je iets in de volgende voorbeelden.


  Jarenlang had Marian gehoopt ooit nog eens een man te ontmoeten die wel gevoelig en attent was. En toen onmoette ze Marcel. Het was liefde op het eerste gezicht en o, wat was hij gevoelig en attent. Hij was echt een heel bijzondere man. Hij was precies wat Marian nodig had. In haar jeugd had ze maar weinig aandacht gekregen. Daarom genoot ze nu zo van de warmte en aandacht die Marcel haar gaf, vooral op de momenten dat Marcel lief voor haar was.


  Maar vanaf het begin had Marian ook zijn andere kant gezien. Hij had haar al direct gevraagd om rekening te houden met zijn zwakheid, zijn overgevoeligheid. Ze hield zo veel van hem, dat ze hem dat beloofde. Ze hield van hem, dus dat was geen probleem, dacht ze. Maar dat werd het wel. Zijn overgevoeligheid werd een last die voor haar steeds zwaarder werd om mee te dragen in haar leven.


  Marcel bleek jaloers te zijn. Hij wilde ook precies weten wat Marian deed als hij er niet was. Hij controleerde haar. Hij belde haar zelfs op haar werk om te zien of ze daar inderdaad was. Hij belde ook met haar vriendinnen om zogenaamd iets te zeggen, maar Marian had wel door dat het controle was. Ze dacht dat dit dwangmatige gedrag bij hem hoorde en dat ze het maar van hem moest accepteren. Blijkbaar had hij dit nodig, hij was zo onzeker, zo gevoelig. Dit ging jarenlang zo door, totdat die loodzware last te veel voor haar werd. En toen …


  Een ander voorbeeld.


  Ineke had eindelijk een man ontmoet op wie ze helemaal gek was. Ze hield zo ontzettend veel van de charmante Piet, dat ze werkelijk alles voor hem overhad. Ze was zo blij dat hij in haar leven was gekomen. Deze fantastische relatie wilde ze koste wat koste in stand houden. Daarom stond ze Piet dingen toe waarvan ze later niet kon begrijpen dat ze dat had gedaan. Als ze uitgingen mocht hij dronken worden en ze zei er ook niets van als hij wegging en haar zomaar ergens liet zitten. Ze werd zelfs niet boos op Piet toen ze merkte dat hij haar leugens vertelde. Piet kwetste haar voortdurend, maar ze liet hem maar begaan. Die pijn verwerkte ze vanbinnen.


  Ze had er alles voor over om zijn geliefde te zijn en daar maakte Piet dankbaar gebruik van. Het ging maar door en ging maar door. Niets was voor Piet te gek. Hij bedroog Ineke regelmatig met andere vrouwen en ook dat liet ze maar gebeuren. Ze accepteerde alles van hem, tot ze merkte dat ze nog maar een schaduw was van de vrouw die ze ooit was. Toen was ze emotioneel helemaal leeg. En toen …


  Is het werkelijk mogelijk om te veel van iemand te houden? Bestaat er iets dat op liefde lijkt maar dat je van je vrijheid berooft? En zo ja, wat is dat dan?


  Bij emotionele afhankelijkheid gaan twee mensen op een ongezonde manier om met de liefde voor elkaar. In feite misbruiken ze die liefde. In de voorbeelden had Marcel een vrouw nodig die hem juist corrigeerde, en Ineke raakte zichzelf kwijt in haar liefde voor Piet. In dit soort relaties beschadigen mensen zichzelf en de ander, tot het moment waarop ze ontgoocheld raken en niets meer voelen. Dan voelen ze zich een nul, omdat de balans tussen geven en nemen is zoekgeraakt in hun liefdesrelatie.


  Ik weet uit eigen ervaring hoe akelig het is om dit te moeten ontdekken. Het is buitengewoon pijnlijk om iets dat je zo dierbaar was te moeten kwalificeren als ongezond en schadelijk. Dan heb je het gevoel dat je handen en hart helemaal leeg zijn wanneer je ontdekt dat je liefde misbruikt is.


  Maar je kunt ook veel van zo’n ervaring leren, omdat je bij die ander dingen hebt gezocht die je alleen in jezelf kunt vinden. Alleen wanneer je denkt dat je zelf niet compleet bent, kun je emotioneel afhankelijk worden van iemand anders. Maar dat eindigt altijd in een pijnlijke confrontatie met de liefde van je hart.


  Je kunt emotioneel afhankelijk worden van je partner, een vader of moeder en zelfs van je eigen kinderen. Maar ook van een vriend, vriendin, een geestelijke verzorger of iemand die je verafgoodt. Emotionele afhankelijkheid kan zich voordoen als een liefde die buitengewoon ongezond is, die je niet vrijmaakt en ook niet geneest. Dan raak je emotioneel gewond en voel je je klemgezet.


  Zoals we later zullen zien, kan emotionele afhankelijkheid ook nog andere vormen aannemen. Maar ongeacht de vorm, emotionele afhankelijkheid druist altijd in tegen alles wat werkelijke liefde is.


  Om te ontdekken wat emotionele afhankelijkheid precies is en hoe je die kunt loslaten, zullen we eerst een paar begrippen introduceren.


  2 Weg van de werkelijkheid


  Mensen zijn soms vreemde wezens. Dat we anderen weleens voor de gek houden is zachtjes uitgedrukt niet zo netjes. Maar wat te zeggen van onze gewoonte om onszelf regelmatig voor de gek te houden?


  Toch doen we dat allemaal vrijwel dagelijks. Soms is daar een goede reden voor en doen we dat uit zelfbescherming. Maar na verloop van tijd zijn we die goede reden vergeten en gaan we er uit gewoonte mee door. Uiteraard leidt dit tot ongewenste situaties, die soms hilarisch zijn, maar meestal erg pijnlijk.


  Wanneer we onszelf voor de gek houden, doen we net alsof de werkelijkheid anders is dan die in werkelijkheid is. Dit klinkt heel raar en dat is het ook. Veel psychologen en psychiaters hebben dat vreemde verschijnsel onderzocht. Om hun resultaten en mijn verdere onderzoek te kunnen begrijpen, zal ik eerst een paar begrippen uitleggen.


  De schaduw


  Mensen kennen gewoonlijk lang niet al hun eigenschappen. Dat komt doordat zij de neiging hebben om zich te concentreren op sommige van hun eigenschappen terwijl ze andere vaak minder of geen aandacht geven en soms ronduit ontkennen. Hierdoor wordt het bewustzijn van hun persoonlijkheid verdeeld in:


  1 een bewust deel;


  2 een bewust maar ongewenst deel;


  3 een ontkend deel dat verdrongen wordt en onderbewust blijft.


  Deze verdeling van het bewustzijn van de persoonlijkheid vindt plaats op grond van het eigen zelfbeeld, hoe iemand zichzelf ziet.


  De combinatie van de delen 2 en 3 wordt door Carl Gustav Jung ‘de schaduw’ genoemd. De schaduw bestaat dus uit twee delen. Het eerste deel is het gedeelte van het bewustzijn van de persoonlijkheid dat mensen wel van zichzelf kennen maar liever niet aan anderen willen laten zien. Het andere deel is het verdrongen deel van de persoonlijkheid dat ze niet – of niet meer – kennen. Samen vormen deze twee delen van het bewustzijn de schaduw.


  Wanneer mensen over zichzelf vertellen, dan beschrijven zij het deel van hun persoonlijkheid dat ze bereid zijn aan anderen te laten zien, dus de persoonlijkheid zonder de schaduw. Dus hoe groter de schaduw is, des te minder zij van zichzelf laten zien. En dat zijn nu juist de kenmerken van de meest ongezonde overlevingsstrategieën.


  Nu is het bekend dat mensen zich optimaal voelen en het beste functioneren wanneer zij authentiek leven, dus wanneer zij gewoon helemaal zichzelf kunnen zijn en al hun kwaliteiten kunnen benutten. Vrijwel iedereen weet dat je het beste overkomt bij anderen als je gewoon jezelf bent. Dat is een gezonde manier van leven. Dit in schril contrast met de ongezonde manier van leven met overlevingsstrategieën die gekenmerkt worden door een grote schaduw.


  Een grote schaduw heeft dus grote nadelen. Naarmate je schaduw groter wordt, neemt het aantal kwaliteiten dat je kunt gebruiken af en voel je je minder zeker van jezelf. Als je een grote schaduw hebt, blijven dus veel kwaliteiten onbenut en functioneer je niet goed.


  Persoonlijke groei betekent onder meer het verkleinen van je schaduw. Want dan pas begin je de kwaliteiten te ontwikkelen die in je schaduw zijn terechtgekomen. Dat is ook de betekenis van de aloude woorden: ‘Ken U Zelve’, die boven de tempelpoort staan van het bekende orakel van Delphi.


  Een belangrijke reden waarom mensen hun schaduw niet durven te laten zien, is omdat zij zich dan niet veilig voelen. Naarmate zij zich veiliger voelen, durven zij meer van zichzelf te laten zien. In heel veilige situaties durven zij zelfs een heel stuk van hun schaduw te laten zien. Vooral in huwelijken speelt dit een grote rol. Veel mensen durven zelfs dan nog maar heel weinig van hun schaduw te laten zien, dat voelt gewoon niet veilig genoeg. Toch is bekend dat huwelijken veel aan kwaliteit winnen naarmate je meer van jezelf laat zien aan je partner, naarmate je minder geheimen hebt voor elkaar. Dus hoe veiliger je je voelt, hoe meer je van je schaduw durft te laten zien. Aan de andere kant is het ook zo dat, hoe onveiliger je je voelt in een situatie, hoe minder je van jezelf durft te laten zien. Er is een heel scala aan gradaties van veiligheid. Daarom hebben mensen de neiging om afhankelijk van de veiligheid van de situatie steeds weer een ander deel van de persoonlijkheid te laten zien. En wat ze dan laten zien hoeft ook niet altijd te stroken met de waarheid. Vaak laten ze allerlei zelfbedachte persoonlijkheden zien waar ze zich in die situatie veilig bij voelen, die voor hun gevoel bij die situatie passen. Ze laten (onbewust) een beeld van zichzelf zien dat ze zelf hebben bedacht.


  Maskers


  In de inleiding hebben we het hiervoor genoemde beeld voorlopig het ‘valse zelf’ genoemd, in tegenstelling tot de werkelijke persoonlijkheid die we daar het ‘ware zelf’ noemden. In de psychologie staat dit verschijnsel bekend als een ‘masker’, een masker dat je opzet om je werkelijke zelf te beschermen. Op zich een vreemd idee, maar zo zitten mensen kennelijk in elkaar.


  Waarom zouden we ons ‘ware zelf’ moeten beschermen? En waartegen? Iets dat werkelijk is heeft geen enkele bescherming nodig, het kan ook niet worden gekwetst. Dit in tegenstelling tot ons ‘valse zelf’ dat wel veel bescherming nodig heeft omdat het gemakkelijk kan worden gekwetst zodra iemand door dat ballonnetje met gebakken lucht heen prikt. Dat is natuurlijk heel pijnlijk. Dit illustreert weer eens hoe gemakkelijk we ons identificeren met ons ‘valse zelf’.


  In verschillende situaties hebben mensen dus de neiging om verschillende maskers op te zetten. Een masker is een bepaald ‘typetje’ dat mensen gaan spelen, waardoor zij zich aan anderen anders voordoen dan zij zich vanbinnen voelen. Ieder masker heeft een eigen stemgeluid dat daarbij hoort en heeft zo zijn eigen woorden. Het heeft ook een eigen gezichtsuitdrukking en een eigen houding.


  Een masker heeft tot doel te voorkomen dat anderen kunnen zien wie je op dat moment werkelijk bent. Kortom: ieder masker heeft zo zijn eigen kenmerken en gedrag. We noemen dat ‘maskergedrag’. Maskergedrag is altijd gebaseerd op angst, de angst om je ware gezicht te laten zien. Meestal hebben mensen het niet eens in de gaten dat zij een masker opzetten, maar soms doen ze het heel bewust.


  Wanneer iemand een masker opzet, verandert hij drastisch. Zijn lichaamstaal verandert, de manier waarop hij praat, hij gebruikt andere woorden, hij heeft een ander stemgeluid, hij heeft een andere gezichtsuitdrukking en een andere houding. Al het uiterlijke verandert, maar wat hij niet kan veranderen is hoe hij zich voelt.


  In communicatie is de lichaamstaal het belangrijkste, en die is onlosmakelijk verbonden met hoe je je voelt. Als iemand dus een masker opzet, blijft de lichaamstaal hetzelfde maar alle andere persoonskenmerken veranderen, waardoor die niet meer met elkaar kloppen. En dat schept een enorme verwarring bij andere mensen. Dat verstoort de communicatie, er klopt iets niet, er is geen echt contact meer.


  Daarom heeft maskergedrag dan ook vrijwel altijd een ongewenst, negatief resultaat. Dat is natuurlijk erg jammer voor de gemaskerde persoon, want het masker was nu juist bedoeld als een effectieve verdediging tegen een onveilige situatie. En dat mislukt altijd jammerlijk omdat het de communicatie verstoort, waardoor de situatie zelfs onveiliger gaat aanvoelen.


  Maskers zijn dan ook zelden nuttig en ze hebben altijd nadelen. Toch vertonen we allemaal van tijd tot tijd een vorm van maskergedrag.


  Beelden


  Wanneer mensen een vervelende ervaring doormaken, kunnen ze vermijdingsgedrag gaan vertonen. Heel begrijpelijk, want wie wil er nu steeds weer vervelende ervaringen doormaken?


  En een ezel … Ja, inderdaad!


  Maar vermijdingsgedrag heeft ook zo zijn nadelen. Als je dat soort gedrag vertoont, kunnen er kwaliteiten van je in de schaduw terechtkomen. Hoe gaat dat in zijn werk?


  Na een vervelende ervaring kun je in een soortgelijke situatie het gevoel krijgen dat er een stemmetje is dat zegt: ‘Dat kun je maar beter niet doen, want dan gebeurt er waarschijnlijk weer iets vervelends.’ De kans is dan groot dat je het inderdaad niet doet. Het nadeel is dat je bepaalde dingen niet meer gaat doen. Vooral als je dat stemmetje regelmatig hoort.


  Maar als je bepaalde dingen niet meer doet, betekent dat ook dat je die kwaliteiten na verloop van tijd niet meer inzet; dan raak je die kwaliteiten kwijt, ze komen in je schaduw terecht. En dat verarmt je leven. Je wordt zo steeds minder wie je werkelijk bent, je wordt langzamerhand een schaduw van jezelf.


  Hiermee bedoel ik natuurlijk niet dat je maar als een ezelachtig slachtoffer je voortdurend aan dezelfde steen moet stoten. Ik bedoel dat het geen goed idee is om nooit meer op reis te gaan als je één steen wilt vermijden. Je kunt rustig op reis blijven gaan en tóch die ene steen vermijden. Er zijn andere manieren om een steen te vermijden zonder de kwaliteit van reizen te verliezen.


  Dit is slechts een voorbeeld, maar het illustreert een heel belangrijk punt. Mensen hebben namelijk erg veel last van de negatieve consequenties van gedrag dat eerst een positieve consequentie had! In bijvoorbeeld de GGZ wordt vanwege dit soort problemen tegenwoordig veel cognitief gewerkt op gedragsniveau.


  Terug naar dat waarschuwende stemmetje van zonet. Dat was natuurlijk niet echt een stem, maar meer een gevoel. Het heeft te maken met een emotie die hoort bij die nare ervaring. Nu hebben emoties – vooral die uit het verleden – vaak niet zo veel te maken met de werkelijkheid van een situatie.


  In dit geval is het een emotionele herinnering die heel subjectief is.


  Het is geen objectief verslag van die nare situatie, maar een soort subjectieve, emotionele conclusie die we hebben getrokken. Het is een beeld van die situatie, geen werkelijkheid. Psychologen noemen dat een ‘beeld’.


  Dat waarschuwende stemmetje was het beeld dat je van die situatie had. Het heeft dus weinig of niets met de werkelijkheid van die situatie te maken, maar alles met het beeld van die situatie.


  Voorbeelden van beelden zijn:


  


  • Als je mensen vertrouwt, maken ze altijd misbruik van je.


  • Vrouwen zijn niet te vertrouwen.


  • Als je ze één vinger geeft, nemen ze de hele hand.


  • Eens een dief altijd een dief.


  • Werk delegeren heeft geen zin, ik doe het zelf veel vlugger en beter.


  • Als ik haar laat zien dat ik boos ben, dan wil zij niets meer met me te maken hebben.


  Deze beelden zijn niet alleen onjuist, ze fungeren ook als dogma’s die vaak de basis vormen voor ons gedachtekader, de manier waarop wij denken. Het zijn emotioneel verankerde overtuigingen waarop ons wereldbeeld rust, ons paradigma. Het resultaat van dergelijke beelden is dat we een onjuiste voorstelling hebben van de wereld om ons heen. Dit soort onjuiste beelden veroorzaken dus illusies omtrent de werkelijkheid en leiden daardoor tot ineffectief gedrag en maskergedrag. Zij hebben alleen maar nadelen.


  Toch hebben we allemaal bepaalde beelden en het is altijd lastig om die los te laten. Dat komt doordat deze beelden niet alleen mentaal zijn, maar tevens emotioneel. Het is vooral de emotionele kant van beelden die er heilige huisjes van maakt. Die veroorzaakt ook de lange tenen waar de inleiding van dit boek mee begon. Daarom zijn sommige beelden voor een bepaald iemand volledig onbespreekbaar, terwijl je over andere beelden zonder enig probleem kunt praten.


  Illusies


  In beide gevallen die genoemd worden in de vorige paragraaf is er sprake van een illusie, maar er zijn drie soorten illusies. Vandaar ook de verschillende waarde die sommige beelden voor ons hebben. Ik onderscheid de volgende drie soorten illusies:


  1 illusie


  2 begoocheling


  3 overlevingsstrategie


  1. Illusie


  Een ‘normale’ illusie is een mentaal beeld dat we hebben van een situatie. Het beeld is weliswaar onjuist, maar het kan gemakkelijk worden rechtgezet met de juiste argumenten.


  2. Begoocheling


  Een begoocheling is een emotioneel beeld van een situatie en het levert veel emotionele pijn op bij de eigenaar van dit beeld als je daarover wilt praten. Dit soort beelden is maar heel moeilijk te veranderen en ze leveren de eigenaar veel problemen op.


  3. Overlevingsstrategie


  Een overlevingsstrategie zou je een ‘spiritueel beeld’ kunnen noemen. Het is een begoocheling die een eigen leven is gaan leiden doordat deze zich heeft verenigd met een stukje van het bewustzijn. Het heeft hierdoor een soort eigen levensvorm gekregen met een eigen bewustzijn en eigen creativiteit. Overlevingsstrategieën zijn daardoor buitengewoon creatief als het gaat om het bereiken van hun doel: het overleven in bepaalde situaties.


  In de tegenwoordig zo populaire Een cursus in wonderen2 wordt dit type illusie ‘het ego’ genoemd, dat op uiterst geraffineerde wijze de persoonlijkheid weet te misleiden om zijn eigen doelen te realiseren. Dit wordt daar toegelicht met veel voorbeelden. Het spreekt vanzelf dat het vrijwel onmogelijk is om dit type illusie te veranderen. Let op, ‘vrijwel onmogelijk’ is natuurlijk niet hetzelfde als ‘onmogelijk’.


  De genoemde Cursus heeft juist tot doel om minder last te hebben van het ego en het woord ‘wonderen’ wordt niet voor niets gebruikt. Heel veel mensen hebben deze cursus dan ook met succes doorlopen.


  Vrijwel alle beelden zijn ontstaan als gevolg van pijnlijke ervaringen in het verleden.


  Daarnaast kunnen beelden ook ontstaan als een zogenoemde ‘ouderboodschap’. Dit is het voorbeeld dat de ouders geven, de manier waarop de ouders hun kind voorleven.


  Ten slotte hebben ook de waarden en normen in de omgeving van iemand een grote invloed op het ontstaan van beelden.


  Het is belangrijk om erachter te komen hoe een bepaald beeld bij jezelf is ontstaan, omdat je het anders niet kunt veranderen. Daarbij is het belangrijk om onderscheid te maken tussen de drie soorten illusies.


  Beelden van het eerste type zijn redelijk gemakkelijk te veranderen. Zodra je hebt gezien dat het beeld niet klopt, is het een natuurlijke reactie om een dergelijk beeld bij te stellen.


  Beelden van het tweede type vergen veel meer aandacht en dat over een langere periode van tijd. Om dit soort beelden te veranderen, heb je een tweetrapsraket nodig, waarbij het venijn in de staart zit. Eerst moet je het onjuiste beeld ontdekken en inzien dat het verkeerd is. Dit is niet zo moeilijk, en zodra dit is gelukt, heb je het mentale deel ervan overwonnen. Dat deel komt overeen met illusies van het eerste type. Maar er is ook nog een emotioneel deel, en dat geeft zich niet zo maar gewonnen.


  Veranderen van het emotionele deel hiervan kost erg veel bloed, zweet en tranen. Het moet wegslijten. Je moet er een lange adem voor hebben, maar het is te doen. In mijn praktijk van coaching en therapie heb ik veel cliënten dit tot een goed einde zien brengen.


  Beelden van het derde type – overlevingsstrategieën – zijn nog veel moeilijker te veranderen. Maar ook dit is uiteindelijk mogelijk. De eerdergenoemde Een cursus in wonderen is specifiek voor dit doel geschreven. Loslaten van dit soort beelden omvat onder meer het maken van onderscheid tussen de werkelijkheid van die situatie, de gedachten of fantasieën daarover en de emotionele en spirituele reactie daarop. Maar dat is alleen nog maar het begin. Daarna ga je in emotionele en spirituele zin op reis. En dat is geen vakantietochtje! Alleen zo kunnen de emotionele en spirituele componenten van het derde soort beeld worden losgelaten en daarmee ook het beeld zelf.


  Overdracht


  Beelden kunnen de ervaring van situaties, en het gedrag daarin, volledig veranderen. Dit is vooral het geval wanneer er sprake is van overdracht. Met overdracht wordt bedoeld dat emotionele ervaringen uit het verleden worden overgedragen op de huidige situatie, waardoor je hierop reageert alsof het weer diezelfde situatie van vroeger is. De eerdere ervaring wordt dan herbeleefd in het heden. Overdrachtsmechanismen verlopen volkomen onbewust en automatisch, waardoor bepaalde situaties van vroeger keer op keer worden herhaald. Daardoor is het erg moeilijk om overdracht te herkennen en te veranderen.


  Hoe komt overdracht tot stand? Overdracht heeft te maken met de emotionele reactie van mensen op bepaalde situaties. Iedereen reageert er anders op. De een begint te lachen, de ander begint te huilen, weer iemand anders wordt boos. Er zijn ook mensen die er totaal niet op reageren, het doet hun niets. Iedereen heeft zo zijn eigen unieke manier van reageren op een bepaalde situatie en het aantal mogelijke reacties is daardoor beperkt. Dat komt doordat iedereen op zijn levenspad zijn eigen emotionele bagage bij zich heeft.


  We hebben allemaal een aantal onverwerkte emotionele ervaringen van vroeger in wat ik ons ‘emotionele rugzakje’ noem. En al die persoonlijke ervaringen zijn elk op zich verbonden met een bijbehorende, zeer persoonlijke, emotionele reactie, die we ooit hebben gevormd, meestal in onze jeugd. Daarom hebben we allemaal zo onze eigen, specifieke reactie op een situatie.


  We hebben dus allemaal ons eigen emotionele rugzakje. Wanneer we ergens op reageren, ‘kiezen’ we één van die persoonlijke, onverwerkte emoties met de daarbij behorende typisch eigen emotionele reactie uit ons rugzakje.


  Kiezen is dan wel kiezen tussen aanhalingstekens, omdat er in feite helemaal geen sprake is van bewust kiezen, maar eerder van een zo goed als automatisch verlopend proces: er gebeurt iets en we reageren gewoonweg.


  Aan de hand van de opgeroepen emotie interpreteren we nu de gebeurtenis die de emotie opriep. Dit interpreteren doen we door middel van overdracht.


  We plakken een emotioneel plaatje op de situatie waarin we ons bevinden, zodat deze er in onze ogen anders uitziet. Maar het is niet zo maar een plaatje.


  Het plaatje dat we op de situatie plakken is een deel van het overdrachtsmechanisme. Het is een plaatje dat we specifiek voor die bepaalde situatie maken en dat ervoor moet zorgen dat de emotie die we voelen logisch en gerechtvaardigd lijkt. Op deze manier vormen we onze eigen waarneming. Maar het is een perceptie die niet veel meer is dan een interpretatie van de situatie. Vergeet hierbij niet dat dit mechanisme volkomen onbewust en automatisch is. Het is dus niet zo dat we even de tijd nemen om te gaan verzinnen wat voor plaatje we nu weer eens op een situatie zullen gaan plakken.


  Wat zijn dat voor emotionele plaatjes die we op situaties plakken? Het zijn plaatjes die onze emoties moeten verklaren, want de werkelijkheid van de situatie die we zien is absoluut niet in overeenstemming met de emoties die we voelen. Met dat plaatje passen we daarom de situatie aan om in overeenstemming te komen met onze emoties. Stel, we zien een aardige oude heer aan een tafeltje recht tegenover ons zitten. Hij glimlacht naar ons. Als het goed is zou dat een prettig gevoel bij ons moeten oproepen. Maar we voelen een heel andere emotie. Wat gebeurt er dan?


  Als we bijvoorbeeld kwaad zijn geworden, zien we buiten ons ook een reden om kwaad te worden. Stel, we begonnen te huilen, dan zullen we ook redenen zien om bedroefd te worden. En liet het hele gebeuren ons koud, dan zullen we buiten ons iets zien dat totaal onbelangrijk is. Dus:


  


  • we voelen boosheid en daarom zien we buiten ons een gangster;


  • we voelen ons gekwetst of vernederd en daarom zien we buiten ons een tiran;


  • we voelen ons ongeïnteresseerd en daarom zien we iemand die niet belangrijk is;


  • we voelen iets en daarom zien we iets buiten ons dat we zodanig veranderen dat ons gevoel nu verklaarbaar en redelijk lijkt.


  Het is natuurlijk de omgekeerde wereld en we houden onszelf ontzettend voor de gek. En natuurlijk wil geen enkel redelijk denkend mens zoiets doen. Maar dat is nu juist de clou. Bij overdracht zijn we geen redelijk denkend mens meer. We zitten midden in een psychologisch fenomeen zonder dat te beseffen. Als je objectief zou kunnen zien wat je deed, zou je er dan nog mee door willen gaan? Dat lijkt me niet. Daarom doe ik hier een poging om je bewust te maken van dit soort onbewuste processen. Want als je ze gaat herkennen en doorkrijgt wat er werkelijk gebeurt, dan is de kans groot dat je smakelijk gaat lachen en ermee ophoudt.


  Bij overdracht zien we dus niet de normale volgorde zoals die gebruikelijk is in de werkelijkheid: er gebeurt eerst iets en op grond daarvan voelen we iets wat precies aansluit bij wat er gebeurt. Hier is het net andersom, overdracht creëert illusies die aanvoelen als werkelijkheid, en in illusies staat altijd alles op zijn kop, het is meestal honderdtachtig graden anders.


  Hier wordt een emotie van vroeger opgeroepen en op grond daarvan wordt de gebeurtenis die dat gevoel bij ons opriep geïnterpreteerd. We maken het voorval door middel van projectie ‘passend’ bij ons gevoel. In feite keren we dus de wereld om en we zien dan een wereld die niet bestaat. We zien dus een wereld die we zelf hebben gemaakt.


  Die omkering gaat overigens razend snel; je kunt zeggen dat emotie en projectie zo goed als tegelijk ontstaan.


  Op deze manier maken we een gesloten systeem. Waarneming en emotie rechtvaardigen elkaar over en weer. Eerst zijn we boos zonder dat daar enige werkelijke reden voor is die bij de betreffende situatie hoort. Daarom plakken we een plaatje op die situatie omdat we niet iets anders willen zien dan we voelen. Vanwege dat plaatje zien we nu een gangster in plaats van dat aardige oude heertje. En omdat we nu buiten ons een gangster zien, worden we nog bozer.


  En omdat we nu nog bozer zijn dan zonet, zien we nu iemand van het kaliber Adolf Hitler, waardoor we nog bozer worden, enzovoort. Op deze manier sluiten we ons op in een onwerkelijke ‘werkelijkheid’, een illusie die een emotionele gevangenis wordt waarin we ons opgesloten voelen.


  Wanneer er sprake is van overdracht, kun je niet meer vrij en spontaan reageren op een situatie, maar is het gevoel en gedrag bepaald door de condities van die vroegere situatie. Dit wordt daarom ook wel ‘geconditioneerd leven’ genoemd. Deze eigenschap van overdracht maakt het mechanisme wat meer herkenbaar: je voelt je onvrij in plaats van vrij. Het gedrag wordt geconditioneerd door de beelden die verbonden zijn met die situatie en niet door de situatie zelf.


  Vanwege al die overdracht is iemand die geconditioneerd leeft niet echt meer een vrij mens van goede naam te noemen. Dat hij niet meer vrij is om op een authentieke manier te reageren is nu duidelijk. Maar wat denk je van zijn goede naam als hij op iedereen reageert alsof het een gangster is?


  Het gedrag dat door die situatie wordt opgeroepen is dus al vooraf bepaald. Je voelt je geblokkeerd en er komt een onprettige spanning in het contact. Je gaat reactief reageren in plaats van creatief, dus niet meer van binnenuit, maar vanuit een afhankelijkheid van anderen. Je past je veel meer aan dan je eigenlijk wilt, met het doel iets bij hen te bereiken.


  Meestal vindt overdracht plaats vanuit jeugdervaringen. Wanneer dit gebeurt, wordt het gedrag vaak een kopie van het gedrag van de ouders in die situatie.


  Tegenoverdracht


  Wanneer je te maken krijgt met overdracht van anderen, dan wordt het moeilijk om niet zelf ook in de overdracht te schieten. Dit is vaak moeilijk te herkennen en te voorkomen.


  Wanneer iemand op je reageert vanuit overdracht, dan is zijn reactie nogal gespannen, emotioneel en buitenproportioneel. Het is dan een reactie gebaseerd op het verleden van die persoon en dat heeft dus niets met jou te maken. Maar zijn emoties kunnen gemakkelijk emoties bij jou oproepen en die hebben dan weer met jóúw verleden te maken.


  Bij overdracht en tegenoverdracht is er dus geen sprake van communicatie, maar van een vreemd spelletje dat op emotioneel niveau wordt gespeeld door twee verschillende verledens. Het is een veldslag uit het (verre) verleden dat in het heden wordt nagespeeld door twee strijdkrachten die elkaar niet kennen. Voor anderen is dit een heel vreemd schouwspel dat voor hen onbegrijpelijk is.


  Het is volslagen idioot, maar vrijwel iedereen doet dat bijna dagelijks. Of dacht je dat de ruzies met je levenspartner over een plakje kaas of een blaadje sla werkelijk daarover gingen? De meeste ruzies gaan niet over het onderwerp dat op tafel ligt, dat is alleen de oppervlakte ervan.


  Waar het werkelijk over gaat is emotionele pijn uit het verleden die in het heden door iemand wordt aangeraakt. En dat doet natuurlijk pijn; je voelt dan die oude pijn weer en je wilt direct terugslaan. Maar waartegen? En tegen wie? En waarom? Was er werkelijk een aanval? Nee, natuurlijk niet! De ander vertelt je alleen dat hij nu wordt herinnerd aan iets pijnlijks dat hem vroeger is overkomen. Dat betekent niet dat jij nu fel moet reageren met de boosheid die je ooit hebt ervaren vanwege iets naars dat jou ooit is overkomen. Maar als je niet heel goed oplet, gebeurt dat wel. En dan heb je weer een vervelende ruzie die nergens op slaat.


  Wanneer iemand vanuit overdracht op je reageert, voelt hij zich afhankelijk en niet vrij. Op dat moment zijn zijn reacties volkomen geconditioneerd door zijn verleden. Zodra je dan uit tegenoverdracht reageert, word je zelf ook afhankelijk en geconditioneerd vanuit je eigen verleden. Je gaat je dan ook onvrij en gespannen voelen en de communicatie wordt volledig in de war gestuurd.


  De overdracht van de ander was een reactie op een vervelende situatie uit zijn (verre) verleden. Hij eist nu genoegdoening, maar hij heeft niet in de gaten dat hij die van de verkeerde persoon eist. Bij tegenoverdracht ga je in op die eisen van de ander en kun je op dat moment jezelf niet meer zijn. Dan ben je ineens weer dat kleine jongetje of meisje dat te maken heeft met een onredelijk boze vader. Alleen is het niet je vader die tegenover je staat, maar dat heb je dan niet meer in de gaten. Jouw reactie wordt helemaal geregisseerd door de condities van die situatie met je vader. Er is geen verband meer met wat de ander je vertelt en je reactie lijkt dan buitensporig.


  Dit vreemde spelletje begint meestal met iemand die als een klein kind probeert om iets van je gedaan te krijgen. Alsof jij zijn vader of moeder bent. Je eerste reactie zou dan kunnen zijn: ‘Hou op, zeg, je gedraagt je als een jengelend kind!’ Als er sprake is van tegenoverdracht heb je die vrijheid niet meer en word je door die ander gedwongen om de positie van die vader of moeder in te nemen. Je bent nu niet meer vrij en je positie is afhankelijk geworden van hem. Nu kun je niet meer gewoon jezelf zijn.


  De ander begon het spelletje door de houding aan te nemen van een kind dat tegen zijn ouders opkijkt. Als je mee wilt spelen, moet je dus de houding aannemen van een ouder die neerkijkt op zijn kind. Andere keuzes zijn er niet meer voor je. Je enige vrijheid bestaat nog uit de reactie van het personage dat je in dit toneelstukje speelt. Speel je de liefdevolle ouder die het kind zijn zin geeft of troost? Of speel je de boze ouder die het kind bestraft? Zelfs deze vrijheid is maar een schijnvrijheid, want in de tegenoverdracht wordt je reactie weer bepaald door je éígen verleden.


  3 Emotionele afhankelijkheid als surrogaatbehoefte


  Je mag aannemen dat mensen bij hun geboorte helemaal compleet zijn en dat ze dan nog een oneindig potentieel hebben. Dat neemt niet weg dat ze natuurlijk wel basisbehoeften hebben, zoals de behoefte aan acceptatie, voedsel, aandacht, vrijheid, liefde en steun. En in deze basisbehoeften moet in hun eerste levensjaren door de mensen in hun omgeving worden voorzien.


  Surrogaatbehoeften


  Als dat niet of in onvoldoende mate het geval is, gaan ze op zoek naar geschikte vervangers en zo ontstaan surrogaatbehoeften. De basisbehoefte zelf speelt nauwelijks meer een rol in deze zoektocht, het gaat nu alleen nog maar om de surrogaatbehoeften, althans op bewust niveau. Op deze manier is er nu een behoefte ontstaan aan iets dat ze niet werkelijk nodig hebben, en de in de knel geraakte werkelijke behoefte wordt verdrongen. Hierdoor krijgen ze de misplaatste overtuiging dat ze niet compleet zijn. Surrogaatbehoeften zijn niet meer dan een vlucht van de werkelijke basisbehoefte die in de knel is gekomen.


  Zo raken mensen meer en meer vervreemd van hun werkelijke identiteit en menen ze allerlei behoeften te hebben, zoals: liefdesvervangers, vluchtwegen en verslavingen, zoals roken, seks, snoepen, tv-kijken, sporten, werkverslaving, drinken, drugs et cetera. En dat alles vaak in overdreven mate, want de vervangers bevredigen niet echt. Dergelijke mensen gaan zich dan onzeker voelen en er ontstaat stress. Ze voelen dan een sterk toenemend verlangen om aan de surrogaatbehoefte toe te geven.


  Dat verlangen is sterk emotioneel van aard en verlangens zijn over het algemeen de motor van projecties en overdracht. Vandaar ook dat de Boeddha predikte dat verlangens de bron van alle kwaad zijn. Althans, daar kwam het zo’n beetje op neer. Het verlangen naar de vermeende vervullers van de surrogaatbehoefte is een afhankelijkheid, een emotionele afhankelijkheid. We zijn emotioneel afhankelijk geworden van datgene waar we op onze surrogaatmanier behoefte aan denken te hebben. Emotionele afhankelijkheid is dus een surrogaatbehoefte. Daarmee hebben we eindelijk het antwoord gevonden op de vraag waar we in het begin van dit boek naar zochten:Wat is emotionele afhankelijkheid?


  Surrogaatbehoeften – of emotionele afhankelijkheden – vormen in feite de startpositie voor overdracht. Het gaat hierbij om surrogaatbehoeften die worden gevoeld zodra een werkelijke basisbehoefte in de knel dreigt te komen.


  Wanneer je dan toegeeft aan deze surrogaatbehoefte, begint de overdracht (vanaf de situatie waarin voor de eerste keer de werkelijke basisbehoefte in de knel kwam) pas werkelijk en dan ga je maskergedrag vertonen. Surrogaatbehoeften zijn dus behoeften uit de schaduw waarmee iemand wordt aangespoord om een bepaald gedrag te gaan vertonen, dat op het eerste gezicht sociaal acceptabel lijkt, maar in feite een valkuil is voor overdracht.


  De surrogaatbehoefte of emotionele afhankelijkheid kan worden gezien als een sensor die voortdurend de omgeving afspeurt naar mogelijk gevaar. Bij het eerste signaal van deze sensor heb je een aantal keuzevragen:


  


  • Is hier werkelijk sprake van gevaar?


  • Is het een vals alarm?


  • Zal ik dit signaal negeren?


  • Zal ik dit signaal noteren als een vals signaal en vervolgens mijn eigen weg gaan?


  Deze vier vragen zijn belangrijk genoeg om er even bij stil te staan.


  Vraag 1. Als er werkelijk gevaar dreigt, zul je adequaat moeten reageren. Nogal wiedes, zul je misschien zeggen. Maar stel je die vraag ook daadwerkelijk als je je onzeker begint te voelen?


  Vraag 2. Bij vals alarm (dat is de meest voorkomende situatie) is toegeven aan de surrogaatbehoefte geen handige keuze, want je gaat dan maskergedrag vertonen en je komt vervolgens alleen maar in een vervelende overdrachtssituatie terecht.


  Vraag 3. Het signaal negeren lost al helemaal niets op, want het wil in ieder geval gehoord worden. Negeren levert de volgende keer alleen maar een veel sterker signaal op, omdat het de eerste keer kennelijk niet sterk genoeg was. Met andere woorden: de surrogaatbehoefte doet zich veel sterker voelen en het wordt nog moeilijker om hier niet aan toe te geven.


  Vraag 4. Deze keuze is verreweg het handigst. Het signaal (de surrogaatbehoefte) wil gehoord of erkend worden. Daarna ben je vrij om zelf een keuze te maken. Je kunt ervoor kiezen om het voorgeschreven maskergedrag te gaan vertonen en het daarbij behorende geconditioneerde gedrag. Maar je kunt er ook voor kiezen om in vrijheid het gedrag te vertonen van iemand die zichzelf op kwetsbare wijze kenbaar durft te maken. Deze laatste keuze komt er dus op neer dat je gewoon jezelf durft te zijn.


  Overdrachtsmechanisme


  Als emotionele afhankelijkheid de motor is van het overdrachtsmechanisme, dan is maskergedrag de starter. Deze wordt ook wel de driver genoemd, die het overdrachtsmechanisme op gang brengt. Het voelen van een surrogaatbehoefte wordt meestal gevolgd door ‘drivergedrag’ (maskergedrag) dat maar 3 à 4 seconden duurt. Het herhaalt zich echter zo vaak dat iemand er een groot deel van zijn tijd mee kan vullen.


  Op basis van duizenden observaties concludeerden Kahler en Capers3 dat alle vormen van maskergedrag zijn terug te brengen tot vijf drivers. Ik zie deze drivers als vijf basisvormen van maskergedrag, die samen met de vijf surrogaatbehoeften en bijbehorende in de knel gekomen werkelijke basisbehoeften één systeem vormen dat ik kenmerkend vind voor het ‘valse zelf’, het ego. Dit systeem ziet er schematisch als volgt uit:


  


  
    
      	
        Basisbehoefte

      

      	
        Surrogaatbehoefte of

        emotionele afhankelijkheid

      

      	
        Basismaskergedrag

      
    


    
      	
        (zelf)acceptatie

      

      	
        acceptatie en vrede (geen ruzie meer)

      

      	
        wegvluchten, voortmaken

      
    


    
      	
        (zelf)waardering

      

      	
        waardering en aandacht krijgen bevestiging krijgen

      

      	
        te veel praten en overdrijven

      
    


    
      	
        (zelf)expressie

      

      	
        bevestiging krijgen

      

      	
        het anderen naar de zin maken

      
    


    
      	
        (zelf)liefde

      

      	
        bemind worden

      

      	
        perfectie nastreven

      
    


    
      	
        (zelf)vertrouwen

      

      	
        vertrouwen, macht en controle

      

      	
        zich groot en sterk houden

      
    

  


  Het ontstaan van de surrogaatbehoefte werd op gang gebracht doordat je vroeger als kind bijvoorbeeld acceptatie door de omgeving nodig had als basisbehoefte. Vanwege het daarna voortdurend vertoonde maskergedrag van voortmaken en wegvluchten van mogelijke afwijzing is er nooit de kwaliteit van zelfacceptatie ontstaan bij het opgroeiende kind, dat inmiddels een volwassene is geworden.


  Deze volwassene zoekt nu nog steeds naar acceptatie bij iedereen (dit is de emotionele afhankelijkheid, de surrogaatbehoefte, de sensor) en gaat iedere afwijzing, ruzie of conflict uit de weg (maskergedrag, de driver naar de overdracht). Maar in werkelijkheid zoekt hij naar zelfacceptatie. Invulling van de surrogaatbehoefte aan acceptatie door anderen leidt dus nooit tot echte bevrediging omdat niet in de werkelijke basisbehoefte aan zelfacceptatie wordt voorzien.


  Wat oorspronkelijk de basisbehoefte aan acceptatie was bij het kind, is nu bij de volwassene de basisbehoefte aan zelfacceptatie geworden. Daarom noteer ik deze basisbehoefte als (zelf)acceptatie.


  Surrogaatbehoeften of emotionele afhankelijkheden komen voor in alle soorten en maten. Heel bekend zijn de afhankelijkheden van acceptatie, aandacht, waardering, bevestiging en macht. Je ziet die in alle vormen dagelijks om je heen.


  Ter afsluiting van dit hoofdstuk wil ik voor de duidelijkheid nogmaals benadrukken: een emotionele afhankelijkheid is een surrogaatbehoefte die in de plaats is gekomen van een in de knel gekomen basisbehoefte.


  Het gaat erom de aandacht meer te richten op de basisbehoefte dan op het surrogaat ervan. In de natuur is het een bekend gegeven dat juist die dingen gaan groeien die je voedt. Bij mensen is het niet anders. De vraag die nu naar voren komt is: ‘Wat wil je voeden? Je emotionele afhankelijkheid of je basisbehoefte? Hoe wil je dat de rest van je leven eruitziet?’ Dat dit een belangrijke keuze is, blijkt uit de volgende anekdote.


  Twee wolven


  Een oude Cherokee-indiaan geeft zijn kleinzoon onderricht over het leven. ‘Binnen in me is een gevecht gaande’, zegt hij tegen de jongen.


  ‘Het is een afschuwelijk gevecht tussen twee wolven. De ene wolf is slecht – hij bestaat uit woede, jaloezie, verdriet, spijt, hebzucht, verwaandheid, zelfmedelijden, schuldgevoelens, wrok, minderwaardigheid, leugens, valse trots, superioriteit en ego.


  De andere wolf is goed – hij is vreugde, vrede, liefde, hoop, kalmte, nederigheid, vriendelijkheid, welwillendheid, medegevoel, vrijgevigheid, waarheid, compassie en geloof. Binnen in jou woedt dezelfde strijd – en datzelfde geldt voor iedere mens.’


  De kleinzoon denkt daar enkele ogenblikken over na en vraagt dan aan zijn grootvader: ‘Welke wolf zal het gevecht winnen?’ De oude Cherokee glimlacht en antwoordt eenvoudig: ‘Degene die je voedt.’


  4 Emotionele afhankelijkheden, loslaten en projectie


  Emotionele afhankelijkheid is een surrogaatbehoefte die in de plaats is gekomen van een in de knel gekomen basisbehoefte. Omdat die basisbehoefte hoe dan ook bevredigd moet worden – het is nu eenmaal een básisbehoefte – ontstaat een sterk emotionele afhankelijkheid van het surrogaat hiervan. Maar helaas kan dit surrogaat de echte basisbehoefte niet werkelijk bevredigen, het is en blijft maar een surrogaat. Emotionele afhankelijkheid is dus een bodemloze put.


  Emotionele afhankelijkheden


  Voorbeelden van een emotionele afhankelijkheid (lees surrogaatbehoefte) zijn:


  


  • acceptatie


  • aandacht


  • bevestiging


  • perfectie


  • macht


  • voedsel


  • gokken


  • seks


  • gaming


  Natuurlijk zijn er nog veel meer afhankelijkheden en je zult er in je omgeving waarschijnlijk veel voorbeelden van herkennen. Bij sommige van deze afhankelijkheden vraag je je misschien af waar het verschil ligt tussen interesses, hobby’s, verslavingen, afhankelijkheden, surrogaatbehoeften en basisbehoeften.


  Om met de laatste te beginnen, basisbehoeften zijn essentiële behoeften zonder welke een mens geen gezond leven kan leiden. Duidelijke voorbeelden hiervan zijn zuurstof, water en voedsel. Dit zijn basisbehoeften op fysiek gebied.


  Ook op psychisch gebied kunnen mensen essentiële behoeften hebben, zoals het aanleren van zelfacceptatie, zelfwaardering, zelfexpressie, zelfliefde en zelfvertrouwen. Zonder deze vijf kwaliteiten is een volwaardig en geestelijk gezond leven nauwelijks denkbaar, net zomin als wij zonder zuurstof, water en voedsel kunnen.


  Surrogaatbehoeften zijn plaatsvervangers voor echte basisbehoeften wanneer deze op psychisch gebied in de knel komen. Emotionele afhankelijkheden zijn niets anders dan surrogaatbehoeften waarmee we maar genoegen hebben genomen omdat de echte behoeften niet werden vervuld. Wij komen hier later nog uitgebreid op terug.


  In het lijstje van zonet komen we verslavingen tegen zoals een verslaving aan gaming of seks. Natuurlijk kunnen we hier nog roken, alcohol, drugs en dergelijke aan toevoegen. Al deze verslavingen hebben gemeenschappelijk dat ze dwangmatig zijn. De verslaafde voelt zich gedwongen tot bepaalde handelingen zonder daarbij nog de vrijheid van een keuze te hebben. Hij is niet meer vrij om te besluiten of hij dit wel of niet zal doen, en wanneer. Het móét hier en nú, basta. Het is dwangmatig en je bent er emotioneel afhankelijk van. Je bent je vrijheid kwijt.


  Als er sprake is van een interesse of een hobby, dan heb je die vrijheid wél. Laten we de aandacht weer richten op het lijstje van zonet. Al deze afhankelijkheden houden je vast in een geconditioneerde manier van leven. Je móét aan bepaalde condities voldoen en je handelen wordt dwangmatig. Je surrogaatbehoeften vormen de condities waaronder je moet leven. Wordt er niet of onvoldoende in voorzien, dan heeft je leven maar weinig kwaliteit, en dan is natuurlijk iemand anders daar schuldig aan!


  Iedere vorm van geconditioneerd leven is als een soort emotionele gevangenis waarin je niet meer vrij bent om jezelf te zijn, om gelukkig te zijn. Het is niet gemakkelijk om uit deze gevangenis te ontsnappen. Vaak is hierbij professionele hulp nodig, want er kunnen sterke emoties meespelen die het moeilijk maken om objectief naar situaties en mensen te kijken. Vooral naar je (werkelijke) zelf.


  De kunst van het loslaten


  Mentaal zijn beelden in overdrachtssituaties vaak nog wel herkenbaar, maar het is veel moeilijker om met de bijbehorende emoties om te gaan. Mensen blijven soms hun leven lang gevangen in een bepaald overdrachtsmechanisme. De ontsnappingsroute uit een geconditioneerde manier van leven verloopt via vragen als: ‘Wanneer gebeurt het, met wie gebeurt het, hoe gebeurt het, in welke situaties gebeurt het?’ Op deze manier kun je je er bewust van worden en kun je begrijpen waarom je in bepaalde situaties zo reageert.


  Het is dus belangrijk om inzicht te krijgen in de vroegere ervaringen van waaruit je overdraagt, zodat deze kunnen worden losgekoppeld van de huidige situaties. Bij het vrij worden van overdracht gaat het om twee zaken: inhoudelijk (dus mentaal) vrij worden en emotioneel vrij worden.


  De makkelijkste stap is het inhoudelijk vrij worden. Het gaat hierbij om het expressie geven aan de eigen waarheid van dat moment: zeggen wat je te zeggen hebt. Dit betekent niet dat de stemmetjes dan direct verdwenen zijn.


  Je bent je er inmiddels van bewust dat de stemmetjes alleen maar saboteurs zijn. Maar die saboteurs zijn wel een stukje van jezelf, en zelfontkenning werkt alleen maar averechts. Waar het dus om gaat is dat het advies van het stemmetje niet wordt opgevolgd én ook niet wordt genegeerd.


  Het stemmetje is een saboteur, maar het wil wel worden gehoord. Het is er niet voor niets. Het is ooit in je leven gekomen om je te helpen in een lastige situatie.


  Als je dit in gedachten houdt wanneer je het stemmetje weer hoort met al zijn ja-maar’s, kun je zeggen: ‘Die ken ik inmiddels wel, dat is een gepasseerd station. Maar wat ik in deze situatie wil is …’


  Het is dus niet meer nodig om de saboteur te volgen en in de gevangenis van het ‘geconditioneerd zijn’ te blijven, je kunt verkiezen om gewoon jezelf te zijn en je niet meer tegen te laten houden door een saboteur.


  De lastigste stap is om emotioneel vrij te worden, de emotionele afhankelijkheid los te laten, de emotioneel gevoelde surrogaatbehoefte los te laten.


  Ook al durf je nu te zeggen wat je te zeggen hebt en te doen wat je te doen hebt, dat betekent nog niet dat je nu al emotioneel onafhankelijk bent, dat je je ook werkelijk vrij voelt. Het duurt meestal nog een tijd voordat je zover bent. Er is dus een ruime overgangstijd waarin je inhoudelijk al vrij kunt reageren, terwijl je nog steeds emotioneel vanuit overdracht reageert.


  En zelfs daarna, nadat je ook de emotionele afhankelijkheid hebt losgelaten, kun je nog lange tijd de echo’s ervan voelen. Zo sterk zijn dit soort afhankelijkheden. Deze echo’s zijn trouwens gevaarlijker dan je misschien denkt. Ze hebben niet meer de emotionele kracht van vroeger, maar als je eraan toegeeft, dan is het zo weer gebeurd. Dan komt de emotionele afhankelijkheid weer in volle kracht terug. Daarom is het altijd beter als dit soort loslaatprocessen professioneel worden begeleid.


  Bij het je losmaken uit een bepaald overdrachtsmechanisme is het dus goed om te beseffen dat surrogaatbehoeften waarschijnlijk nooit helemaal zullen verdwijnen, de neiging – de echo ervan – zal altijd blijven bestaan. Maar deze neiging zal steeds zwakker worden naarmate de emotionele afhankelijkheid verdwijnt.


  Antimaskergedrag


  In de overgangsfase naar emotioneel onafhankelijk worden, vertonen de meeste mensen antimaskergedrag. Dit is het effect van de slinger die te veel doorschiet naar de andere kant. Neem als voorbeeld iemand die als maskergedrag probeert het steeds anderen naar de zin te maken met voorbijgaan aan de eigen behoeften. Deze persoon krijgt dan in de overgangsfase de neiging om het anderen nooit meer naar de zin te maken en zich egoïstisch op te stellen.


  Dit soort gedrag is nog steeds niet vrij, maar nog altijd geconditioneerd door een vroegere situatie. Alleen nu vanuit een andere invalshoek.


  Iemand wordt pas werkelijk vrij als hij zijn emotionele afhankelijkheid wel erkent maar daar niet in meegaat. Werkelijk loslaten is niet mogelijk als je die afhankelijkheid negeert of ontkent en dus ook niet als je nog maskergedrag of antimaskergedrag laat zien.


  In het voorbeeld hierboven – van wat we in het spraakgebruik nog weleens de people pleaser noemen – gaat het om gedrag waarin je binnen bepaalde grenzen het zowel anderen als jezelf naar de zin maakt.


  Projectie


  Projectie is de manier waarop mensen delen van hun schaduw op andere mensen projecteren, zoals een projector een dia op een scherm projecteert. Alleen is het nu een deel van de schaduw dat op de omgeving, op andere mensen wordt geprojecteerd. Het zijn onze eigen denkbeelden, eigenschappen, verwachtingen en emoties die op een onbewuste en volkomen automatische manier aan anderen worden toegedicht. Er zijn verschillende manieren van projectie. Zo zijn er bijvoorbeeld negatieve projectie, positieve projectie en zelfbeeldprojectie.


  Negatieve projectie


  Bij negatieve projectie worden de eigenschappen van onszelf die we als negatief zien en die we hebben weggestopt, herkent bij andere mensen die ze ook hebben. Denk bijvoorbeeld aan de splinter in het oog van anderen die we makkelijker kunnen zien dan de balk in het eigen oog. Vervolgens vallen we die mensen aan op die hinderlijke eigenschappen. We ergeren ons eraan, we hebben ze zelf immers niet voor niets verdrongen.


  Positieve projectie


  Bij positieve projectie wordt een onbewuste positieve eigenschap uit de schaduw op iemand anders geprojecteerd. Daardoor wordt er sympathie gevoeld voor iemand die een dergelijke eigenschap goed ontwikkeld heeft. Een van de bekendste voorbeelden van positieve projectie is verliefdheid. Het is niet zo moeilijk om verliefd te worden op iemand die juist die kwaliteiten goed heeft ontwikkeld die je voor jezelf hebt afgeschreven als iets onhaalbaars. In jouw ogen is zo iemand natuurlijk geweldig.


  De meeste verliefdheden hebben te maken met je ouders. Geen enkele ouder kan ooit voldoen aan het ideale beeld dat kinderen soms van hun ouders hebben. En wanneer die ouders door de mand vallen – erop worden betrapt toch maar gewoon mens te zijn – verdwijnt dat prachtige ideaalbeeld van die ouder in de schaduw. Maar het verlangen naar die ideale ouder blijft.


  En soms komt er dan een ridder op een wit paard voorbijrijden, die schijnt te voldoen aan dat weggedrukte beeld. Dan wordt onmiddellijk dat beeld op deze ridder geprojecteerd. Het resultaat is overdracht vanuit de situatie waarin je als kind naar je ouders keek. Je wordt nu kinderlijk verliefd op je ridder en je voelt vlinders in je buik.


  Je weet natuurlijk dat dit geen echte vlinders zijn, maar weet je ook dat dit de verdrongen energiepatronen van vroeger zijn die nu loskomen?


  Dat je in een overdrachtssituatie bent terechtgekomen kun je herkennen aan de manier waarop je naar de rest van de wereld kijkt. Er zijn twee mogelijkheden:


  1 Is de wereld als zodanig er nog? Kun je nog objectief naar de rest van de wereld kijken?


  2 Of is die objectieve wereld vrijwel weggevallen en wordt je hele wereld nu alleen nog maar gevuld door je ridder?


  Als mogelijkheid 2 het geval is, weet je ook dat je een emotionele illusie beleeft. Een begoocheling die de rest van de wereld laat verdwijnen, die er in werkelijkheid natuurlijk nog wel was.


  Zo werken dus positieve projecties. De ervaring is uiterst prettig, maar gaat ten koste van de rest van je leven. Bovendien ben je voor je geluk nu volledig emotioneel afhankelijk geworden van je ridder, of wat dan ook. En dat geluk is altijd maar van korte duur. Gemiddeld duren verliefdheden maar ongeveer 6 weken. Daarna blijkt de ridder ook maar een mens te zijn en dan valt hij van zijn voetstuk.


  Zelfbeeldprojectie


  Zelfbeeldprojectie is een mechanisme waarbij het eigen zelfbeeld wordt geprojecteerd op anderen. Dit gebeurt op een zodanige manier dat je de overtuiging krijgt door anderen te worden gezien zoals je jezelf ziet.


  Als je jezelf bijvoorbeeld lelijk vindt, denk je dat alle mensen je lelijk vinden. Gelukkig is dat meestal niet waar en loop je voor niets rond met een minderwaardigheidscomplex.


  Andere vormen van projectie


  In feite is overdracht ook een vorm van projectie: het verleden wordt op het heden geprojecteerd. Er zijn nog veel meer vormen van projectie.


  Mensen hebben bijvoorbeeld nog al eens de gewoonte om hun eigen waarden en normen op anderen te projecteren en hen er vervolgens op aan te spreken wanneer zij niet volgens die waarden en normen leven.


  Al deze manieren van projectie hebben grote gevolgen voor het gedrag. Dat staat dan totaal niet meer in relatie tot de werkelijkheid, waardoor de communicatie grotendeels of zelfs volledig wordt verstoord.


  5 Overlevingsstrategieën


  We hebben nu gezien dat overlevingsstrategieën een samenhangend geheel zijn van beelden, maskers, overdracht, tegenoverdracht, projecties, emoties en gedragspatronen. Ze zijn over het algemeen ontstaan in de vroege jeugd als verdedigingsmechanisme om in bepaalde situaties niet meer gekwetst te worden en te kunnen overleven.


  Mensen worden voor een groot deel gevormd in hun eerste zeven levensjaren. Deze periode kan grofweg worden verdeeld in vier levensfasen waarin het opgroeiende kind bepaalde basiseigenschappen hoort te ontwikkelen vanuit zijn natuurlijke, primaire basisbehoeften. Deze zijn in de vier levensfasen achtereenvolgens: acceptatie, waardering, vrijheid en liefde. Als het kind niet vrij is in deze natuurlijke ontwikkeling en zijn basisbehoeften in de knel komen, dan kan het zijn basiseigenschappen niet behoorlijk ontwikkelen en kunnen er overlevingsstrategieën ontstaan.


  Op het moment van ontstaan waren die overlevingsstrategieën niet alleen nuttig, ze waren toen absoluut noodzakelijk om te kunnen overleven. Vandaar ook de naam. Aangezien het hier automatische processen betreft die onbewust verlopen, weten volwassen mensen niet meer dat ze deze strategieën ooit in hun vroege jeugd hebben opgebouwd, laat staan dat ze zich ervan bewust zijn dat ze die nog altijd gebruiken, ook al is er nu geen enkele noodzaak meer toe. Helaas zijn ze op latere leeftijd buitengewoon contraproductief en onwenselijk.


  Er kleven heel wat nadelen aan overlevingsstrategieën. Het belangrijkste nadeel hiervan – dat in al deze strategieën voorkomt – is dat ze iemand afschermen van zijn omgeving. Deze afscherming had tot doel om niet meer te worden gekwetst. Maar afscherming heeft tevens als resultaat dat het contact met de omgeving wordt verstoord en dat je in een isolement terechtkomt.


  Overlevingsstrategieën ontstaan als gevolg van het in de knel komen van een psychische basisbehoefte, zoals de behoefte aan vrijheid, acceptatie, aandacht et cetera. Wanneer iemand een dergelijke behoefte tot uitdrukking brengt en er wordt door de omgeving keer op keer negatief op gereageerd, dan is dat erg pijnlijk en frustrerend.


  Het gevolg hiervan is dat hij een manier zal proberen te vinden om dat soort negatieve ervaringen te vermijden. In plaats van uitdrukking te geven aan die basisbehoefte, zal hij zich nu anders gaan gedragen, anders dan hij eigenlijk zou willen. Dit soort onecht gedrag wordt maskergedrag genoemd en iedere overlevingsstrategie heeft zo zijn eigen maskergedrag. Zoals gezegd, het is onbewust en automatisch, vandaar dat de persoon zelf zich meestal niet bewust is van zijn maskergedrag.


  Eerder hebben we al opgemerkt dat een overlevingsstrategie een illusie is van de sterkste soort, een illusie die als een stukje van je eigen bewustzijn voor zichzelf is begonnen. Het is als het ware een zelfstandige persoon geworden, met zijn eigen willetje, zijn eigen doldrieste creativiteit, zijn eigen karaktertrekken, zijn eigen (masker)gedrag en zijn eigen levensdoel. En dat laatste is maar heel beperkt, namelijk het vermijden van situaties waarin je weer opnieuw zou kunnen worden gekwetst, zoals destijds toen deze strategie werd geboren. Je zou dus kunnen zeggen dat iedere overlevingsstrategie een beschermer is die op latere leeftijd een saboteur is geworden.


  We hebben allemaal een aantal van dit soort illusionaire beschermers in onze psyche. Omdat iedere beschermer zijn eigen karaktertrekjes heeft, zijn deze ook te zien in ons eigen karakter. Kun je het nog volgen? Het wordt allemaal steeds ingewikkelder en gekker! Sommige karaktertrekken van ons zijn dus niet van ons, maar van denkbeeldige saboteurs die als een soort parasiet in onze psyche wonen. En we blijken die allemaal te hebben.


  Een historisch perspectief


  Ik ben natuurlijk niet de eerste wie dat is opgevallen. Wie de eerste was weet ik niet.


  Ik weet wel dat Freud hier al over heeft nagedacht en dat Wilhelm Reich die gedachte verder uitwerkte in zijn boek Character Analysis.4 Reich gaf daar de eerste analyse van een aantal algemeen voorkomende karaktertrekken die hij ‘karakterpantsers’ noemde en die volgens hem van zowel psychische als lichamelijke aard zijn.


  Een van de leerlingen van Reich – Alexander Lowen – borduurde voort op deze analyse in zijn boek Bio-energetica5, waarin hij vijf strategische karakterstructuren onderscheidt. Sommige van de namen die hij hieraan gaf, zijn nogal afschrikwekkend en pathologisch, alsof zo iemand iets verschrikkelijks heeft. Ze zijn tamelijk vernederend. Ik denk niet dat iemand graag masochistisch of psychopathisch wil worden genoemd. In mijn opinie zijn de strategieën heel gewoon, iedereen heeft ze. Daarom gebruik ik er liever andere namen voor die voor mijn gevoel meer passend zijn bij normale, alledaagse zaken en de strategie toch goed beschrijven.


  De door Lowen beschreven structuren komen overigens wel opvallend goed overeen met de vijf typen surrogaatbehoeften die wij eerder hebben besproken en hangen sterk samen met de belangrijkste over-levingsstrategieën.


  Overzicht


  Deze overlevingsstrategieën zijn in het overzicht hieronder kort schematisch weergegeven, samen met de basisbehoefte die in de knel is gekomen en de bijbehorende surrogaatbehoefte en het maskergedrag.
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  Iedere hier genoemde overlevingsstrategie staat dus voor een tot saboteur geworden beschermer die zelfstandig in onze psyche opereert en doelen nastreeft die nu niet meer relevant zijn, maar wel ooit essentieel waren om te kunnen overleven.


  Of we het nu leuk vinden of niet – en ook ik ben er zeker niet blij mee – we hebben ze allemaal in mindere of meerdere mate. Hoewel elk van de vijf strategieën bij iedereen herkenbaar is, is er gewoonlijk maar één bepaalde strategie dominant.


  Overlevingsstrategieën en karakterstructuren


  De vijf door Lowen beschreven karakterstructuren en de vijf overlevingsstrategieën lijken erg op elkaar, maar zijn in essentie heel verschillend. De karakterstructuren zijn precies wat het woord zegt, niets meer en niets minder. Ze beschrijven het karakter, met al zijn deugden en ondeugden. Met de deugden is niets mis, die kun je hooguit verder ontwikkelen. Of er met de ondeugden iets mis is, mag je zelf beslissen. Als je vindt dat je ze liever kwijt bent, houd er dan mee op of doe het minder. Dat is een kwestie van moraliteit en ethiek.


  De overlevingsstrategieën zijn geen onderdeel van het karakter, ook al lijkt het soms zo. Het zijn stukjes van je eigen bewustzijn die als een beschermer een eigen leven zijn gaan leiden. Zij geven je veiligheidsadviezen die erop zijn gericht om nooit meer datgene mee te maken wat je ooit zo verschrikkelijk vond. Maar het zijn slechts adviezen, niemand kan je verplichten om ze op te volgen. Dat is helemaal aan jou. Lowen heeft destijds elementen van de overlevingsstrategieën ontdekt, vooral het opvallende gedrag en andere kenmerken. Hij heeft die beschreven als onderdeel van zijn theorie over karakterstructuren, alsof het een onderdeel van die structuren zou zijn. Hierin verschil ik met hem van mening, omdat ze niet structureel maar strategisch van aard zijn. Ik denk dat de strategieën naast de karakterstructuren bestaan. Van de eerste kun je je losmaken, maar niet van de tweede. Dat ben je in zekere zin zelf.


  Wanneer we praten over loslaten, dan bedoel ik niet dat we onze karakterstructuren zouden moeten loslaten. Dat is niet mogelijk, die zijn een beschrijving van wie we zijn. Wat ik wel bedoel is dat we de adviezen van onze overlevingsstrategieën dan niet meer opvolgen wanneer ons dat beter uitkomt.


  In de volgende hoofdstukken zullen we de vijf overlevingsstrategieën in detail bespreken en dan komen alle aspecten aan de orde die mij bekend zijn. Een aantal hiervan komt nogal onprettig over, niemand zou deze eigenschappen willen bezitten als hij de keuze had. In feite zijn het ondeugden die getransformeerd kunnen worden tot deugden.


  Wanneer dit gebeurt, komen er prachtige kwaliteiten vrij. Je zou dit kunnen vergelijken met het transformatieproces van een vlinder, die zich van een meestal niet zo mooi ogende rups ontpopt tot een prachtig gekleurd insect.


  Wanneer ik dan een dergelijke onprettige eigenschap tegenkom bij iemand, denk ik weleens:Man, ik zie waar je mee worstelt. Maar dat komt allemaal goed. Hier moet je ‘even’ doorheen en dan heb je een prachtige kwaliteit opgebouwd. Dit soort gedachten helpt mij enorm in de omgang met mensen, ik kan daardoor hun minder prettige kanten veel makkelijker accepteren.


  De strategieën worden in de volgende hoofdstukken per strategie besproken, met alle bijbehorende kenmerken. Hierdoor lijkt het soms alsof de betreffende strategie mensen heeft veranderd in onmensen. Niets is minder waar.


  In de eerste plaats heeft vrijwel niemand alle kenmerken van een strategie.


  In de tweede plaats treden de bij iemand aanwezige kenmerken zelden zo sterk naar voren als beschreven in de volgende hoofdstukken. In incidentele gevallen gebeurt dit echter wel. Daarnaast zijn de betreffende kenmerken gechargeerd en zo duidelijk mogelijk beschreven om de herkenbaarheid te vergroten.


  In de derde plaats komen alle strategieën bij iedereen voor – we hebben ze allemaal. Soms komt een strategie maar voor drie procent voor, waardoor bijvoorbeeld de prestatiegerichtheid van zo iemand nauwelijks herkenbaar is. Alleen in extreme gevallen zal dan de betreffende emotionele afhankelijkheid een rol gaan spelen.


  In de vierde plaats heeft een strategie nog nooit iemand veranderd, laat staan in een onmens. Mensen hebben een strategie, maar ze zijn die nóóit. Een strategie geeft een bepaalde richting aan gedrag of emoties, zelfs aan de fysieke verschijning. Maar de essentie van wat iemand als mens is, die kan nooit worden veranderd door een strategie. Daar mogen we overigens blij om zijn, want daardoor hebben we de mogelijkheid om de strategie minder te gebruiken en werkelijk los te komen van emotionele afhankelijkheid.


  6 De afwezige-strategie


  Afwezige mensen zijn meestal erg vriendelijk, intelligent en spirituel. Ze gedragen zich vaak alsof ze alleen maar in het topje van hun hoofd wonen of nog hoger. Ze zijn dan ook vaak in gedachten, er even niet bij. Ze doen denken aan het typetje van de verstrooide professor.


  Het beeld van deze strategie


  Het typerende beeld van deze strategie is dat van een vogeltje dat op de grond voortdurend beducht is op mogelijk gevaar en bij de eerste tekenen daarvan onmiddellijk opvliegt. Hij voelt zich pas werkelijk veilig wanneer hij hoog in de blauwe lucht is, daar is hij écht in zijn element. Het nadeel hiervan is dat hij daar niet zo erg lang kan blijven, want alleen op de grond kan hij aan eten komen.


  De psychologische achtergrond


  Deze strategie is die van het ongewenste kind, het kind dat moet zien te overleven in een wereld waarin hij zich afgewezen voelt. De meest primaire behoefte van iedere mens, de allereerste basisbehoefte, is de behoefte om er helemaal te mogen zijn en daarbij het gevoel te hebben helemaal heel te zijn, helemaal één te zijn. Dat wil zeggen, de verbinding tussen alle delen in zichzelf te kunnen voelen. Ik ga ervan uit dat mensen vanaf het moment van conceptie vanuit een spirituele heelheid kennismaken met het leven op aarde.


  Je komt dan op deze wereld en je begeeft je in een lichaam. Als je hier helemaal wilt zijn, zul je ook helemaal moeten indalen in dat lichaam. Dat betekent dat je een volledige band moet aangaan met je moeder, want dat is de eerste persoon die je hier op aarde ontmoet. Daarom vertegenwoordigt zij voor jou vanaf dat moment de aarde. Omdat het een enorme overgang is vanuit de spirituele heelheid naar het leven op aarde, hebben veel mensen hier weerstand tegen en willen ze liever niet aarden.


  Als dat het geval is, dan wordt die weerstand nog vergroot als je het gevoel krijgt dat je moeder je niet met haar hele wezen wenst. Het kleinste gevoel van ongewenst zijn wordt dan enorm uitvergroot, want dat gevoel staat lijnrecht op het tot dan toe ervaren gevoel van spirituele eenheid en heelheid. Het gevolg is dat je je hier op aarde buitengewoon onveilig voelt. Dan trek je je liever terug in jezelf, weg van de moeder, weg van die onveilige aarde.


  Als het eerste jaar van je leven probleemloos verloopt, heeft je leven een solide fundering gekregen waarop verder kan worden gebouwd. Als er wel problemen waren, zoals ongewenst zijn, verlating, extreme armoede, ondervoeding, ernstige ziekten of verwaarlozing, dan hebben die een grote invloed op de rest van je leven.


  Verwaarlozing is in wezen hetzelfde als verlating, maar dan in een iets mildere vorm. Beide werken sterk destabiliserend op de ontwikkeling van het zeer jonge kind. Deze instabiliteit leidt in de meeste gevallen tot wantrouwen jegens alle andere mensen, waardoor het ook voor hulpverleners later erg moeilijk wordt om de zo broodnodige ondersteuning te geven. Hiermee is al in dit zeer vroege stadium de kiem gezaaid voor de ontwikkeling van de narcistische overlevingsstrategie.


  Verwaarlozing resulteert ook in een sterk gevoel van schaamte bij het kind, waardoor hij later grote moeite heeft om voldoende eigenwaarde te ontwikkelen. Meestal lukt dit onvoldoende en ontwikkelt het kind in de jaren daarna ook de orale overlevingsstrategie.


  Een ander resultaat van dat vroege gevoel van schaamte is het gevoel geen recht te hebben op liefde. Je bent verwaarloosd of verlaten, je bent dus waardeloos en je schaamt je daar diep voor. Heb je dan nog wel het recht om bemind te worden? Natuurlijk niet, dan heb je geen recht meer op liefde. Hiermee is tevens de eerste steen gelegd voor het fundament waarop later de rigide overlevingsstrategie zich zal ontwikkelen.


  Alleen de geheime overlevingsstrategie blijft dan nog buiten het plaatje van je leven, voor alle andere is het fundament al gelegd.


  Wanneer je in het begin van je leven wordt geconfronteerd met dergelijke problemen, word je door het leven gedwongen om op jezelf terug te vallen. Maar daar ben je dan nog lang niet toe in staat, waardoor je in een put van angst en hulpeloosheid terechtkomt. Dan krijg je het gevoel dat er geen bodem meer onder je is. Een kind van deze leeftijd heeft het gevoel nodig, gedragen te worden en veilig te zijn. Zonder dat gevoel trekt het zijn bewustzijn en energie terug uit de onderkant van zijn lichaam, om dat verschrikkelijke, bodemloze gevoel kwijt te raken. Energetisch gezien raakt je lichaam dan uit balans, al je bewustzijn en energie zijn teruggetrokken naar het bovenste puntje van je hoofd en zelfs nog iets daarboven. Zo ver mogelijk weg van die onveilige aarde begin je je eindelijk weer iets beter te voelen.


  Afscheiding


  In wezen heb je voor jezelf de wereld in twee stukken verdeeld. Het ene deel is het normale aardse leven waar je zo bang voor bent, waar je je onveilig voelt. Het andere deel is je veilige fantasiewereld. Hiertussen heb je een sterke afscheiding aangebracht, zodat je in je fantasiewereld nooit gevaar kunt lopen. Je blijft je het liefst vasthouden aan de spirituele, geestelijke wereld die je gewend was en waar je je wél veilig voelde. Je eigen fantasiewereld is hiervoor ook een goed alternatief. Maar jouw afscheiding van de normale aardse wereld heeft wel gevolgen.


  De consequentie van je afscheiding is dat je ook maar weinig contact maakt met de aardse vitaliteit. Helaas zal dit ook zo blijven, want contact maken met vitaliteit betekent tevens contact maken met de aarde en indalen in het lichaam. En daar ben je erg bang voor, dat is je veel te onveilig.


  Voor het normale aardse bestaan heb je een enorm grote angst, want het is daar buitengewoon onveilig. Dit wordt letterlijk gevoeld als doodsangst, want je bent doodsbang voor het aardse leven. In feite ben je dus als de dood voor het leven zelf. Vanwege deze enorme angst zal er niet gauw verandering komen in deze situatie en je zult de neiging hebben om je terug te trekken uit alles wat je als onaangenaam ervaart.


  Dit is een pseudo-oplossing die je gevonden hebt om het probleem van de niet ingevulde primaire basisbehoefte aan acceptatie te omzeilen. Het is een surrogaatbehoefte geworden aan vrede en sereniteit die je vindt door je terug te trekken in je eigen droomwereld, in een vredige geestelijke wereld vol prettige fantasieën die verre te verkiezen is boven die onprettige en onveilige aardse wereld. Daar vind je wel houvast.


  Het afwezig zijn op aarde – het nooit ergens helemaal bij betrokken zijn – is dan ook het meest kenmerkende van deze strategie. Je bent heel vaak wat afwezig, wat dromerig, je zit algauw aan iets anders te denken. Je bent er nooit helemaal bij als je met iemand contact hebt. In feite leef je vanuit een beeld waarin de werkelijkheid in twee delen is gespleten: boven is het licht, veilig en ruim, terwijl het beneden duister, beperkt en onveilig is.


  Vanwege deze gespletenheid wordt de bijbehorende karakterstructuur in de bio-energetica ‘schizoïde’ genoemd, een nogal pathologische term. Het lijkt nogal op schizofrenie, een verschrikkelijke ziekte. Je zou het natuurlijk net zo goed de afwezige-structuur en -strategie kunnen noemen, want dat is het. Daarom geef ik de voorkeur aan die term.


  Het ontstaan van de afwezige-strategie


  Vanaf de conceptie is de eerste behoefte van een foetus of kind acceptatie, gewenst te zijn. En die wordt vaak niet vervuld door de ouders. Wanneer een kind bij het allereerste begin van zijn leven het gevoel krijgt niet gewenst te zijn, kan de afwezige-strategie ontstaan.


  Ik ken een vrouw die werd verwekt in januari 1944, de hongerwinter aan het einde van de Tweede Wereldoorlog. Zij vertelde me onder hypnose dat zij als foetus al het gevoel had dat ze in die situatie ongewenst was. Gezien de omstandigheden van die tijd was het niet vreemd dat haar moeder die gevoelens over het jonge leven had. Ze had het kind liever ter wereld gebracht in een tijd waarin zij haar kind goed kon verzorgen. Maar de hongerwinter was in haar ogen hier geen ideale tijd voor. Heel begrijpelijk dus. Maar de baby werd een vrouw die daar haar leven lang last van had in de vorm van de afwezige-overlevingsstrategie, en dat in zeer hevige mate.


  Een veelvoorkomende reden van ‘ongewenst’ zijn is het zogenoemde ‘gender-probleem’.Gender betekent ‘sekse’ en dat wordt een probleem wanneer één of beide ouders liever een kind van de andere sekse hadden gewild. Als je bijvoorbeeld in verwachting bent en nog niet weet of het een jongen of een meisje wordt maar je zou graag een zoon willen hebben, kan dat voor de groeiende foetus al aanvoelen als een afwijzing als het zelf een meisje is.


  Een andere veelvoorkomende reden waarom een baby zich ongewenst kan voelen, is dat hij regelmatig huilt. Een baby kan alleen nog maar bewegen en geluid maken, zoals huilen. Maar niet alle ouders vinden dat prettig, waardoor het kind het gevoel kan krijgen dat het ‘te veel’ is, dat het er eigenlijk niet mag zijn. Het kind wordt hierdoor geleerd om zich terug te trekken in zijn eigen fantasiewereld.


  Maar dit is niet het normale en gezonde verblijf in de fantasiewereld. Onder normale omstandigheden gebeurt dit ook, maar dan is het geen surrogaatbehoefte, geen emotionele afhankelijkheid. Dit is een belangrijk punt, laat ik daarom het voorbeeld geven van een alcoholist. Deze is verslaafd aan alcohol en grijpt naar zijn drank omdat hij er emotioneel afhankelijk van is geworden. Voor hem is ieder glas drank een bevestiging van zijn overlevingsstrategie, een bevestiging van een beeld dat onjuist is. Door al die bevestigingen krijgt het beeld steeds meer vat op hem en gaat het zwaarder drukken. Hij wordt er steeds zwaarder aan verslaafd. Geeft hij de verslaving op, dan blijft de afhankelijkheid bestaan zolang het beeld er nog is. Daarom wordt er in AA-kringen zoveel nadruk op gelegd dat zelfs één glas absoluut vermeden moet worden, anders keert de oude gewoonte – met alle effecten daarvan – direct weer terug. Dit nadeel geldt echter niet voor mensen die niet verslaafd zijn aan alcohol. Volgens sommigen is een enkel glas wijn per dag zelfs gezond.


  Deze dubbelheid geldt ook voor de fantasiewereld van kinderen. Het is voor kinderen in het algemeen juist heel erg belangrijk om te fantaseren en om zich in hun fantasiewereld terug te kunnen trekken. Fantaseren is de basis voor mentaliseren, je een voorstelling kunnen maken van de gedachten van anderen. Ook is het vermogen tot fantaseren noodzakelijk om in de toekomst te kunnen plannen en je een voorstelling van zaken te kunnen maken.


  Wanneer ouders hun kinderen niet toelaten een imaginair vriendje te hebben of iets dergelijks, ontnemen zij hun kind daarmee belangrijke vaardigheden. Dit fantaseren moet natuurlijk niet eeuwig doorgaan, maar tot ongeveer het negende levensjaar is het heel gewoon. Deze vorm van fantaseren zou je kunnen vergelijken met dat enkele glas wijn per dag dat voor sommigen gezond wordt geacht.


  Anders is het wanneer het kind wegvlucht in zijn eigen fantasiewereld omdat hij absoluut weg wil uit de gewone wereld. Wanneer het een vlucht wordt uit de wereld van alledag omdat hij daar bang voor is en veiligheid zoekt in zijn eigen fantasiewereld, dan is het niet meer gezond.


  Wegvluchten om te kunnen overleven is iets heel anders dan een prettig uitstapje naar iets plezierigs. Wanneer dit wegvluchten als manier van overleven structurele vormen gaat aannemen, kan de afwezige-overlevingsstrategie ontstaan. Meestal gebeurt dit al voor de geboorte of anders gedurende het eerste levensjaar.


  Hier en nu


  Afwezige mensen zijn vaak wat dromerig en vinden het moeilijk om hun aandacht te (blijven) houden bij wat er nu hier gebeurt. Hun aandacht dwaalt al snel af naar een ander onderwerp dat niets te maken heeft met wat nu gebeurt en dat heeft maar zelden te maken met wat er hier is. Dit is niet in hun voordeel, want alleen in het hier-en-nu kunnen ze hun invloed doen gelden. Alleen in het hier-en-nu kunnen ze beschikken over al hun energie en vermogens. Het verleden is immers geschiedenis, daar kunnen ze niets meer aan veranderen. De toekomst is een nog onbeschreven vel dat ze alleen kunnen beschrijven door nu iets te doen. Maar dan moet hun aandacht wel hier zijn, anders doen ze iets waar ze hun hoofd niet bij hebben, en dat loopt meestal niet goed af. Voor afwezige mensen geldt dan ook vooral dat ze moeten leren om hun aandacht in het hier-en-nu te houden.


  Kenmerken van dit type mensen


  Wanneer deze strategie substantieel aanwezig is in mensen, zijn ze over het algemeen gemakkelijk te herkennen aan de hand van een aantal opvallende kenmerken. Deze zijn onderverdeeld in de volgende groepen:


  


  • psychologische kenmerken


  • lichamelijke kenmerken


  • emotionele kenmerken


  • mentale kenmerken


  • gedragskenmerken


  • seksuele kenmerken


  Psychologische kenmerken


  Iemand met deze strategie voelt zich in het normale leven vaak onzeker, want alleen zijn eigen fantasiewereld voelt veilig en bekend. Omdat hij zich aan het begin van zijn leven afgewezen voelde, zal hij daarvoor zijn leven lang op zijn hoede zijn. Hij laat zich dan ook liefst zo min mogelijk zien. Hij heeft vaak een anoniem telefoonnummer en soms zelfs geen naamplaatje aan de deur. Door niet op te vallen of direct herkenbaar te zijn, heeft hij het gevoel veiliger te leven.


  De basisbehoefte aan acceptatie is vroeger ernstig in de knel gekomen en daardoor heeft hij ook nooit echt een gevoel van zelfacceptatie ontwikkeld, maar een surrogaatbehoefte aan vrede en sereniteit. Hij zal daarom het liefst iedere vorm van conflict vermijden, want dan bestaat de kans op afwijzing. Hij zal eerder vluchten dan de strijd aangaan. Bij de geringste ruzie of kritiek is hij al weg. Hij vraagt zich steeds af of hij wel serieus wordt genomen, of hij wel wordt geaccepteerd in een bepaalde groep, of hij ergens wel op zijn plaats is. Hij denkt algauw:Wat heb ik hier te zoeken, wat doe ik hier eigenlijk?


  Omdat hij maar weinig zelfacceptatie kent, is hij zo onzeker dat hij de neiging heeft zich op de achtergrond te houden of zich terug te trekken. Op die manier vermijdt hij iedere kans op afwijzing.


  Dit geldt ook voor situaties waarin hij alleen maar in gesprek is met iemand en hij zich plotseling, zonder enige aanwijsbare reden, terugtrekt in zijn fantasiewereld. Zijn gesprekspartner krijgt dan de indruk dat hij afwezig is, niet meer bij de les is, en raakt verward. Hij vraagt zich af of de ander nog wel in hem geïnteresseerd is en verbreekt na verloop van tijd het contact.


  Omdat deze mensen het liefst vertoeven in hun eigen fantasiewereld, hebben ze vaak maar weinig contact met de realiteit en leven ze vaak heel chaotisch. Niet alleen hun huis is vaak een chaos, ze handelen en reageren ook vaak chaotisch, ze missen het contact. Als je een auto op een vreemde, chaotische manier door het verkeer ziet scharrelen, dan weet je wel wat voor iemand er achter het stuur zit.


  Het is dan ook altijd een probleem als ze ergens hun weg moeten vinden. In een onbekend gebouw kunnen ze urenlang ronddwalen voordat ze het juiste vertrek of de uitgang vinden. Ook in het verkeer is dit zo. Voor hen was het werkelijk een zegen toen er navigatiesystemen op de markt kwamen. Zonder hun navigatiesysteem zijn ze letterlijk en figuurlijk nergens.


  Mensen met een strategie van dit type trekken voortdurend hun bestaansrecht in twijfel, het recht om er te mogen zijn. Dit beïnvloedt veel van hun kenmerken. Zodra zij iets als minder plezierig ervaren, trekken zij zich al snel terug in de wereld van de geest. Daar is het een stuk veiliger en prettiger dan in de ‘normale wereld’, die niet echt de hunne is. De normale wereld wordt meestal ervaren als gevaarlijk, chaotisch, veel te druk en pijnlijk. Ze trekken zich dan ook graag terug in hun eigen wereld waar ze de rust, sereniteit, harmonie en vrede vinden die ze zo koesteren.


  Hun aandacht is dan ook zelden bij het hier.


  Hetzelfde geldt voor het nu; ze zijn in hun gedachten meestal met de toekomst bezig. Omdat ze daar in gedachten al zijn, willen ze daar ook zo snel mogelijk naartoe. Daarom moet alles altijd zo snel mogelijk. Als ze een afspraak hebben, zijn ze die al ruime tijd van tevoren aan het voorbereiden en komen ze daar meestal veel te vroeg aan. Alles moet altijd snel gaan. Hun voorkeur op het gebied van bijvoorbeeld auto’s gaat uit naar de snelle modellen. Bekeuringen voor te snel rijden zijn voor hen ook beslist niet iets uitzonderlijks.


  Deze mensen zijn zeer creatief, hun fantasiewereld is immers hun thuisbasis. Het is niet verwonderlijk dat zij doorgaans nogal artistiek van aard zijn.


  Omdat hun bewustzijn is geconcentreerd in en vlak boven het bovenste deel van hun hoofd, hebben ze relatief veel contact met de spirituele wereld. Zij hebben doorgaans een grote spirituele belangstelling. Om dezelfde reden zijn ze erg intuïtief en vaak paranormaal begaafd.


  Lichamelijke kenmerken


  Doordat iemand met deze strategie regelmatig met zijn aandacht bij iets anders is, valt het op dat zijn ogen plotseling in het niets kunnen kijken, dat er een lege, starende blik ontstaat. Hij zal je ook nooit lang aankijken.


  Omdat hij eigenlijk helemaal niet op aarde wil zijn, maar liever in zijn eigen fantasiewereld, is hij heel slecht geïncarneerd. Eigenlijk woont hij alleen maar in het bovenste stukje van zijn hoofd. Daardoor beweegt hij zich nogal houterig en struikelt hij regelmatig over alles wat in zijn weg staat. Dat heeft hij gewoon niet gezien. Hij was gewoon afwezig, even ergens boven in zijn hoofd.


  Omdat deze mensen hoofdzakelijk in het topje van hun hoofd wonen, hoort de rest van hun lichaam er wat hen betreft niet echt bij. Ze hebben veelal het gevoel dat de overige lichaamsdelen losse onderdelen zijn. Ze hebben ze, maar ze weten niet zo goed wat ze ermee aan moeten. Om alles toch wat bij elkaar te houden, zijn ze lichamelijk nogal gespannen.


  Als je alleen maar in het topje van je lichaam woont, zul je algauw last van koude voeten hebben. Daar zit natuurlijk vrijwel geen leven in, want je voeten zitten helemaal aan de andere kant van je lichaam.


  Vanwege het feit dat ze alleen maar in hun hoofd wonen en nauwelijks in de rest van hun lichaam, hebben ze vaak een getekend en een voor hun leeftijd veel te oud gezicht. Voor hun hoofd zijn het echt tropenjaren, het hoofd wordt letterlijk uitgewoond. En terwijl er in het hoofd overbevolking heerst en het voortijdig oud en versleten raakt, is er weinig activiteit in de rest van het lichaam. Dat lijkt vaak een heel andere leeftijd te hebben.


  Emotionele kenmerken


  Mensen met deze strategie zijn heel sensitief, op het overgevoelige af. Dit heeft deels te maken met hun grote alertheid op mogelijk gevaar. Het heeft natuurlijk ook te maken met hun sterk spirituele inslag, die hen innerlijk verfijnt en sensitief maakt.


  Omdat zij zo hoog in hun hoofd wonen, komen ze gewoonlijk nogal verstandelijk over. Ondanks het feit dat ze zo sensitief zijn, is hun eerste reactie op emoties meestal erg verstandelijk. Emoties worden dan ook vaak verstandelijk beredeneerd.


  Dat ze over lichamelijke kracht beschikken, is hun niet onbekend. Maar ze zijn zich er nauwelijks van bewust. Hun terrein is meer dat van het denken en voelen. In fysieke zin voelen zij zich daarom algauw machteloos. Ook in emotionele zin is dit vaak het geval, ze zijn immers het machteloze vogeltje dat in deze gevaarlijke wereld zo moet kunnen wegvliegen. Ze hebben geen enkel vertrouwen in hun eigen lichaam en ze zijn steeds op hun hoede voor mogelijk gevaar. Dit gaat zelfs zo ver dat ze de neiging hebben tot paranoia en ze zelfs bang zijn voor desintegratie.


  Deze mensen hebben ook een sterk gevoel niet gewenst te zijn op deze wereld. Geen wonder dus dat ze weinig gevoel van eigenwaarde hebben.


  Enerzijds hebben ze graag mensen om zich heen. Dat is veilig, die andere mensen kunnen hen verdedigen. Anderzijds zijn ze ook erg afstandelijk en bang voor intimiteit, vooral op lichamelijk gebied. Ze hebben dan ook weinig tot geen vertrouwen in relaties. Veel van deze mensen hebben de neiging om een emotionele ‘muur’ om zich heen te bouwen, zodat ze emotioneel gezien onbereikbaar worden. Zo voelen ze zich emotioneel gezien veiliger. Zie ook voorbeeld 1 hierna.


  Mentale kenmerken


  We hebben al gezien dat mensen met deze strategie bij voorkeur bezig zijn met denken. Dat is maar goed ook, want het zijn meestal briljante denkers. Ze zijn heel intellectueel en zeer intelligent. Vrijwel al hun energie en bewustzijn is geconcentreerd in hun brein. Voor hen is denken het makkelijkste wat er is, veel makkelijker dan het vangen van een bal.


  Vanwege hun sterk ontwikkelde intuïtieve vermogens hebben deze mensen geen enkele moeite met abstract denken en het denken in symbolen en archetypen. Dit is vaak hun sterkste kant.


  Omdat ze het liefst vertoeven in een wereld die ze zelf bedenken, hebben ze gewoonlijk een sterk ontwikkelde fantasiewereld. In die wereld is alles fluïde en uiterst flexibel. Ze zijn dan ook erg vernieuwend en ze houden niet vast aan oude vormen. Ze kunnen daarin ook erg tegenstrijdig zijn, want soms houden zij om veiligheidsredenen juist weer sterk vast aan het oude vertrouwde.


  In de fantasiewereld kunnen dingen snel veranderen, daar is alles mogelijk. De aandacht van deze mensen springt meestal snel van het een naar het ander. Omdat ze ook regelmatig hun fantasiewereld in en uit gaan, hebben ze gewoonlijk veel moeite om zich te concentreren. Het kost hun veel moeite om iets echt tot zich door te laten dringen.


  Ze laten zich snel afleiden, want hun aandacht was toch al nauwelijks bij het onderwerp. Ze vinden het daarom moeilijk om nieuwe informatie op te nemen. Soms vinden ze het lezen van een boek een vrijwel onmogelijke opgave.


  Om dezelfde reden hebben ze moeite met luisteren.


  Gedragskenmerken


  Mensen die deze strategie hebben, praten graag, maar vaak chaotisch. Ze blijven maar praten, vooral om zich veilig te voelen. Wanneer anderen aan het woord zijn, dwaalt hun aandacht gemakkelijk af en raken ze verzonken in hun eigen gedachten. Ze hebben soms maar nauwelijks in de gaten dat de ander nog spreekt en beginnen dan onoplettend een nieuw gesprek. Ze interrumperen anderen regelmatig.


  Deze mensen hebben rust en veiligheid nodig om zich goed te kunnen voelen. Onder spanning kunnen ze niet goed functioneren. Onder sociaal warme, rustige en veilige werkomstandigheden kunnen ze optimaal functioneren. Daar kunnen ze hun sterke creatieve, artistieke of mentale competenties maximaal inzetten.


  Wanneer deze optimale omstandigheden niet aanwezig zijn, zonderen deze mensen zich graag af. Ze gaan weg, of ze sluiten zich af voor hun omgeving. Krijgen die omstandigheden een meer structureel karakter, dan bouwen ze ‘muren’ om zich heen om toch maar de vereiste veiligheid te kunnen ervaren. Helaas is dat voor hen niet echt een praktische oplossing, want ze sluiten zich daarmee tevens af van wat normaal gesproken als emotioneel prettig wordt ervaren. Erg veel plezier is er niet te beleven binnen die emotioneel ommuurde gevangenis van eigen makelij. Omdat deze mensen vaak wat in gedachten zijn verzonken, hebben ze hun aandacht meestal niet goed bij hun omgeving. Ze struikelen gemakkelijk over van alles en nog wat. Denk bijvoorbeeld aan het typetje van de verstrooide professor.


  Toen ik student was, had ik een professor die buitengewoon intelligent was maar zijn ogen alleen op ooghoogte gericht hield, áls hij ze al open had. Alles wat zich op een lager vlak bevond ontsnapte aan zijn aandacht. Als hij ergens een lezing gaf, moesten we er altijd voor zorgen dat er in zijn omgeving niets op de grond stond. Als we dat vergaten, dan zorgde hij steevast voor grote hilariteit in de zaal door erover te struikelen. Het enige echte en altijd voor problemen zorgende obstakel was het snoer van de microfoon. In die tijd waren er nog geen draadloze microfoons en op onnavolgbare wijze wisten de voeten van mijn professor altijd weer dat snoer te vinden.


  Tot zover dit uitstapje naar mijn studententijd. Terug dus naar de gedragskenmerken van afwezige mensen. We hebben gezien hoe ze steeds weer in de problemen komen door hun afwezige houding. Dit leidt niet alleen tot struikelen, maar tot allerhande kleine en grotere ongelukken. Ook tijdens het eten letten ze meestal niet goed op, waardoor er dingen op tafel omvallen, ze met de onderkant van hun mouw door de saus gaan, er eten wordt gemorst op hun kleding, et cetera. Als ze roken, valt de as vaak op hun kleding, in de wijn of in het eten. Hun kleding zit dan ook regelmatig vol as en etensvlekken, om nog maar niet te spreken over brandgaatjes als gevolg van hete sigarettenas. Vanwege hun afwezige inslag gaat het ook op andere punten weleens mis in hun persoonlijke verzorging. In het algemeen kun je zeggen dat deze mensen zich niet zo goed verzorgen.


  Ten slotte valt het op dat dergelijke mensen graag reizen. Ook dit kenmerk is niet verwonderlijk, gezien hun gevoel nergens thuis te horen.


  Seksuele kenmerken


  Het afwezige gedrag heeft ook in het liefdesleven zijn consequenties. Op seksueel gebied is de aandacht van deze mensen maar weinig gericht op het hier-en-nu. Tijdens het vrijen zal zo iemand regelmatig met zijn of haar gedachten bij iets anders zijn, in plaats van bij het ‘hier’ van het liefdesspel. Ook het ‘nu’ krijgt te weinig aandacht, men is meestal een paar stapjes vooruit op de feiten. De aandacht is vaak voornamelijk gericht op het orgasme, de rest is dan maar bijzaak. Door deze haast en sterke ‘doelgerichtheid’ schiet zo iemand zijn doel nogal eens voorbij.


  Een orgasme kan alleen plaatsvinden in het hier-en-nu. Ligt de aandacht elders, dan is het orgasme verre van optimaal, als het al wordt bereikt. Bij mannen vindt dan regelmatig vroegtijdige ejaculatie plaats, terwijl vrouwen vaak de grootste moeite hebben om een hoogtepunt te bereiken. De afwezige tendens eist dus ook op dit gebied zijn tol, waardoor het vrijen aanzienlijk aan kwaliteit inboet.


  Praktijkvoorbeelden


  Hier volgen een paar voorbeelden uit de praktijk:


  Voorbeeld 1


  Joop is een achtentwintigjarige advocaat die deelnam aan een van mijn trainingen. Hij arriveerde ruim op tijd, maar hij had de grootste moeite om in het trainingscentrum onze zaal te vinden. In de pauze zocht hij de toiletten, maar hij liep in de gang de verkeerde kant op, ook al was hij er al eerder geweest. Ook de nabijgelegen eetzaal leverde voor hem onoverkoombare navigatieproblemen op. Daarna kon hij onze zaal niet meer terugvinden. Hij vond het heel moeilijk om hier zijn weg te vinden en dat bleef dagenlang zo.


  De reden voor zijn deelname aan de training bleek te liggen in problemen op het werk. Hij werkte op een groot advocatenkantoor, waar hij maar niet kon wennen aan de voor zijn gevoel harde commerciële sfeer. Na de training doorliepen we een kort traject loopbaancoaching waarin bleek dat hij veel beter zou functioneren in een sociaal warmere omgeving. Daar zou hij zich veel veiliger voelen. Na enkele tests bleek zijn voorkeur uit te gaan naar werk bij een uitgeverij van spirituele boeken. Het duurde niet lang voordat Joop zijn plekje had gevonden. Daar bloeide hij op en kreeg hij weer plezier in zijn werk.


  In dit voorbeeld zien we hoe iemand met veel afwezige-kenmerken dagenlang grote moeite heeft om zijn weg te vinden in hetzelfde gebied dat slechts enkele tientallen meters groot is. Voor veel mensen met deze strategie blijkt deze wereld niet echt hun plekje te zijn. Ze voelen zich er niet helemaal thuis en ze zijn vaak onvoldoende alert op hun omgeving. Hun aandacht is meestal bij iets anders. Daarnaast blijft een veilige omgeving voor hen erg belangrijk. Als die er niet is, ontstaat er een sterke neiging zich af te sluiten. Daarom functioneerde Joop niet goed op zijn werk. Naast bevrediging van de spirituele interesse – die vaak groot is bij deze mensen – bood de nieuwe werkkring ook een grotere sociale veiligheid. Daardoor bloeide Joop op en kon hij op zijn werk weer goed functioneren.


  Voorbeeld 2


  Karel is een achtenvijftigjarige bioloog die zijn leven lang veel last heeft gehad van zijn afwezige manier van leven. Als kind hoorde hij nooit ergens bij. Dat begon al op de kleuterschool, waar hij zich bij voorkeur afzonderde van de groep en zich terugtrok in de zandbak. Daar leefde hij zijn fantasiewereld uit in het zand. Ook op de lagere school voelde hij zich altijd buitengesloten. Hij keek naar wat de andere kinderen deden, maar hij hield zich liever afzijdig. Hij bleef liever in zijn eigen wereldje.


  Vanwege dit afwijkende gedrag werd hij op school veel gepest.


  Karel had weinig contact met zijn lichaam. Zodra het onderwerp lichaam aan de orde kwam, had hij het niet meer naar zijn zin. Aan sporten had hij zelfs ronduit een hekel. Op de middelbare school liep hij tijdens de gymnastiekles meestal met een andere leerling het sportveld op en neer, terwijl ze hoogdravende filosofische gesprekken voerden. De rest van de klas speelde dan gewoonlijk een balspel. Wanneer iemand dan plagerig een bal in de richting van Karel wierp, bukte hij gewoon zonder het hoogdravende gesprek ook maar een seconde te onderbreken.


  Karel kreeg dus weinig lichaamsbeweging en daarnaast at hij veel te veel. Hij had zijn leven lang al een veel te hoog gewicht.


  In de loop van zijn leven kreeg Karel steeds meer last van zijn afwezige-overlevingsstrategie. Doordat hij gewoonlijk slecht oplette en hij veel te afwezig was, ging er doorlopend iets mis in zijn leven. Hij vergat ook veel dingen, hij was er gewoon niet bij met zijn hoofd.


  Ook sociaal zat zijn leven in de gevarenzone. Hij had vrijwel geen contacten, de mensen die hij leerde kennen haakten al snel af. De gesprekken verliepen meestal vrij chaotisch, zo was hij er en dan weer niet.


  Dit werd nog verergerd door het feit dat Karel vaak het isolement zocht. Bij vlagen had hij er sterke behoefte aan om alleen te zijn. Maar in de loop der jaren groeide zijn verlangen naar goede contacten met mensen. Dat dit steeds maar niet lukte, kwam doordat hij het opbouwen van contacten zelf in feite – zij het ongewild – voortdurend saboteerde.


  In dit voorbeeld zien we iemand met veel kenmerken van deze strategie. Uiteindelijk wilde hij hier zoveel mogelijk vanaf omdat hij absoluut niet tevreden was met zijn leven tot nu toe. Hij wilde meer en betere contacten. In een coachingstraject van enkele jaren heb ik hem veel kenmerken grotendeels zien verliezen. Dit interessante voorbeeld zullen we later verder bespreken wanneer het onderwerp ‘loslaten’ aan de orde komt.


  Voorbeeld 3


  Peter is een zestigjarige ICT’er met duidelijke kenmerken van de afwezige-strategie. Op zijn achttiende zag hij er al uit als iemand die bijna dertig was. Dit heeft er ooit eens toe geleid dat hij op een camping werd aangesproken vanwege een relatie die hij had met een zeventienjarig meisje. Dat vond men geen stijl voor iemand van bijna dertig. Op zijn vijfenveertigste zag hij eruit als iemand van over de zeventig. Hij had toen erg veel last van deze strategie en had ondoordringbare muren om zich heen gebouwd.


  Omdat het leven hem beslist niet bracht wat hij ervan verwachtte, ging hij in therapie en legde hij zijn leven onder de microscoop. Dit heeft ertoe geleid dat de invloed van de afwezige-strategie op zijn leven begon af te nemen, waardoor ook de fysieke kenmerken verminderden. Op zijn drieënvijftigste zag hij er al uit als iemand van ongeveer vijfenzestig en dit ‘verjongingsproces’ zette door. Op zijn eenenzestigste kon hij zelfs doorgaan voor iemand van rond de vijfenvijftig.


  In dit voorbeeld zien we hoe iemands gezicht er veel ouder kan gaan uitzien dan wat past bij zijn werkelijke leeftijd. Wat opvalt, is dat met de juiste begeleiding en voldoende inzet van betrokkene dit proces weer volledig kan worden teruggedraaid. Werkelijk verrassend is het feit dat na afloop van dit proces zijn gezicht er jonger uitziet dan op grond van zijn leeftijd mag worden verwacht.


  Mogelijk heeft dit te maken met de omstandigheid dat iedereen wel iets van de afwezige-strategie in zich heeft en dat daardoor iedereen er iets ouder uitziet dan strikt nodig is. Wanneer de strategie dan bij iemand wordt teruggebracht naar een waarde die aanzienlijk lager ligt dan het gemiddelde, zou het kunnen dat hij er jonger gaat uitzien dan wat normaal is voor zijn leeftijd.


  Omgaan met de strategie van anderen


  Bij het omgaan met zo iemand is het cruciaal de ander te accepteren en serieus te nemen. In gesprekken kun je dat doen door van tijd tot tijd zijn verhaal samen te vatten en hem te laten merken dat je hem aanvoelt. Omdat hij de neiging heeft om zichzelf niet serieus te nemen en zich nauwelijks kan voorstellen dat hij enig effect heeft op anderen, is het goed om regelmatig te reageren op wat hij zegt of doet. Als je wat hij zegt een goed idee vindt, laat dat dan aan hem merken door te zeggen hoe jij denkt dat hij dat idee in zijn leven zou kunnen gebruiken. Dat geeft een stimulans aan zijn gevoel van eigenwaarde en hij voelt zich serieus genomen.


  De behoefte aan acceptatie door anderen is zo groot, dat het voor zo iemand heel erg belangrijk is om het gevoel te hebben dat hij welkom is en erbij hoort. Zodra hij het gevoel krijgt niet meer welkom te zijn, is hij onmiddellijk weg. Dan verlaat hij het vertrek, zegt hij zijn lidmaatschap op of verbreekt hij alle contact. Als dat voor hem fysiek niet mogelijk is, dan klapt hij helemaal dicht en gedraagt hij zich als een zombie. Daarom kun je deze mensen geweldig helpen door vriendelijk te blijven, ze bij dingen te betrekken en hun voortdurend het gevoel te geven dat je hun aanwezigheid erg op prijs stelt.


  Omdat dergelijke mensen zo chaotisch leven, kun je ze ook helpen door samen met ze dingen op een rijtje te zetten, hun leven wat te ordenen. Ook op administratief gebied hebben ze hulp nodig, anders blijven de rekeningen onbetaald liggen.


  Als ze ideeën hebben, komen die direct uit hun eigen fantasiewereld, waardoor ze over het algemeen weinig realiteitswaarde hebben. Je kunt ze hiermee helpen door samen die ideeën te onderzoeken en ze vervolgens praktisch in te vullen.


  Je kunt ze helpen om het leven voor hen wat dragelijker te maken, maar je kunt het probleem niet voor ze oplossen. Het is hun eigen uitdaging, hun eigen levensles die ze moeten leren door deze strategie helemaal te doorleven. Alleen dan kunnen ze deze strategie loslaten. En dat moeten ze helemaal op eigen kracht doen, helemaal vanuit zichzelf. Je kunt ze daarin alleen maar bijstaan door hen te helpen om niet te vaak weg te vluchten van hun eigen uitdaging, meer niet.


  Vanwege het feit dat ze zo gemakkelijk afhaken, bewijs je ze een dienst door ze actief in een gesprek te betrekken. Ga doorvragen als ze iets vertellen, stimuleer ze op de een of andere manier, maar voorkom dat ze afhaken. Ga niet in op zijn tijdelijke afwezigheid, maar probeer telkens weer zijn aandacht naar het gespreksonderwerp te trekken. Houd voortdurend contact met hem, ook al lijkt zijn aandacht af te dwalen. Val hem vooral niet aan op zijn ogenschijnlijke ongeïnteresseerdheid. Dat kan hij als een aanval ervaren, dan vlucht hij direct weg of verbreekt hij het contact helemaal. Heb geduld en begrip, daar help je ze mee.


  7 De orale strategie


  Orale mensen zijn graag aan het woord en genieten van de aandacht die ze dan krijgen, hoe meer hoe beter. Ook op andere gebieden weten ze van geen ophouden. Liever kwantiteit dan kwaliteit. De woorden ‘genoeg’ en ‘tevredenheid’ zijn hun vrijwel onbekend. Hetzelfde geldt voor ‘zelfwaardering’, die hebben ze nauwelijks. Ze voelen zich vaak maar erg klein en ze denken zelf niets te kunnen. Ze voelen zich regelmatig een slachtoffer van de omstandigheden en ze willen dan door iedereen worden geholpen. Ze denken overal recht op te hebben, bij voorkeur gratis.


  Het beeld van deze strategie


  Het beeld van deze strategie is dat van een gulzigaard die alles wat binnen zijn bereik komt tot zich wil nemen; alle dingen die hij ziet: geld, voedsel, warmte, liefde, aandacht, waardering, noem maar op. De gulzigaard is erg oraal gericht, zijn mond is steeds bezig. Zonder zich hiervan bewust te zijn, doet hij dit mateloos en meent hij hier ook nog eens – gratis – het recht toe te hebben.


  De psychologische achtergrond


  Deze strategie is meer geaard dan die van de afwezige, je woont niet meer uitsluitend in het bovenste stukje van het hoofd, maar het lichaam is nog steeds een ondergeschoven kindje en het emotionele stuk hangt er nog maar zo’n beetje bij. Wat hier gebeurt is denken, denken en nog eens denken.


  Lag de nadruk bij de afwezige-strategie op acceptatie, bij de orale strategie ligt die bij waardering en vooral op zelfwaardering. De orale persoon moet leren om minder afhankelijk te worden van de waardering van – en bewondering door – anderen. Je moet leren dat je waarde hebt, leren dat zelfwaardering een vanzelfsprekendheid is. En als je het waard bent, mag je ook ontvangen.


  Dit ontvangen uit zich ook op fysiek gebied, bijvoorbeeld door een onverzadigbare behoefte aan eten of geld. Het geven is vooral gericht op ontvangen. Orale mensen zijn heel graag aan het woord, ze willen voortdurend praten. De bedoeling hiervan is maar één ding: aandacht en bewondering krijgen. In feite is deze strategie dus sterk oraal gericht, vandaar dat Alexander Lowen aan de bijbehorende karakterstructuur de naam ‘oraal’ gaf.


  Het ontstaan van de strategie


  Een klein kind kent niet alleen de basisbehoefte aan acceptatie, maar ook de basisbehoefte aan voedsel, aandacht en emotionele warmte. Het wil eten krijgen en geknuffeld worden. Het is dus de basisbehoefte aan fysiek (eten), emotioneel (emotionele warmte) en mentaal (aandacht) voedsel. Maar ouders zijn ook maar mensen, ze kunnen onmogelijk vierentwintig uur per dag voor het kind klaarstaan.


  Daarnaast zijn er ouders die om allerlei redenen zelfs niet het minimale (emotionele) voedsel kunnen verstrekken aan hun kind, waardoor er soms ernstige (emotionele) tekorten en soms zelfs verwaarlozing kunnen ontstaan bij het kind.


  Meestal is er volop liefdevolle aandacht, maar soms is die er niet. Het kleine kind is echter nog niet in staat om dit mentaal te verwerken en te begrijpen. Als er even geen voedsel is, komt het tot de (emotionele en meestal onjuiste) conclusie dat zijn ouders geen waardering voor hem hebben, en het kind ontwikkelt vervolgens de surrogaatbehoefte aan waardering.


  Het kind ervaart soms ook een tekort aan dingen die voor hem belangrijk zijn en het kan zo tevens een geloof aan schaarste ontwikkelen, een blijvend gevoel dat er van de belangrijkste dingen in het leven een groot tekort bestaat. Vervolgens gaat het kind dan proberen om op allerlei manieren zijn (denkbeeldige) tekorten aan te vullen. Op deze manier kan de orale overlevingsstrategie ontstaan, die absoluut onverzadigbaar is. Meestal gebeurt dit in het tweede levensjaar, maar soms al iets daarvoor.


  De schaduw


  De schaduw bestaat hoofdzakelijk uit onderdrukte energiepatronen en de energie van talenten die we (nog) niet durven gebruiken. Het kost heel veel energie om al deze energieën blijvend te onderdrukken, om de schaduw geketend te houden. Heel veel energie die anders beschikbaar zou zijn voor de persoon in kwestie, die met heel wat minder energie en talenten door het leven moet dan nodig is. In het geval van de orale strategie blijft er nauwelijks energie over. Voor iemand zonder zelfwaardering moet alles wat waardevol is naar de schaduw, want anders wordt zijn overtuiging van waardeloosheid ontkracht. Wat overblijft is nog net genoeg voor een waardeloze manier van overleven. Geen wonder dat mensen met deze strategie nooit tevreden zijn.


  Kenmerken van dit type mensen


  Wanneer deze strategie substantieel aanwezig is in mensen, zijn ze over het algemeen gemakkelijk te herkennen aan de hand van een aantal opvallende kenmerken.


  Psychologische kenmerken


  Vanuit hun fundamentele angst voor tekort hebben mensen met deze strategie vaak de neiging om zich voortdurend te vergelijken met anderen. Mensen met deze strategie hebben vroeger geleerd dat hun wensen toch niet worden vervuld, dus zullen ze deze ook niet direct kenbaar maken. Ze zullen zeker geen vragen stellen waarop ze mogelijk een nee zullen horen. Ze benaderen anderen dan ook niet rechtstreeks en proberen het liever via allerlei omwegen, zoals ze dat in hun kindertijd ‘geleerd hebben’.


  Mensen met deze strategie ervaren voortdurend een gevoel van leegte, ze zijn niet in zichzelf vervuld omdat ze bang zijn dat er niet genoeg voor hen is.


  Ze zijn dan ook snel jaloers en ontevreden als ze merken of vermoeden dat een ander meer heeft dan zij. Als ze bijvoorbeeld iemand wijn zien inschenken, zullen ze meestal terdege opletten of ze zelf minimaal dezelfde hoeveelheid in hun glas hebben als de ander. Als dat niet zo is, zullen ze proberen de glazen te verwisselen, en als dat niet lukt, worden ze waarschijnlijk onzeker, ervaren ze stress en mogelijk via overdracht een herbeleving van hun vroegere situaties waarin ze van alles tekortkwamen.


  Mensen met deze strategie leven vanuit een armoedebewustzijn met een sterk geloof in schaarste. Ze denken dat er nooit genoeg voor hen is, waardoor zij op vrijwel ieder terrein onverzadigbaar zijn. Maathouden is voor hen dan ook een vrijwel onmogelijke opgave. Of het nu gaat over eten, drinken, roken, genot van welke aard dan ook, of aandacht van anderen, het maakt niet uit. Alles wat zij tot zich kunnen nemen, zullen zij tot zich nemen, en ze gaan daarbij tot het uiterste. Dit leven vanuit een tekort wordt vooral zichtbaar in de manier waarop zij met geld omgaan: óf ze geven veel te veel geld uit om toch maar voldoende in huis te hebben, óf ze potten alles op.


  Vanuit dit sterke geloof in schaarste hebben ze dan ook de grootste moeite om iets los te laten. Dit geldt niet alleen voor materiële zaken, maar in vrijwel ieder opzicht. Hun huis staat meestal vol met spullen en soms kun je er niet eens een lege stoel vinden om in te gaan zitten. Overal liggen stapels kranten, tijdschriften, boeken, of wat dan ook. Ieder kastje staat vol met snuisterijen en foto’s, en ik heb zelfs een huis gezien waar vrijwel geen stukje muur onbedekt was. Overal hingen schilderijen, foto’s en krantenknipsels, alle muren waren tot op het laatste stukje vol gehangen en beplakt. Ze kunnen gewoonlijk niets, maar dan ook helemaal niets, loslaten. Ze zijn als de dood om iets te verliezen. Ze zijn zo bang voor een tekort, dat ze alles belangrijk vinden en dus bewaren.


  Mensen met deze strategie stellen zich meestal afhankelijk op van anderen, omdat ze geloven dat ze zelf niet kunnen voorzien in hun eigen behoeften. Ze denken dat ze niet zonder de ander kunnen en ze zijn bang voor eenzaamheid en verlies. Afscheid nemen vinden ze moeilijk en dat stellen ze dan ook zo lang mogelijk uit. Daarom zijn zij over het algemeen bij de laatste mensen die weggaan na een feestje.


  Het effect van hun gedrag op anderen is dat deze zich leeggezogen voelen. De energetische werking van deze strategie is dat die ook op het gebied van energie onverzadigbaar is en anderen letterlijk van hun energie berooft.


  Dit gebeurt echter onbewust. Ze krijgen hierdoor weer energie en ze voelen zich dan weer een tijdje goed, de ander uitgeblust en lusteloos achterlatend.


  Maar het geeft ze alleen maar een tijdelijke opleving, want ze kunnen vanuit zichzelf geen vervulling vinden. Daardoor blijft de neiging bestaan om zich als een vampier te gedragen en anderen energetisch leeg te zuigen. Ze zijn daardoor erg vermoeiend voor hun omgeving. Zelf hebben ze steeds weinig energie en ze zijn snel moe.


  De gerichtheid op anderen resulteert in een zeer fijngevoelige intuïtie.


  Lichamelijke kenmerken


  Deze mensen hebben steeds weinig energie en ze zijn snel moe. Ze hebben niet alleen psychologisch de grootste moeite om op eigen benen te staan, dit is meestal ook letterlijk, op fysiek niveau het geval. Hun benen lijken vaak niet in staat te zijn hen goed te ondersteunen. Ze zien er dan ook vaak hangerig en uitgezakt uit. Om dit nog enigszins te compenseren, staan ze meestal niet losjes in de knieën, maar houden ze deze graag stevig gestrekt. Vooral als ze zich onzeker voelen, gaan de knieën direct op slot, waardoor ze zich wat steviger in het leven voelen staan.


  Ze zijn gewoonlijk tamelijk mager en futloos, behalve als ze hun onvervuld zijn – hun slechte zelfbeeld – overcompenseren met grote hoeveelheden voedsel. Dan kunnen ze een enorme omvang hebben.


  Emotionele kenmerken


  Mensen met deze strategie hebben voortdurend een gevoel van leegte, dat ze op allerlei manieren proberen op te vullen. Omdat ze psychologisch gezien alleen maar de verkeerde leegtes opvullen, bereiken ze nooit een gevoel van verzadiging en gaan ze maar door met opvullen. Ook als ze al veel meer hebben dan nodig is, voelen ze zich nog altijd behoeftig of misdeeld. Naar hun gevoel hebben ze altijd veel minder dan anderen, ook al is dat vaak helemaal niet waar. Ze spelen dan graag de rol van slachtoffer.


  Ze hebben ook structureel een gevoel van inadequaat zijn, niet goed genoeg zijn, een gevoel van ‘Ik kan het niet, doe jij het maar’. Daarom voelen ze zich voortdurend afhankelijk van anderen, vooral emotioneel. Dit leidt algauw tot een relationeel kleverige houding tegenover anderen. In relaties halen ze zichzelf vaak omlaag, ze hebben maar een gering zelfbeeld, weinig gevoel van eigenwaarde. Voor hun gevoel kunnen anderen alles altijd veel beter. Ze voelen zich dan ook al snel ontmoedigd als ze iets moeten doen, voor hun gevoel liggen de eisen altijd veel te hoog. Er is aanhoudend het gevoel dat ze het niet kunnen.


  Emotioneel gezien voelen ze zich steeds responsief. Zelf hebben ze niets te bieden of te vertellen en ze reageren liever op wat een ander zegt. Ook ten aanzien van conflicten speelt hun gebrek aan energie een grote rol. Ze zijn dan ook onvoldoende assertief of agressief en zijn al bang als iemand anders boos wordt, laat staan woedend. Ze denken dat liefde alles zal oplossen, ook wanneer een assertief optreden is vereist.


  Mentale kenmerken


  Mensen met de orale strategie zijn nogal berekenend. Vanuit hun gevoel van schaarste bedenken ze vaak uitstekende manieren om anderen voor hun karretje te spannen om hun behoefte vervuld te krijgen.


  Gedragskenmerken


  Het gedrag van deze mensen is vaak het maskergedrag van iemand die niet wil laten zien dat hij anderen nodig heeft en die daarom steeds het beeld probeert op te roepen dat hij anderen niet nodig heeft en dat hij genoeg heeft. Maar de uitstraling is het tegenovergestelde van het beeld dat wordt gegeven en anderen voelen dat.


  Ze merken ook dat hij op allerlei manieren probeert om meer van hun aandacht te krijgen en ze krijgen het gevoel dat ze het niet goed doen en nooit aan zijn behoeftes kunnen voldoen. Zo iemand heeft dus de basishouding van gulzigheid, al probeert hij dat te maskeren.


  Als ze, getriggerd door hun surrogaatbehoefte aan bewondering, volledig hun strategische overdracht in werking stellen, hebben ze de neiging om als een betweter op een preekstoel te gaan staan. Een denkbeeldige preekstoel dan, vanwaaraf ze gaan preken met overdreven of gerationaliseerde verhalen die onecht aandoen. Deze mensen doen dit om nog meer bewondering te kunnen oogsten. Maar, helaas voor hen, die krijgen ze dan juist niet. Ik heb nog nooit iemand ontmoet die het prettig vond om een prekende betweter aan te moeten horen.


  Een van de opvallendste kenmerken van orale mensen is dat ze geen maat kunnen houden, in welk opzicht dan ook. In hun werk nemen ze altijd veel te veel hooi op hun vork, waardoor ze altijd in tijdnood komen en veel van hun plannen niet worden uitgevoerd of slechts gedeeltelijk. Vanwege hun chronische tijdnood arriveren ze vrijwel altijd laat wanneer ze ergens een afspraak hebben. Meestal komen ze structureel ongeveer vijf minuten te laat. Sommigen maken het wel erg bont en komen zelfs regelmatig uren te laat zonder dat het hen schijnt te deren.


  Een ander opvallend kenmerk van mensen met deze strategie is dat ze weinig discipline kunnen opbrengen. Ze hebben de neiging om de dingen die gedaan moeten worden zo lang mogelijk uit te stellen, want ze hebben te weinig energie. Ze kunnen zich ook moeilijk aan afspraken houden en ze komen dan met een smoesje. Als ze aan een cursus of opleiding beginnen, maken ze die maar zelden af. En na verloop van tijd beginnen ze weer aan een andere cursus.


  Deze mensen zijn vaak wat lethargisch. Omdat ze steeds zo weinig energie hebben, zitten ze liever thuis voor de buis dan dat ze uit zichzelf iets gaan doen. Alleen het hoogstnodige wordt gedaan, de rest komt wel weer als ze zich wat beter voelen. Maar dat moment laat altijd maar op zich wachten.


  In relaties gedragen deze mensen zich erg afhankelijk, waardoor ze zich heel sterk hechten aan hun partner. Ze zijn dan ook erg trouw. In relaties, maar ook jegens anderen, zijn ze steeds heel vriendelijk, liefdevol, begrijpend en meedogend. Dit soort gedrag verwachten ze ook van anderen, om hun gebrek aan eigenwaarde wat op te vijzelen. Bij ander gedrag voelen ze zich al snel afgewezen, vooral bij een negatieve benadering.


  In het algemeen is het gedrag van deze mensen erg oraal. Ze gebruiken hun mond veel. Ze praten erg veel, vaak veel te veel. In gezelschap proberen ze de aandacht vast te houden in de hoop mensen voor zich te winnen, hun waardering en liefde te krijgen.


  Wanneer hun orale strategie is geboren uit een onvervulde basisbehoefte aan voedsel, dan eten ze alles op wat binnen handbereik ligt. Vooral op recepties vallen deze mensen op doordat ze zich van tafeltje naar tafeltje bewegen, waar ze alle bakjes met snacks leeg eten. Maar ook in restaurants met een lopend buffet trekken ze de aandacht door de enorme hoeveelheden voedsel die ze weg weten te werken. Ook wanneer hun honger allang is gestild, blijven ze maar dwangmatig doorgaan om hun vermeende leegte te vullen.


  Het komt voor dat ze, om die leegte op te vullen, gaan dagdromen.


  Soms komt hun gedrag erg onvolwassen over. Als ze iets nodig hebben, durven ze er maar zelden rechtstreeks om te vragen. Dat gaat meestal via een omweg met een ellenlange inleiding die vaak moeilijk is te volgen. Maar voor deze mensen is een soort rechtvaardiging van hun verzoek noodzakelijk. Vanuit hun geringe zelfbeeld lijkt het hen niet redelijk om iets zomaar te vragen, dat zijn ze niet waard. Er moet wel een heel goede reden zijn voor het verzoek. Dit soort gedrag wordt ook wel ‘draaikonterij’ genoemd.


  Wanneer hun surrogaatbehoefte wordt getriggerd, komen ze gemakkelijk via overdracht terecht in hun kindertijd. Hierdoor klinkt hun stem erg kinderlijk en smekend, maar deze kan ook droevig klinken. De ouder-kindrelatie wordt dan weerspiegeld. Die persoon wordt weer kinderlijk en wil dat iemand voor hem zorgt. Vooral in relaties kan dit in sterke mate voorkomen.


  Seksuele kenmerken


  Ook in seksueel opzicht zijn deze mensen erg oraal. Ze kussen soms het hele lichaam van hun partner af. Het liefst doen ze alles met hun mond. Ze hebben dan ook meestal liever orale dan coïtale seks.


  Praktijkvoorbeelden


  Voorbeeld 1


  Anja is een achtenveertigjarige architect met sterk orale eigenschappen. Ik ken haar van een vereniging waarvan ik lid ben, en wanneer ze me ziet, vraagt ze altijd om advies. Eens vroeg ze me om haar hele architectenbureau door te lichten en aan te geven op welke punten de organisatie verbeterd kon worden. Omdat ze dacht dat ik dat wel gratis als vriendendienst zou doen, was ze erg verbaasd toen ik daar niet op inging. Ze meende daar zelfs recht op te hebben.


  Anja zit de meeste dagen van de week tot drie uur ’s nachts op kantoor. De reden voor al dat werk is dat ze veel te veel hooi op haar vork neemt. Ze neemt veel meer werk aan dan haar kantoor aankan en doet regelmatig dingen voor haar klanten zonder daar betaling voor te (kunnen) vragen.


  In dit voorbeeld zien we hoe een orale vrouw structureel veel te veel hooi op haar vork neemt, waardoor haar leven een stuk zwaarder is dan nodig. Ook meent ze recht te hebben op gratis advies.


  Voorbeeld 2


  Yvonne is een zesendertigjarige winkelbediende die meestal liefdevol werd omschreven als volslank. Haar vrienden raden haar regelmatig aan om eens iets aan sport te doen, gezien haar overgewicht. Zij nam die raad aan en besloot te gaan hardlopen. De eerste keer dat ze ging hardlopen legde ze een afstand af van vijftien kliometer. Na afloop was ze, in haar woorden, ‘kapot’. De volgende dag waren haar enkels helemaal opgezwollen en kon ze geen stap meer lopen. Dat was de eerste en laatste keer dat ze ging hardlopen.


  In dit voorbeeld zien we hoe een orale vrouw geen maat kan houden en niet afmaakt waaraan ze begint. Het was haar bedoeling om elke dag te gaan hardlopen en zo haar gezondheid en haar figuur te verbeteren.


  Voorbeeld 3


  Tessa is een drieënzestigjarige huisvrouw die veel opleiding heeft genoten, maar alleen de lagere school heeft afgemaakt. Haar middelbare onderwijs kreeg ze op de mms, maar die heeft ze niet afgemaakt. Na een paar jaar volgde ze een tweejarige cursus voor schoonheidsspecialiste, die ze ook niet afmaakte. Dat beroep heeft ze dan ook nooit uitgeoefend. Een paar jaar later werd ze galeriehoudster, omdat ze veel kunstenaars kende. Helaas heeft ze geen schilderij verkocht. Na enige tijd ging ze werken als assistente bij een evenementenbureau, waar ze hotelboekingen regelde voor deelnemers aan congressen. Maar dat werk werd haar algauw te veel.


  Daarna brak voor haar een tijd aan van ‘job hopping’. Ze werkte ergens een tijdje en meldde zich dan ziek. Ze had precies uitgezocht hoelang ze er minimaal moest werken voor een maximaal ziekteverlof. Natuurlijk duurt zo’n carrière nooit lang, maar dan deed ze weer hetzelfde bij een ander bedrijf. Zo kwam ze jarenlang aan de kost zonder er veel voor te hoeven doen.


  Na verloop van tijd leerde ze een student kennen, van wie ze hoopte dat die later veel geld ging verdienen, zodat ze nooit meer zou hoeven te werken. Toen ze erachter kwam dat studenten in die tijd een huwelijkslening konden afsluiten die ze pas na hun afstuderen hoefden terug te betalen, trouwde ze snel en stopte ze met werken. Dat heeft ze daarna ook nooit meer gedaan.


  Uit verveling heeft ze nog wel een aantal cursussen gevolgd, maar daar heeft ze er nooit een van afgemaakt.


  In dit voorbeeld zien we een vrouw met een paar typisch orale kenmerken: ze is liever lui dan moe en ze maakt nooit iets af.


  Omgaan met de strategie van anderen


  Je kunt anderen met deze strategie helpen door hun duidelijk aan te geven wat wel kan en wat niet, door hun een duidelijke structuur te bieden. Je moet ook duidelijke afspraken maken over wie wat doet, want zij hebben weinig discipline en een sterke neiging om van anderen te profiteren. Ze menen overal recht op te hebben, ook dat ze op elk moment bij je kunnen aankloppen voor hulp, die dan ook nog eens gratis moet zijn en onbeperkt.


  Ook bij deze strategie geldt dat je mensen wel kunt helpen om op het ‘goede pad’ te blijven door bovenstaande suggesties te volgen, maar meer kun je niet doen. Deze mensen hebben er recht op om hun strategie volledig te doorleven, anders kunnen ze hem niet loslaten.


  8 De geheime strategie


  Mensen die de geheime strategie volgen verdragen letterlijk alles wat hun wordt aangedaan. Het komt niet in ze op om zich daar tegen te verzetten. Maar in het geheim nemen ze wel wraak voor alles, althans in hun fantasie. Daar durven ze alles met iedereen te doen, maar dat moet wel geheim blijven. Hun innerlijk leven houden ze voor zich, niemand mag hun emoties en geheimen kennen. Zelfexpressie is hun volledig onbekend.


  Het beeld van deze strategie


  Het beeld van deze strategie is dat van een slachtoffer dat kruipend door het stof voortdurend bezig is overal zijn meesters te behagen, in de hoop dat hij wat kruimels krijgt toegeworpen. Deze strategie heeft dan ook als ideaal om het anderen zoveel mogelijk naar de zin te maken, met volledig voorbijgaan aan zichzelf.


  De psychologische achtergrond


  In de twee voorgaande strategieën heb je geleerd om op aarde te komen in het hier-en-nu en je te voeden met wat het leven te bieden heeft. Je bent inmiddels een tevreden kind van drie of vier jaar oud. Waar het nu om gaat, is vrijheid te leren kennen. Je doel is nu, het eigen uniek zijn te ontdekken en daar expressie aan te durven geven. In die zin is dit de eerste puur menselijke strategie. Dieren zijn één met zichzelf en de natuur en ze voeden zich met wat de natuur hun geeft. Mensen kunnen zich hiervan vrijmaken en zichzelf en de natuur vanaf een afstandje beschouwen. Zij kunnen zich individualiseren en een buitenstaander worden. Dat is een grote vrijheid.


  In feite ga je als kind in deze levensfase een vrijheidsstrijd aan, de strijd om je vrij te maken van je omgeving, van de natuur. En de natuur wordt wat jou betreft nog steeds vertegenwoordigd door je moeder. Daarom is het in eerste instantie een strijd met je moeder. Zelfs als je moeder je in zeer grote mate vrijlaat in je keuzes, zul je toch altijd wel op de een of andere manier worden gedwongen om je aan bepaalde regels te houden.


  Je krijgt allemaal weleens te maken met beperkingen en onvrijheid, op welke manier dan ook. Als je die uiterlijke vrijheidsstrijd niet aangaat, ontstaat er een ernstige innerlijke vrijheidsstrijd. Er ontstaat een innerlijk conflict tussen de afhankelijkheidsgevoelens ten opzichte van je moeder en de basisbehoefte aan vrijheid.


  Het afhankelijkheidsgevoel leidt tot aanpassen aan de heersende cultuur en de basisbehoefte aan vrijheid leidt tot verzet.


  Omdat die basisbehoefte primair is en het afhankelijkheidsgevoel een emotionele afhankelijkheid is, krijg je te maken met twee formidabele krachten die in tegengestelde richting werken. Het resultaat is een innerlijk conflict dat zo groot is, dat geen enkel kind dit kan oplossen.


  De afscheiding


  Je wordt verscheurd door dit innerlijke conflict en je kunt het niet oplossen. Maar er moet wel hoe dan ook een einde aan komen. Zo kun je niet leven, dit kun je niet aan. Je begint je innerlijk steeds meer te verzetten tegen dit gigantische conflict tussen je innerlijke drang naar vrijheid en je uiterlijke afhankelijkheid van je moeder.


  Omdat er toch iets moet gebeuren, bedenk je uiteindelijk een pseudo-oplossing. Deze bestaat uit een afscheiding tussen binnen en buiten. De twee enorme krachten hebben nu beide hun eigen wereld gekregen. In de uiterlijke wereld ben je nog helemaal emotioneel afhankelijk van je moeder en in je binnenwereld heb je een ultieme vrijheid gecreëerd. Innerlijk kun je nu helemaal reageren op uiterlijke situaties zoals je dat zelf wilt. Niemand kan je daar maar iets van kwalijk nemen. Niemand weet hiervan, het blijft veilig en geheim.


  Door die twee gebieden heel goed en permanent te scheiden, lijkt er een goede oplossing te zijn gekomen voor dit gigantische innerlijke conflict. Maar schijn bedriegt. Volgens de eerder genoemde Een cursus in wonderen is deze grote afscheiding juist de bron van alle kwaad. Ik denk dat dit volkomen waar is. Regelmatig krijg ik vragen van mensen die deze Cursus bestuderen en het onderwerp ‘afscheiding’ niet goed begrijpen.


  Omdat het zo fundamenteel is voor het begrijpen en beëindigen van dit soort uiterst schadelijke emotionele afhankelijkheden, zal ik nog wat dieper ingaan op de kern hiervan.


  Je ervaart als kind van ongeveer drie jaar oud een intens innerlijk conflict tussen twee gigantische krachten die tegengesteld werken en je dreigen te verscheuren. Enerzijds ben je volkomen afhankelijk van je moeder of een andere opvoeder. Als die erg strikt is en veel regels heeft neergelegd waaraan je je moet houden, is je uiterlijke wereld niet erg prettig. Maar over je uiterlijke wereld heb je geen enkele macht, je kunt er niets aan veranderen.


  Anderzijds heb je een enorme basisbehoefte aan vrijheid. En op deze leeftijd is dat je leerdoel. Je wilt dus alles uit de kast halen om meer vrijheid te krijgen in je uiterlijke wereld. Maar als je deze vrijheidsstrijd verliest – en dat is meestal algauw het geval – dan kun je met je grote vrijheidsdrang geen kant op.


  Na verloop van tijd kom je tot de conclusie dat verzet tegen de uiterlijke omstandigheden zinloos is en dat het alleen maar pijn oplevert. Als je op dat punt bent aangeland, ga je je helemaal aanpassen aan anderen, met een uiterlijk vertoon van vriendelijkheid. Je wilt – koste wat het kost – die uiterlijke strijd beëindigen en de lieve vrede bewaren.


  Maar het broeit vanbinnen, het knettert en het kan er zelfs gaan stormen. Vanbinnen voel je je zo buitengewoon onvrij en je verzet je hier zo heftig tegen, dat je er wel een oplossing voor móét vinden. Maar het enige wat je kunt bedenken is een pseudo-oplossing voor dit verschrikkelijke, innerlijke conflict. En die pseudo-oplossing levert alleen maar een pseudogevoel van vrijheid op.


  Het grote innerlijke geheim


  Er moet nu dringend een gevoel van vrijheid worden gevonden, daar kun je niet meer omheen. Echte vrijheid blijkt in de praktijd niet te bevechten te zijn en daarom neem je nu toch maar genoegen met een geheime pseudovrijheid. Het lijkt op een gevoel van vrijheid, maar het is maar een pseudogevoel. Maar iets is beter dan niets. In dit geval is het de vrijheid van een groot geheim, het geheim van het innerlijke ‘nee’ tegen de uiterlijke onvrijheid.


  Dat geheim wordt dan stevig vastgehouden als een dierbare schat, want het is dé oplossing voor de verloren vrijheidsstrijd. Omdat je als kind uiterlijk niet vrij bent, zul je je innerlijke wereld ten koste van alles vrij willen houden. Daarom mag niemand iets weten van je grote geheim.


  Dat wil je beslist niet kwijtraken, want dan ben je verloren. Het geheim wordt dus volledig binnengehouden, waar het mag blijven broeien en waar het helemaal van jezelf is. Niemand mag dat weten of zelfs maar vermoeden.


  In extreme gevallen, vooral in combinatie met de narcistische strategie (zie hoofdstuk 10), draag je het geheim als een donkere bal van energie met je mee. Die bal is een samengebalde klont negatieve energie die niemand kan zien, maar die anderen wel kunnen voelen en waarvoor ze terugdeinzen. De energie noem ik negatief omdat deze hoofdzakelijk bestaat uit frustraties en ontkenningen van de werkelijkheid.


  Alles wat niet kan in de onvrije buitenwereld wordt in de geheime binnenwereld ‘getransformeerd’ tot een gewenste situatie. Eindelijk kun je doen wat je wilt met die vermaledijde schurken daar buiten. Hier in deze veilige binnenwereld kun je ze nu de verschrikkelijkste dingen aandoen, je kunt je hier helemaal uitleven.


  Dat moet ook wel, want de frustraties over de werkelijkheid daar buiten zijn enorm. En die kunnen niet naar buiten, want ze moeten geheim blijven.


  En dus worden ze opgepot, en opgepot, en nog eens opgepot. De ketel staat algauw onder hoge druk en het begint van binnen te broeien en te knetteren. Het kan er zelfs gaan stormen.


  Dat geheim van alleen maar innerlijk nee zeggen is de nieuw gevonden pseudovrijheid, de nieuwe identiteit. Zo valt er te leven met het gemis aan werkelijke vrijheid. Maar op de lange duur valt hier toch niet echt mee te leven, want de basisbehoefte aan vrijheid is primair en deze wordt nog steeds niet echt vervuld.


  In werkelijkheid voel je je dan nog steeds afhankelijk van de liefde van je moeder. Dat kan zelfs zo ver gaan, dat ook haar afkeer van de kinderlijke ongehoorzaamheid wordt overgenomen. Zo ontstaat de paradox dat je je eigen verzet gaat haten, je eigen verzet dat tevens de bron van het prettige maar geheime gevoel van pseudovrijheid is.


  Naar buiten toe zet je het beeld neer van een plezierig en opgewekt leven, terwijl dit leven innerlijk als een zware strijd wordt ervaren. Waar de orale strategie leeft bij de gratie van het tekort, zo wordt er bij de geheime strategie geleefd bij de gratie van het geheime verzet tegen het nog altijd gevoelde gemis aan primaire vrijheid.


  Vrijheid


  De grootste angst is dan ook de angst voor de vrijheid, die ook daadwerkelijk wordt verkregen wanneer je grenzen gaat stellen. De dynamiek van deze strategie is gekoppeld aan het verzet tegen uiterlijke autoriteiten, en die verliezen hun macht over je zodra je je eigen autoriteit accepteert. Wanneer dit ook werkelijk gebeurt, is het ook onherroepelijke einde van de strategie en het verzet dat als levensbedreigend wordt ervaren.


  De strategie was immers opgezet om pijn te vermijden en voorkomen dat je weer wordt gekwetst. In de loop der jaren ben je je zodanig gaan identificeren met de strategie, dat dit je nieuwe identiteit is geworden. Verlies van deze identiteit betekent daarom de dood van een stukje ego. En dat wordt als doodsnood ervaren. Je bent dus in feite doosbang om vrijheid te verkrijgen.


  Om je deze vrijheid eigen te kunnen maken, moet je dus leren om in vrijheid grenzen te kunnen trekken en te bewaken. Je moet leren om zelf te kiezen wat je op wil nemen van wat bij je past en buiten je te laten of terug te geven wat niet bij je past.


  Voor kinderen betekent dit dat ze moeten leren om alleen datgene te eten wat ze lekker vinden, zelf te bepalen wanneer ze genoeg hebben en vervolgens op hun eigen tijd hun blaas en darmen te ontlasten. Ze moeten leren zelf te bepalen wanneer ze willen spelen, en daarmee op te houden wanneer dat voor hen genoeg is geweest. Vervolgens moeten ze leren te bepalen wat ze nu willen en dat ook gaan doen. Het betekent toelaten van een ander wat ze prettig vinden en ‘nee’ zeggen tegen waar ze geen zin in hebben. Dat houdt dus tevens in dat ze moeten leren om aan de buitenwereld zowel hun plezierige als hun onplezierige kant te durven laten zien.


  In dit proces van de eigen grenzen vinden, de eigen smaak, de eigen voorkeuren, de eigen identiteit, leren ze te individualiseren en zich van anderen te onderscheiden. Zo leren ze uiteindelijk om vrijuit expressie te geven aan wie ze zijn. In de praktijk krijgen kinderen maar zelden de kans om dit hele proces van zichzelf leren kennen volledig te doorlopen, en zo ontstaat vaak de geheime strategie.


  Hun basisbehoefte is zelfexpressie, maar dat lukt meestal niet voldoende. En zo ontwikkelen ze de surrogaatbehoefte aan bevestiging door anderen. Ze maken zich dan emotioneel afhankelijk van anderen. Ze gaan het maskergedrag vertonen van ‘het anderen steeds naar de zin maken’ met voorbijgaan aan de eigen wensen, want die kennen ze nauwelijks.


  In zekere zin gedragen mensen met deze strategie zich nogal masochistisch, reden waarom Alexander Lowen deze naam gebruikte voor de bijbehorende karakterstructuur.


  De schaduw


  De schaduw is bij deze mensen erg groot. Ze dragen een enorme hoeveelheid geheimen met zich mee, geheimen die ze zelf nooit meer willen zien. Het is dan ook ondenkbaar voor hen dat anderen daar ooit iets over te weten zouden kunnen komen. Ze vinden die geheimen zo verschrikkelijk, dat ze worden bewaard in een soort zwarte doos waarvan ze de sleutel hebben weggegooid.


  Al die herinneringen, gedachten en emoties zitten vol negatieve energie. Ze waren verschrikkelijk akelig en er is nooit iets mee gedaan. Ze konden niet worden geuit, zelfexpressie hoorde niet tot de mogelijkheden. Alleen in hun eigen geheime gedachtekamertje hebben ze die ‘getransformeerd’ tot iets dat voor hen aanvaardbaar was. Dat was voor hen de pseudo-oplossing voor het probleem.


  In feite waren het enorme blokken emotionele energie die ze met de energie van hun wil hebben vervormd tot iets dat past in hun geheime schatkamer, in de zwarte doos. Maar al die emotionele energie van hun verdrongen herinneringen, gedachten en emoties is nu niet meer beschikbaar als emotionele energie die kan stromen, die zit nu gevangen in de zwarte doos. Daardoor hebben ze steeds minder vrije emotionele energie en vinden het steeds moeilijker worden om hun emoties te uiten. Het is een zichzelf versterkende cirkel geworden, een spiraal waarin het steeds moeilijker wordt emoties te uiten.


  Daarnaast wordt een steeds groter deel van de energie van hun wil gebruikt om de zwarte doos gesloten te houden. Hierdoor hebben ze steeds minder energie ter beschikking voor het normale gebruik van hun wil en vragen ze zich vaker af: ‘Wat wil ik nu eigenlijk?’ Kiezen en beslissen wordt dan ook steeds moeilijker naarmate de geheime strategie meer vat op hun leven krijgt. Zij komen steeds dieper terecht in het spanningsveld tussen kiezen en het voor je kiezen krijgen.


  De schaduw is bij mensen met de geheime strategie enorm groot. Het is een zwarte doos, een ware doos van Pandora geworden die hun ontzettend veel energie kost. Omdat die doos een bal van samengeklonterde energie is aan de onderkant van hun rug, klagen ze vaak over lage-rugpijn.


  Het ontstaan van de strategie


  Het proces van individualisatie begint zo ongeveer op de leeftijd van twee of drie jaar. Ouders geven dan meestal steeds aan hoe en wanneer hun kinderen iets wel mogen of niet, wat, hoeveel en wanneer ze moeten eten, wanneer ze zindelijk moeten worden en verplicht op het potje moeten zitten, ook als ze daar helemaal geen zin in hebben. Hierdoor krijgen die kinderen niet echt de kans om te individualiseren. Ze moeten leven binnen een strikt regime in plaats van alleen maar eten wat ze lekker vinden en doen wat ze prettig vinden op het moment dat ze dat willen.


  Vooral het derde levensjaar kan op die punten soms een geweldige strijd worden, vandaar de Engelse uitdrukking ‘the terrible threes’ voor deze levensfase.


  Het kind leert om zich aan te passen en niet te letten op de eigen lichaamssignalen. Hij leert om zich op te offeren en het de ouders maar naar de zin te maken, want anders …


  Zo worden de grenzen van het opgroeiende kind voortdurend overschreden en leert hij deze nooit kennen. Dit betekent overigens niet dat het kind maar in alles zijn zin moet krijgen, hij moet ook structuur en discipline aangereikt krijgen. Zonder bepaalde kaders wordt het onzeker.


  De strijd van het kind met zijn ouders over de mate waarin hij zichzelf mag uitdrukken, wordt beslist in het voordeel van de ouders wanneer het kind de strijd zelf opgeeft en niet meer durft te zeggen: ‘Nee, dat wil ik niet’, en zich voegt naar de wensen van zijn ouders.


  Dan stelt het kind zich tevreden met de surrogaatbehoefte en hij probeert zelfs niet meer om uitdrukking te geven aan wat hij zelf wil. Het kind leeft nu vervolgens vanuit de geheime overlevingsstrategie.


  Dit komt vooral voor bij ouders die op rigide wijze het gezinsleven volgens strikte regels in de hand houden. Het komt ook regelmatig voor bij gezinnen waar de kinderen in de watten worden gelegd maar tegelijkertijd geen kant op kunnen met hun eigen wensen omdat alles voor hen wordt geregeld en beslist. Zij hebben dan vrijwel geen vrijheid om dit zelf te doen. Als deze kinderen opgroeien, worden zij volwassen mensen die het moeilijk vinden om iets te zeggen wat anderen vervelend zouden kunnen vinden.


  Kenmerken van dit type mensen


  Wanneer deze strategie substantieel aanwezig is bij mensen, zijn ze over het algemeen gemakkelijk te herkennen aan de hand van een aantal opvallende kenmerken.


  Psychologische kenmerken


  Mensen met deze strategie hebben er grote moeite mee om tegen anderen iets te zeggen wat die mensen vervelend zouden kunnen vinden, omdat ze bang zijn dan niet meer aardig gevonden te worden. Daarom kiezen ze hun woorden voorzichtig en willen ze absoluut niemand kwetsen. Dit geldt ook voor hun gedrag. Ze offeren zich graag op en zullen gemakkelijk dingen doen die ze eigenlijk helemaal niet willen doen, als ze de lieve vrede maar kunnen bewaren, of de sympathie of de liefde van de ander maar niet zullen verliezen.


  Ze zijn bereid om hier heel ver in te gaan, met volledig voorbijgaan aan wat ze zelf graag willen. In feite verraden zij zichzelf. Ze offeren zichzelf en hun basisbehoefte aan vrijheid en zelfexpressie op om de lieve vrede maar te bewaren.


  Alles wat ze nu nog hebben is een sterke emotionele afhankelijkheid van anderen in de vorm van een surrogaatbehoefte aan bevestiging.


  Kenmerkend voor deze mensen is dan ook een grote vriendelijkheid en voorkomendheid. Ze zijn ook heel gastvrij en zullen vrijwel nooit ‘nee’ zeggen. Ze zijn uiterst vriendelijk, maar je kunt voelen dat er onderhuids iets niet klopt. Onder al die uiterlijke vriendelijkheid broeit er iets van onrust, verzet en ingehouden commentaar. En het is voor anderen meestal erg lastig dat boven tafel te krijgen.


  Dat gebeurt over het algemeen pas als de spreekwoordelijke druppel de bijbehorende emmer doet overlopen. Dan kunnen ze ineens verschrikkelijk boos worden, in één enorme ontlading, zonder enige duidelijke aanleiding. Ze vinden het heerlijk om te klagen. Als je ze vraagt hoe het met hen gaat, krijg je een lange klaagzang te horen over wat er allemaal is misgegaan, hoe treurig het allemaal is. Ze voelen zich in alle situaties het slachtoffer van de omstandigheden. Ze konden er echt niets aan doen, het liep allemaal verkeerd terwijl ze het toch zo goed bedoelden. Vanuit hun schuldgevoel, schaamte en andere negatieve emoties en gedachten raken ze gemakkelijk depressief. Dit wordt nog verergerd doordat zij hun lichaamsenergie zo sterk onderdrukken en tegenhouden. Ondertussen hebben ze geen enkele intentie om hun slachtofferschap te beëindigen. Eigenlijk willen ze dat wel heel graag, maar ze vinden dat ze het nog wel een poosje kunnen uithouden. Ze menen het recht niet te hebben om ermee op te houden en kunnen soms kwaad worden op andere mensen als ze zien hoe die zich wel uit hun misère omhoogwerken. Zo beperken zij niet alleen hun eigen vrijheid, maar ze proberen dit ook bij anderen te doen.


  Het effect dat mensen met deze strategie door hun gedrag op anderen hebben, is dat deze zich schuldig gaan voelen en geprovoceerd. Dit gevoel bij andere mensen wordt veroorzaakt door het voortdurende geklaag. Dat is niet het trekkerige zeuren van mensen met een onverzadigbare orale strategie, maar een zeuren dat rechtstreeks op de ander is gericht. Het is dat gezeur van een slachtoffer dat de ander het gevoel geeft daar verantwoordelijk voor te zijn, de schuld te zijn van alle misère. Dat alles wordt nooit zo rechtstreeks tegen de ander gezegd, die kan er dus nooit echt de vinger op leggen, maar ondertussen voelt die een berg negativiteit op zich af komen.


  Deze negativiteit is die van het grote geheim van het innerlijke verzet, dat nu op de ander wordt geprojecteerd. Als deze projectie van het innerlijke verzet goed op gang komt, wordt er stevig geprovoceerd. Eerst zullen er figuurlijke trappen onder tafel worden uitgedeeld, maar algauw komt er meer. Dit gaat echter nooit rechtstreeks, want dan zou het geheim worden prijsgegeven. Uiterlijk blijft er dus een vriendelijk gezicht te zien met een eeuwige glimlach. Dit provoceren gaat zo lang door tot de ander werkelijk boos wordt, want daar was het om begonnen. Nu kan de geheime overlevingsstrateeg eindelijk op gerechtvaardigde wijze zijn ingehouden bom laten ontploffen. Dat geeft een tijdelijke opluchting, de druk is er eindelijk even af.


  Een ander kenmerk van deze mensen is dat ze het heel moeilijk vinden om iets los te laten. Emoties worden opgekropt en gedachten houden ze ook voor zich, die houden ze graag geheim. Expressie geven aan gedachten en gevoelens vinden ze heel moeilijk. Ook materiële spullen worden heel lang bewaard, zelfs als ze geen enkel nut meer hebben.


  Deze mensen hebben meestal niet veel spirituele belangstelling, ze zijn veel te bang hun autonomie te verliezen.


  Lichamelijke kenmerken


  Heel kenmerkend voor deze mensen zijn een eeuwige brede glimlach en een wat opgeblazen buik. Ook opvallend voor deze strategie is de compacte, gedrongen gestalte met een duidelijk zichtbaar overgewicht. Over het algemeen heeft dit meer te maken met ingehouden energieën dan met overmatig eten. Ik heb regelmatig kunnen zien hoe mensen met deze strategie zonder hun eetgewoonten te veranderen toch slanker werden naarmate ze meer expressie gaven aan hun gevoelens en ideeën, meer voor zichzelf opkwamen.


  Deze mensen klagen vaak over pijn aan de onderkant van hun rug.


  Emotionele kenmerken


  Het lijkt wel of de emoties van deze mensen verdoofd zijn. Ze houden vrijwel altijd hun gevoelens terug, als ze al niet helemaal geblokkeerd zijn. Wanneer er toch emoties van hen worden verwacht, kunnen ze zich emotioneel ontoereikend voelen. Deze mensen vinden het dan ook moeilijk om hun gevoelens onder woorden te brengen.


  Ze hebben weinig gevoel van eigenwaarde en geven niet veel aandacht aan het positieve in hun leven. In plaats van te kijken naar de goede dingen die ze hebben gepresteerd, gaat hun aandacht hoofdzakelijk naar wat er mis is gegaan. Dat roept bij die mensen dan veel schaamte op, waardoor hun gevoel van eigenwaarde nog verder daalt. Vanuit de gevoelens van schaamte hebben ze veel zelfkritiek.


  Dergelijke mensen staan dan ook niet erg positief in het leven en ze zijn heel kritisch. Zo ontwikkelen ze veel pijn en leed bij zichzelf. Dit wordt verder gekoesterd alsof het een schat is. Ze worden dan ook gemakkelijk depressief.


  Deze mensen zijn bang om vertrouwelijk te worden met iemand. Stel je voor dat iemand een van je geheimen te weten komt, die kun je maar beter voor je houden. Daarom zijn ze ook bang voor intimiteit.


  Opvallend is dat ze weinig behoefte aan plezier lijken te hebben, het leven is zwaar. Als ze zich al een keer laten gaan en iets plezierigs doen, voelen ze zich er daarna vaak schuldig over.


  Innerlijke woede is helemaal geblokkeerd, die kunnen zulke mensen niet uiten. Ze schrikken als iemand anders boos wordt, want dan zien ze hun schaduw tegenover zich geprojecteerd.


  Liefde is voor deze mensen een problematisch onderwerp, dat ze als strijdig met hun autonomie ervaren. Vrijheid is voor hen van overheersend belang, ze zullen dus niet snel iets doen wat hun onafhankelijkheid in gevaar kan brengen. Daarom kan liefde alleen onder (veel) voorwaarden worden aanvaard. Daarnaast hebben ze niet het gevoel recht op liefde te hebben, dat zijn ze niet waard. Alleen vanuit een onderworpen positie kan liefde worden verkregen; dat is dus dezelfde houding vanwaaruit ze alles in hun leven benaderen.


  Mentale kenmerken


  Mensen met deze strategie zijn vaak erg intelligent. Ze hebben een pragmatische manier van denken, ze vinden altijd wel een manier om hun doel te bereiken. In tegenstelling tot afwezige mensen houden ze niet van abstract denken, daar zijn ze ook niet goed in. Hun denken is meer praktisch gericht, ze houden meer van feiten. Wat ze heel moeilijk vinden is kiezen. Het nemen van beslissingen en het maken van keuzes betekent het accepteren van beperkingen en grenzen. Ze houden alle opties altijd graag open.


  Gedragskenmerken


  Deze mensen kiezen niet graag, maar als ze dat doen, weten ze niet of ze de juiste keuze hebben gemaakt. Daarover zijn ze heel onzeker. En niet alleen daarover, ze vragen zich heel vaak af of ze iets wel goed hebben gedaan. Dat heeft ook te maken met hun surrogaatbehoefte. Daarom vragen ze anderen te pas en te onpas om bevestiging van hun gedrag.


  Zij proberen ook altijd om anderen te behagen, hoewel dit veel innerlijk verzet oproept. Dat verzet wordt dan later in het geniep geuit door de ander net zo lang te tarten tot hij boos wordt en zij hun woede legitiem kunnen uiten. Zie meer hierover onder psychologische kenmerken.


  Ze spelen heel graag de rol van slachtoffer, in plaats van daadwerkelijk iets te doen aan hun probleem. Daarover blijven ze liever klagen en jammeren.


  Ze zijn meestal erg verlegen en ze treden niet graag op de voorgrond. In tegenstelling met orale mensen schuwen ze de aandacht van anderen. Ze hebben al vroeg in hun leven geleerd dat het geen goed idee is om je hoofd boven het maaiveld uit te steken; die wordt er dan algauw afgeslagen. Ze zijn daarom hyperalert.


  Vanwege hun sterke vrijheidsdrang en verlangen naar onafhankelijkheid kunnen ze erg koppig zijn als deze in het gedrang dreigen te komen. Het wordt deze mensen algauw te veel en dan zonderen ze zich graag af.


  Seksuele kenmerken


  Ook in seksueel opzicht benaderen deze mensen de ander vanuit een onderworpen positie. Ze worden graag uitgekleed als voorafje en tijdens het hoofdgerecht spelen ze het liefst de rol van slaaf. Dit is niet alleen zo in het ‘normale liefdesspel’, maar ook in sm. Niet alle mensen met kenmerken van de geheime strategie zijn in voor sm, maar veel van hen wel. Opvallend is dat deze mensen seks als werk ervaren. Het leven is hard, dus ook voor een orgasme moet je hard werken. Daarnaast kunnen ze zich algauw seksueel ontoereikend voelen.


  Praktijkvoorbeelden


  Voorbeeld 1


  Ellen is een eenenveertigjarige administratief medewerkster die twaalf jaar geleden is gescheiden. Al die jaren heeft ze geen seksuele partner meer gehad, ze had niet het gevoel dat ze een man veel te bieden had. Toch wilde ze het nu weer eens proberen. Ze had op een bridgeclub waar ze lid van was al een tijdje met een man geflirt en nu had ze al haar moed bijeengeraapt en hem uitgenodigd.


  Na een paar uur kuste hij haar en zij ging daar graag op in. Een halfuur later was ze bang dat hij misschien weg zou gaan zonder dat ‘het’ ervan was gekomen. Daarom vroeg ze hem maar recht op de man af: ‘Je mag met me naar bed, maar verwacht er niet te veel van!’ Ze schrok van zichzelf en voegde er nog schuchter aan toe: ‘Als je daar zin in hebt tenminste.’


  Dat bleek hij wel te hebben en ze gingen direct naar de slaapkamer. Na het liefdesspel kon zij niet slapen en kreeg een aanval van migraine. Zij voelde zich schuldig over het pleziertje dat zij zichzelf had gegund.


  In dit voorbeeld zien we een vrouw die zich seksueel ontoereikend voelt en na het liefdesspel door schuldgevoelens wordt overmand. Dit is een typisch kenmerk van de geheime strategie.


  Voorbeeld 2


  Gerard is een achtendertigjarige verkoper in een winkel voor geluidsapparatuur. Hij raakte op een dag in gesprek met een vrouw die een stereotoren wilde kopen en die oog had op drie verschillende modellen. De prijzen van de apparatuur waren ongeveer hetzelfde, maar technisch waren er grote verschillen in de mogelijkheden. De klant vond het moeilijk om een keuze te maken en was van mening dat de verkoper maar moest adviseren welke stereotoren zij moest kopen. Gerard hield zich eerst wat afzijdig omdat hij vond dat de klant zelf moest kiezen. Er ontwikkelde zich een gesprek waarin de geheime strategie van de klant steeds sterker naar voren kwam. Het werd steeds duidelijker dat zij niet wilde kiezen en dat zij haar verantwoordelijkheid probeerde af te schuiven op Gerard. Deze vond dat niet prettig, maar hij voelde wel aan dat hij de klant zou verliezen als hij haar niet tegemoetkwam. Uiteindelijk nam Gerard voor haar de beslissing, omdat hij toch iets aan haar wilde verkopen, en zij was nu helemaal gelukkig met haar nieuwe aankoop.


  In dit voorbeeld zien we een vrouw die haar verantwoordelijkheid afschuift op anderen als ze wordt geconfronteerd met het maken van keuzes en het nemen van beslissingen. Dit soort gedrag is kenmerkend voor de geheime strategie.


  Voorbeeld 3


  Joke is een tweeënveertigjarige huisvrouw met huwelijksproblemen. Tijdens een coaching ontdekte ze dat een groot deel van haar leven werd bestuurd door de geheime strategie en dat ze veel dingen had gedaan die ze eigenlijk niet wilde. In haar relatie met haar echtgenoot was het al niet veel anders. Ze realiseerde zich dat het vaak voorkwam dat hij wilde vrijen en dat ze daar eigenlijk geen zin in had. Maar omdat hij het graag wilde, gaf ze hem toch maar zijn zin.


  Toen ze daarover nadacht, walgde ze van zichzelf en werd ze misselijk. Ze moest er zelfs van overgeven.


  Toen ze me dit vertelde, kwam er een glimlach op haar gezicht. Ze vond het grappig dat alles wat ze vroeger maar had geslikt van haar man, er letterlijk uitkwam. Ze had nu het gevoel dat ze het eindelijk kwijt was.


  Omgaan met de strategie van anderen


  Je kunt mensen met deze strategie helpen door hen te ondersteunen in hun worsteling om uit te zoeken wat ze wel of niet willen, en wat ze zelf van iets vinden. Ze hebben de neiging om anderen steeds om advies te vragen en zelf geen voorkeur uit te spreken. Het is dus belangrijk om hen bij te staan in die keuze. Maar zorg er dan wel voor dat ze echt zélf kiezen. Benadruk hun keuzevrijheid, maar wijs ze ook op hun eigen verantwoordelijkheid voor de consequenties van hun keuze. Ze hebben namelijk de neiging om die verantwoordelijkheid te ontlopen. Omdat ze de neiging hebben om niet alles te vertellen over wat hun niet bevalt en daar vaag over te blijven, is het belangrijk om steeds door te vragen teneinde alles boven tafel te krijgen. Zo kun je ze helpen.


  Om op bedacht te zijn


  Misschien vind je dit verhaal logisch, misschien ook niet. Waar het om gaat is dat je jezelf leert kennen, dat je begint te begrijpen wat je doet en hoe je het doet. Het gaat dus om het echt leren kennen (en veranderen) van de manier waarop je in het leven staat en niet om de interessante logica van dit verhaal.


  Het is mij bij sommige cliënten opgevallen dat ze erg geïnteresseerd zijn in de psychologie van dit soort mechanismen maar dat het niet verder gaat dan een soort intellectuele behoeftebevrediging. Het is alsof het verhaal niet op hen van toepassing is. Vooral bij mensen met de geheime strategie is dit het geval, want hun aandacht is vrijwel nooit bij hun innerlijk leven. Ze zijn meestal alleen geïnteresseerd in wat anderen van hen verwachten. Hun aandacht is dus meestal naar buiten gericht, waardoor ze niet weten wat op hen van toepassing is.


  Je weet dat een overlevingsstrategie een uitermate creatieve illusie is van de ergste soort, een illusie met eigen bewustzijn die op uiterst geraffineerde wijze reageert op elke poging om de strategie te beëindigen.


  In dit soort gevallen is het een veelvoorkomende truc van de strategie om je nieuw verkregen inzicht alleen toe te passen op andere mensen, maar vooral niet op jezelf. Als deze truc niet lukt, wordt onmiddellijk overgegaan op plan B, dat al klaarligt. Dan word je door je saboterende innerlijke ‘adviseur’ aangeraden om alleen op de intellectuele aspecten van het verhaal in te gaan. En die opzet lukt vaak.


  9 De prestatiegerichte strategie


  Prestatiegerichte mensen zijn geboren winnaars, ze willen altijd winnen en de beste zijn. Ze kunnen uitstekend organiseren en ze zijn vaak te vinden in managementposities. Ze kunnen wat koel en hard overkomen, ze zijn heel gedisciplineerd en ze houden van orde en regelmaat.


  Het beeld van deze strategie


  Het beeld van deze strategie is dat van een ijzeren Hein. Het is dat van een treinmachinist, die zich alleen maar door het leven begeeft langs de gebaande route van de rails. Uit angst voor de ongeplande en onverwachte spontaniteit van het leven, zal hij hier geen millimeter van afwijken.


  De psychologische achtergrond


  Je hebt inmiddels de vrijheid van zelfexpressie verworven en je woont volledig in je lichaam. Je bent nu vier of vijf jaar oud en je staat op het punt om aan je vierde levensfase te beginnen. Het is de bedoeling dat je nu leert je om je vanuit bezieling – dus vanuit je hart – te verbinden met het leven zelf. Dit betekent dat je een verbinding aangaat met al het leven in je en om je heen. Het betekent ook dat je het vermogen hebt om je in die verbinding helemaal uit te drukken. Dit houdt onder meer in dat je ook je seksuele levensimpulsen met liefde leert te verbinden. Nu je in de eerste drie fasen helemaal op aarde terecht bent gekomen en emotioneel verder van je moeder af bent komen te staan, gaat in deze vierde fase ook je vader een rol spelen. Je gaat nu leren om je primaire levenskracht, die zich in deze fase uit als een ontluikende seksualiteit, te verbinden met hem.


  Meisjes doen dat door hun seksuele gevoelens te leren kennen ten opzichte van hun vader en jongens ten opzichte van hun moeder. Beiden identificeren zich daarbij met de ouder van hetzelfde geslacht.


  Het kind kijkt hoe die ouder in vrijheid en liefde uitdrukking geeft aan zijn of haar seksuele gevoelens voor de partner en hij identificeert zich daarmee. Daarbij speelt de relatie die de ouder van hetzelfde geslacht heeft met het kind een grote rol. Dat betekent dus de relatie van een meisje met haar moeder en die van een jongen met zijn vader.


  Als de ouder van het andere geslacht zijn of haar seksuele gevoelens niet vertrouwt, kan hij of zij die van het kind niet liefdevol benaderen. Dit heeft een grote impact op hun kind, dat de rest van zijn leven de gevolgen hiervan moet dragen. En die kunnen enorm zijn.


  Het kind kan dit gedrag van de ouder als een afwijzing van zijn eigen gevoelens ervaren, maar hij zal dat waarschijnlijk niet laten blijken.


  Afscheiding


  In dat laatste hierboven genoemde geval zullen de gevoelens worden onderdrukt om verdere afwijzingen te voorkomen. Er wordt dan een permanente scheiding aangebracht tussen de gevoelens in het hart en de gevoelens van genot in de onderbuik. Dit is in feite een afscheiding tussen de bezieling die in het hart wordt ervaren, en de eigen levensstroom6 in de onderbuik.


  Dit vertaalt zich in een afscheiding tussen het vermogen om lief te hebben en het vermogen om te kunnen genieten. Omdat de afwijzing als zo ontzettend kwetsend werd ervaren, is deze afscheiding een werkelijke pantsering, die nog verder wordt versterkt doordat een kind in zijn ontluikende seksualiteit van nature op zichzelf is gericht.


  Indien het kind niet leert om van zijn hart uit te gaan en het ziet een zwakke plek in de liefdesrelatie van zijn ouders, dan zal het instinctief gaan proberen om die zwakke plek te versterken met zichzelf. Op deze manier leert het kind niet dat het mogelijk is om een seksuele relatie aan te gaan zonder de ander te willen bezitten en ziet het de aantrekkingskracht alleen op een egocentrische manier.


  Het kind heeft nu ervaren dat hij gekwetst wordt als hij zijn seksuele gevoelens op de ouder richt en hij zal die derhalve verder onderdrukt houden. Innerlijk ervaart hij zichzelf wel als de ideale partner en hij neemt in zijn geheime fantasie nu de plaats van de andere ouder in. Voor het gevoel van het kind wordt hierdoor de wankele seksuele relatie tussen zijn ouders hersteld.


  Door hart en seksualiteit gescheiden te houden, blijft het kind vanaf nu meester over iedere persoon voor wie hij gevoelens ervaart. Het effect hiervan op de ander is dat deze op afstand blijft. Dit wordt nog versterkt door de trotse houding die wordt uitgestraald.


  Relaties


  Anderen worden hierdoor dus op een afstand gehouden, terwijl ze tegelijkertijd in de buurt worden gehouden door de aantrekkingskracht die er ook is. Dit levert moeizame relaties op.


  Deze mensen denken dat kwetsbaarheid een teken van zwakte is dat alleen maar afwijzing oplevert. Daarom stralen ze als kind – en later ook als opgroeiende volwassene – minachting uit voor kwetsbaarheid. Het gevolg hiervan is dat anderen steeds op hun hoede blijven.


  Leven onder condities


  Als je zo door het leven gaat, maak je ware intimiteit onmogelijk. Je geeft de ander ook het gevoel dat zijn seksualiteit buiten de liefde wordt gehouden. Je wilt immers niet meer kwetsbaar zijn in de seksualiteit. Daarom kan dat alleen nog maar op je eigen condities en zonder overgave, dus op gepaste afstand.


  De eigen condities houden vrijwel altijd in dat je wel bereid bent om van die ander te houden, maar dan alleen op voorwaarde dat die ander eerst liefde geeft. Je wilt dus alleen nog maar van iemand houden om liefgehad te worden. Dit onderdeel is een heel kenmerkende surrogaatbehoefte van deze strategie.


  Het is een sterke emotionele afhankelijkheid die je helemaal afhankelijk maakt van die ander. Immers, zodra de ander niet meer van jou houdt, mag je ook niet meer van die ander houden. En als zijn liefde voor jou wat vermindert of juist sterker wordt, dan moet jouw liefde ook veranderen. Kun je dat nog wel liefde noemen?


  Levenstemperatuur


  Deze mensen worden door anderen vaak als koele mensen ervaren. Dat komt doordat zij nooit hebben geleerd om een warme, liefdevolle omgeving voor zichzelf te scheppen; ze hebben zich afgesloten voor zowel hun eigen warme gevoelens en liefde, als voor een warme omgeving. Kinderen die in een warme omgeving zijn opgegroeid, zijn gewend geraakt aan een hogere levenstemperatuur dan kinderen die in een koude, kille omgeving opgroeiden.


  Kinderen met een hoge levenstemperatuur ontwikkelen een systeem dat lijkt op dat van de centrale verwarming. In hun systeem is een minimumwaarde bepaald voor hun levenstemperatuur. Als bij hen de temperatuur omlaaggaat, regelt een thermostaat dat hun temperatuur niet onder die vooraf ingestelde minimumwaarde zakt. Zodra dat dreigt te gebeuren, zorgt het systeem ervoor dat er extra warmte wordt aangevoerd.


  Kinderen die in een koele, affectief verwaarlozende of zelfs vijandige omgeving zijn opgegroeid, zijn gewend geraakt aan een lage levenstemperatuur. Deze mensen ontwikkelen een systeem dat te vergelijken is met dat van een koelcel. Als hun levenstemperatuur te hoog oploopt, geeft hun levensthermostaat een signaal en het hart sluit zich nog verder.


  Hierdoor daalt de voor hen zo gevaarlijk hoog opgelopen levenstemperatuur weer naar de koele niveaus waar zij zich prettig bij voelen. Deze mensen hebben nooit geleerd om met warmte om te gaan en zijn er bang voor. Zij zullen er dan ook voor zorgen dat zij zichzelf afkoelen als dat volgens hen nodig is.


  Vandaar dat zij vaak als koele mensen overkomen. Zo heb ik als voorbeeld ooit eens een bekende politicus horen beschrijven als iemand met het ‘charisma van een koelkast’. Hij was een uitmuntende bestuurder, maar hij miste iedere vorm van charisma.


  Voorwaardelijke liefde


  De basisbehoefte aan het onvoorwaardelijk geven en ontvangen van liefde is onderdrukt, de hoop hierop hebben deze mensen nu voor altijd opgegeven.


  Omdat die primaire basisbehoefte onderhuids wel altijd blijft bestaan, nemen ze nu als pseudo-oplossing genoegen met de surrogaatbehoefte van voorwaardelijke liefde. Hun voorwaarde voor liefhebben is dat er eerst van hen wordt gehouden.


  Zulke mensen zijn nog wel bereid om lief te hebben, maar onder de voorwaarde dat de ander eerst hen lief heeft. Zo is de kans op herhaling van die uiterst pijnlijke afwijzing van destijds geminimaliseerd. Maar echte liefde is nu helaas ook niet meer mogelijk. Echte liefde is onder deze condities niet mogelijk. Het is nu een beetje gaan lijken op een handeltje: ‘Als je mij eerst drie pond liefde geeft, krijg je er van mij ook drie. Zo niet, dan hoeft het van mij niet meer.’


  Deze mensen hebben hun hart en hun gevoel gepantserd. Veel mensen zien dit met hun innerlijke zintuigen als een kooi met grote stalen hekken om hun hart heen, terwijl hun gevoel is dichtgemetseld met een grote muur. Dit soort beelden wordt door mijn cliënten regelmatig beschreven wanneer zij in hypnotherapie naar hun emotionele afhankelijkheid kijken.


  De perfectie van werkelijke liefde wordt nu niet meer beleefd. Deze wordt nu geprojecteerd op het materiële vlak via het maskergedrag van perfectie op ieder gebied, terwijl van tijd tot tijd de lat steeds hoger wordt gelegd. Helaas met uitsluiting van het enige gebied waarop perfectie werkelijk van toepassing is: liefde. Op het gebied van liefde treffen we slechts de surrogaatbehoefte aan van liefhebben om liefgehad te worden.


  Het ontstaan van de strategie


  De vierde basisbehoefte is die van het geven en ontvangen van liefde, en die komt pas tussen het derde en het zevende levensjaar tot ontwikkeling. In deze periode wordt de sociale identiteit gevormd.


  Als deze periode aanbreekt, gaan voor een kind liefde en seksualiteit nog samen. De ontluikende seksualiteit uit zich dan nog hoofdzakelijk in het ongeremd tonen van enthousiasme en plezier. Als die regelmatig worden afgewezen door de ouder van het andere geslacht, kan dat leiden tot het verdringen van die gevoelens en het sluiten van het hart. Door dergelijke structurele afwijzingen van hun seksualiteit kan de prestatiegerichte strategie zich dan ontwikkelen. Als dit gebeurt, vindt het meestal in het vierde of vijfde levensjaar plaats. Het gevolg van deze strategie is dat de relatie met mensen van het andere geslacht niet meer op een evenwichtige manier tot stand komt.


  Kenmerken van dit type mensen


  Wanneer deze strategie substantieel aanwezig is bij mensen, zijn ze over het algemeen gemakkelijk te herkennen aan de hand van een aantal opvallende kenmerken.


  Psychologische kenmerken


  Bij mensen met deze strategie is de afstandelijke opstelling het meest kenmerkend. Gevoelens worden volledig onder controle gehouden en geblokkeerd. Zelfbeheersing en controle over zichzelf zijn meer een levenshouding dan een eigenschap. In tegenstelling tot andere overlevingsstrategieën is er bij deze strategie een goed contact met de werkelijkheid. Mensen met deze strategie kunnen dan ook uitstekend functioneren in situaties en beroepen waar dit een vereiste is. Omdat ze een goed contact met de werkelijkheid hebben en erg prestatiegericht zijn, zijn ze vaak in goeden doen.


  De basisbehoefte aan liefde is verdrongen ten gunste van de surrogaatbehoeften aan perfectie en aan te worden liefgehad. Ze worden dan ook gek van woede als ze niet de slimste, de mooiste, de beste, de begeerlijkste of de eerste kunnen zijn. Ze zijn enorm prestatiegericht en moeten ten koste van alles winnen. Alleen zullen ze die woede niet gauw laten zien.


  Omdat hun grootste angst de angst is om gekwetst te worden, zullen deze mensen alles willen vermijden wat hen kwetsbaar maakt. En als ze dan toch een keer gekwetst worden, dan kun je maar beter niet in de schoenen van de dader staan. Want wraak zal er zeker zijn.


  Zulke mensen zijn erg gedisciplineerd, beheerst en trots. Ook zijn ze vaak erg op hun hoede en defensief. Ze voelen zich vaak tegengewerkt en uitgedaagd in hun prestatiegerichtheid.


  Omdat deze mensen graag controle hebben over alles zijn het uitstekende organisatoren en planners. Onverwachte situaties vallen buiten hun controle. Die vinden ze dan ook erg vervelend, net zoals situaties waarvan ze de afloop niet kennen.


  Ze houden erg van regels en feiten, geen zweverig gedoe voor hen. Zelfs humor is hun vrijwel vreemd.


  Ze houden alles graag overzichtelijk en ordelijk. Daarom functioneren ze meestal goed in een zakelijke omgeving en heel slecht in meer gevoelsmatige omgevingen zoals de zorgsector.


  Deze mensen voelen zich vaak prettig in een uniform, want van zulke mensen weet je precies wat je kunt verwachten. Je komt hen dan ook regelmatig tegen in geüniformeerde beroepen, zoals in het leger, bij de politie of bij veiligheidsdiensten. Een ander voordeel van een uniform is dat ze zichzelf niet als persoon hoeven te laten zien. Zo kunnen ze veel beter afstand bewaren. Maar dat is tegelijkertijd een nadeel. Er is vrijwel geen emotioneel contact met anderen, waardoor ze vaak eenzaam blijven.


  Wat deze mensen nog erger vrezen dan afwijzing, is de overgave aan de levensstroom. Ze zijn als de dood voor de levensstroom, want die is zo onvoorspelbaar. Alleen al bij het woord ‘emoties’ staan hun haren recht overeind. Ze zijn bang dat ze zichzelf daarin zullen verliezen. Spontaniteit is iets dat ze dan ook niet kennen. Maar omdat ze diep in hun wezen toch naar de levensstroom verlangen, zoeken ze naar beheersbaar avontuur. Ze willen graag een kick krijgen, zolang ze maar van tevoren weten wat er precies komt.


  Daarom zijn deze mensen dol op avontuurlijke en gevaarlijke attracties, zoals de achtbaan. Hoe wilder het eraan toegaat hoe beter. Ook attracties die te maken hebben met vallen zijn heel aanlokkelijk, zolang je maar een parachute, een stevig touw of een goedgekeurde elastische band hebt. Denk hierbij bijvoorbeeld aan bungeejumpen, parachutespringen of zelfs skydiving en dergelijke. Dit soort avontuur geeft ze even de kick van overgave aan de levensstroom, even een gevoel van opgenomen zijn in een tijdloze eenheid, zolang ze het maar beheerst en alleen kunnen doen.


  Ze hebben zo’n afkeer van spontaniteit, dat ze zelfs hun impulsen bedwingen om zich voor anderen open te stellen. Die afkeer van alles wat spontaan en onvoorspelbaar is uit zich in een sterke voorkeur voor vaste patronen. Ze hebben zo hun eigen regels voor de omgang met anderen en hoe ze hun leven leiden, en daar zullen ze niet graag van afwijken. Er is een grote scheiding tussen wat zij zien als de goede manier om met situaties om te gaan en alle andere opties. Die scheiding neemt vaak de vorm aan van zwart-witdenken. Alleen hún manier is goed, al het andere is fout. Tussen zwart en wit zijn verder geen kleuren toegestaan. Ze zijn dan ook erg rechtlijnig in hun opvattingen, erg rigide in de omgang met het leven. Dat gaat zo ver dat ze zich niet bewust zijn van hun eigen behoeften. Dit is nogal paradoxaal voor deze mensen, want ze hebben een ego met erg veel behoeften.


  Omdat ze heel goed zijn verbonden met de realiteit, zijn ze erg pragmatisch ingesteld. Daarom hebben ze maar weinig belangstelling voor het spirituele, hoewel ze wel verlangen naar spirituele verbondenheid.


  Lichamelijke kenmerken


  Het lichaam van deze mensen heeft meestal een goede tonus en het juiste gewicht. Het is goed geproportioneerd en ontwikkeld, maar het maakt een gespannen indruk.


  Het is alsof ze van top tot teen gepantserd zijn, alle spieren staan onder de huid gespannen. Dit nodigt dan ook niet uit tot aanraken, iets wat ze sowieso niet willen.


  Hun stem kan ijl of juist heel beheerst klinken.


  Emotionele kenmerken


  Iemand met deze strategie zal vrijwel nooit huilen of op een andere manier zijn gevoelens laten blijken. Ze zijn erg bang om zich over te geven aan hun gevoelens. Gevoelscontact is erg moeilijk met dergelijke mensen, vooral omdat ze zelf nauwelijks contact hebben met hun eigen gevoel. Omdat ze hun hart hebben gesloten, voelen ze in relaties niet veel van hun liefde en vragen ze zich regelmatig af of ze nog wel van hun partner houden.


  Hun afkeer van gevoelens neemt niet weg dat ze snel boos of zelfs agressief kunnen worden, vooral als iemand hun regels overtreedt.


  Deze mensen zullen bijvoorbeeld niet graag naar een begrafenis gaan, het is daar veel te emotioneel. Als ze dat wel doen, is dat meer omdat dit van hen wordt verwacht, omdat dit zo hoort. Het is meestal niet omdat hun gevoel hen hiertoe aanzet.


  Hoewel door het voorgaande de indruk wordt gewekt dat het hier om ongevoelige mensen gaat, is het tegendeel waar. Het zijn meestal juist uiterst gevoelige mensen, die uit angst om gekwetst te worden hun hart en hun gevoel gepantserd hebben. Ze zijn er te gevoelig voor om emotioneel te worden gekwetst.


  Alles wat met gevoel of liefde heeft te maken is moeilijk voor hen. Ze kunnen alleen maar liefhebben om liefgehad te worden. Hun prestatiegerichtheid gaat zelfs zo ver, dat ze het gevoel hebben eerst prestaties te moeten hebben verricht om liefgehad te kunnen worden. Ook als ze al lang worden liefgehad door de ander, moeten ze eerst iets presteren voordat ze het gevoel kunnen hebben dat de ander hen liefheeft. En dat is weer eerst vereist voordat ze die ander kunnen liefhebben. Ja, de liefde is heel gecompliceerd voor deze mensen. Alles wat met het leven of met levenskracht heeft te maken vinden ze moeilijk. Ze zijn dan ook bang voor intimiteit. Zelfs voor betrokkenheid zijn ze bang.


  Omdat genieten en liefhebben zo moeilijk voor hen zijn, zijn ze soms ook eenzaam. Ze hunkeren naar tederheid, maar zullen dit niet gauw toegeven.


  Mentale kenmerken


  Verbaal zijn deze mensen erg sterk, hoewel ze al snel een defensieve houding zullen aannemen. Ook daar zijn ze sterk in. In tegenstelling met hun grote moeite zich emotioneel te uiten, hebben zij geen enkele moeite dit mentaal te doen. Ze kunnen hun gedachten goed onder woorden brengen en heel begrijpelijk overbrengen.


  Ze zijn over het algemeen erg intelligent, waarbij de rationele en logische aspecten van het denken overheersen.


  Gedragskenmerken


  Mensen met deze strategie zijn ijverig en ze kunnen meestal goed organiseren. Ze hebben de neiging tot werkverslaving, hoewel dat meer een vlucht in werk is dan iets anders.


  Het zijn uitstekende sporters en ze zijn vaak te vinden in de gelederen van de topsport, waar ze uiterst prestatiegericht functioneren. Hun prestatiegerichtheid leidt er toe dat ze grote moeite hebben om zich te ontspannen.


  Het liefst reizen ze met de trein of de tram, want de weg van die rails kennen ze en daar kan niet van worden afgeweken. Ze komen dan niet voor verrassingen te staan en vinden het vaak prettig om voor een organisatie zoals de spoorwegen te werken. Het geeft ze een uniform, een spoorwegboekje en een vaste route door het leven, zolang het maar geen rondje rond de kerk wordt. En dat levert nog weleens wat spanningen met anderen op.


  Ze zijn heel ordelijk en netjes, alles verloopt bij voorkeur volgens vaste patronen. Hun huis ziet er steeds keurig opgeruimd en schoon uit, de kleding hangt op kleur gerangschikt in de kast en zelfs in de keukenkastjes staat alles in het gelid.


  Seksuele kenmerken


  Ook op seksueel gebied zijn ze prestatiegericht, rigide, afstandelijk en weinig spontaan. Zich heerlijk overgeven aan het liefdesspel is niet voor hen weggelegd. Sterker nog, ze houden seksualiteit en liefde graag gescheiden. Ze kunnen een uitstekend huwelijk hebben met een partner van wie ze veel houden en daarnaast hun seksualiteit met iemand anders beleven.


  Omdat ze maar moeilijk kunnen omgaan met iemand van het andere geslacht, weten ze niet altijd een goede manier te vinden om met mogelijke sekspartners in aanraking te komen.


  Opvallend is hun voorkeur voor vaste rituelen tijdens het vrijen. Dit doen ze graag op maar één manier, waarin alles volgens een vaste volgorde moet gebeuren.


  Praktijkvoorbeelden


  Voorbeeld 1


  Gerard is zevenentwintigjarige advocaat die altijd erg afstandelijk was. Hij had maar weinig gevoelsleven, waardoor hij zich sociaal erg eenzaam voelde. Echte vriendschappen had hij niet. Omdat hij daar graag verandering in wilde brengen, kwam hij bij mij in een coachingstraject terecht. Na verloop van tijd vertelde hij mij dat hij een paar weken terug voor het eerst van zijn leven verliefd was geworden. Seksuele relaties had hij genoeg gehad, maar zodra het woord ‘liefde’ viel, haakte hij af. Dat vond hij eng.


  Op vrouwen kwam hij altijd nogal koud en afstandelijk over, maar vanwege zijn aantrekkelijke uiterlijk had hij nooit problemen gehad om een seksuele partner te vinden. Omdat hij emoties het liefst vermeed, bleef het gewoonlijk bij een ‘one night stand’.


  Maar nu had hij iemand ontmoet die iets bij hem wakker maakte. Hij had nog een paar weken de boot weten af te houden, maar op een gegeven moment lukte dat niet meer. Voor het eerst van zijn leven maakte hij kennis met zijn eigen gevoel. Hij wist niet wat hij meemaakte.


  Voorbeeld 2


  Marianne is een vierendertigjarige brigadier bij de politie. Ze is niet getrouwd. Een relatie paste niet in haar leven, ook al vanwege de ongeregelde diensttijden die haar recherchewerk met zich meebrengt. Als jonge vrouw had zij natuurlijk wel haar seksuele behoeften, maar dat had ze goed georganiseerd. Ze kende een aantrekkelijke man die getrouwd was en die ontmoette ze van tijd tot tijd om seks mee te hebben. Zo kon ze ‘kleffe toestanden’ voorkomen, zoals ze dat noemde. Die wilde ze niet.


  Het contact verliep altijd via hetzelfde ritueel. Op woensdag kon ze hem altijd op een bepaald nummer bellen en dan kwam hij de volgende week vrijdag naar haar toe. Dat was prima geregeld, dit vond ze fijn. Alles op vaste tijden en geen enkele kans op enge emotionele toestanden. Zo kwam ze niet voor verrassingen te staan.


  Voorbeeld 3


  Nico is een drieënvijftigjarige kolonel bij de mariniers. Hij was er erg trots op dat hij lid was van het corps mariniers. Hij vond het ook heerlijk om in uniform te kunnen lopen bij parades en hij genoot ervan als hij in uniform in het publiek zat bij een optreden van de marinierskapel.


  Op een gegeven ogenblik werd hem opgedragen om deel te nemen aan een actie waarin hij niet in uniform kon verschijnen. Daar was hij niet blij mee en hij verzocht zijn meerdere om hem daarbij over te slaan. Toen die hem vroeg waarom, zei Nico dat hij zich onzeker voelde als hij niet in uniform was. Dan was hij gewoon niet zichzelf.


  Voorbeeld 4


  Tanja is een zesenveertigjarige tandartsassistente met sterk prestatiegerichte kenmerken. Ze doet vrijwel alles in vaste patronen en ze vertelde dat haar man graag wat meer spontaniteit wilde bij het vrijen. Hij klaagde erover dat ze tijdens het voorspel wel dingen deed die hij erg prettig vond, maar het was altijd exact hetzelfde ritueel. Hij kon vrijwel op de seconde af voorspellen wanneer, waar en wat haar hand zou doen. Zelf eiste ze ook een vast ritueel als voorspel. Ze heeft een grote hekel aan spontaniteit, ook in bed. Als dat toch een keer gebeurt, wordt ze onmiddellijk kwaad.


  Voorbeeld 5


  Olga en Willem zijn een echtpaar van middelbare leeftijd dat alles altijd erg netjes wil hebben. In huis zijn ze steeds bezig om op te ruimen en af te stoffen. Er is nooit ergens een stofje te zien en alles glimt. Hun spullen staan altijd netjes op dezelfde plaats en keurig in het gelid. Als je er op de koffie komt, kun je maar beter niet knoeien en bij de voordeur wordt je al gevraagd om je schoenen uit te trekken. Als je ze dan vragend aankijkt, leggen ze uit dat ze de parketvloer willen sparen.


  Binnen liggen er hoesjes over de armleuningen van het bankstel en onder alles ligt een onderzetter. Als je koffie krijgt aangeboden, kun je dat maar beter snel opdrinken, want na een paar minuten worden de kopjes afgeruimd, leeg of niet. Daarna komen ze met een doekje om de koffietafel schoon te maken, ook al ziet die er nog helemaal schoon uit.


  Omgaan met de strategie van anderen


  Je kunt mensen met deze strategie enorm helpen door naar hun gevoelens te vragen en zelf ook open te zijn over je eigen gevoelens. Dat kan soms een lastige klus zijn want de prestatiegerichte strategie roept ook afstandelijkheid en hardheid bij anderen op. Daarom heb je hierbij veel zachtheid nodig, zodat de hardheid en afstandelijkheid van de ander wat zachter en warmer kunnen worden.


  Het is belangrijk om niet net zo perfect als de ander te willen zijn, want die denkt immers dat hij de beste is. Ga dan ook niet in discussie, want dan wordt de afstand alleen maar groter.


  Wees erop bedacht dat iemand met deze strategie bang is om fouten te maken en dat hij grote moeite heeft om deze toe te geven. Laat hem daarom inzien dat fouten maken heel gewoon is en doe er niet moeilijk over.


  In de prestatiegerichte strategie is het denken nogal rechtlijnig, soms zelfs zwart-wit te noemen. Dan is er meestal heel wat voor nodig voordat deze mensen kunnen inzien dat wat ze altijd zo perfect vonden, misschien toch minder perfect is dan ze dachten.


  10 De narcistische strategie


  Narcisten zijn te vinden in alle gelederen van de maatschappij. Op het oog zijn het heel normale mensen met wie het goed toeven is. Wanneer je ze wat beter leert kennen, blijken ze altijd een verborgen agenda te hebben die vol staat met strategische doelen die ze koste wat het kost willen bereiken. En als jouw naam daarin staat, of als je ze tegenwerkt, berg je dan maar.


  Het beeld van deze strategie


  Het beeld van deze strategie is dat van een manipulator die anderen met leugens en bedrog – afhankelijk van de omstandigheden – vleit of overdondert om zijn wil door te drijven. Zelfs als hij anderen helpt en voor hen zorgt, doet hij dit (onbewust) alleen maar om hen aan zich te binden en hen zo in zijn macht te krijgen.


  De psychologische achtergrond


  Iedere strategie heeft als uitgangspunt het vermijden van omstandigheden die ertoe kunnen leiden dat je gekwetst wordt. Het gaat dus steeds om het strategisch onder controle houden van het leven als je in onzekere situaties terechtkomt, om het kanaliseren van het leven langs routes die dan wel aanvaardbaar zijn.


  We zijn dit aspect al tegengekomen bij de prestatiegerichte strategie, waar het een grote rol speelt. Maar bij deze strategie is dit in extreme mate het geval. Het leven aanvaarden zoals het komt, is hier absoluut onaanvaardbaar. Het leven is daardoor niet veel meer dan óverleven volgens een strategie, in plaats van écht leven en gewoon zijn wie je bent. Vandaar de naam overlevingsstrategie, die in dit geval vrijwel continu van toepassing lijkt te zijn.


  Strategisch overleven gebeurt vanuit wilskracht. Voor iedere strategie geldt dat de wil wordt gebruikt om het leven niet te hoeven toelaten zoals het komt, maar hier wordt wel erg letterlijk vanuit wilskracht geleefd. Het is een verdedigingsmechanisme tegen het leven zelf, dat met recht psychopathisch gedrag kan worden genoemd. Vandaar dat Alexander Lowen de karakterstructuur die hoort bij deze vijfde strategie de ‘psychopathische’ heeft genoemd. Omdat dit woord een zware lading met zich meedraagt, gebruik ik liever de gebruikelijke psychologische term die een fenomeen beschrijft dat door deze overlevingsstrategie tot uitdrukking wordt gebracht. Om verwarring te voorkomen, wil ik benadrukken dat het hier niet om de klinisch-psychologische betekenis van de term ‘narcisme’ gaat, maar over een overlevingsstrategie die uitgaat van een bepaald beeld van het leven. Dit beeld schetst een strategisch en structureel wantrouwen van het leven.


  Dit wantrouwen is zo structureel en wordt zo strategisch ingezet in elk van de vier andere strategieën, dat het eigenlijk geen strategie op zichzelf is. Deze strategie komt dan ook nooit op zichzelf voor, maar altijd in combinatie met een of meer andere strategieën. Vanuit het sterke willen geeft het een meer dwangmatig karakter aan de vier andere strategieën, waardoor een intensivering optreedt.


  Het ontstaan van deze narcistische manier van leven is dan ook niet gebonden aan een bepaalde levensfase, maar aan gebeurtenissen die als zo kwetsend werden ervaren dat je besloot dat het leven absoluut niet te vertrouwen is. Bij elk van de vier levensfasen die we eerder hebben besproken, wordt van het kind gevraagd om zich natuurlijk te gedragen en vervulling te zoeken van de basisbehoefte die bij die fase hoort.


  Dat betekent dat het kind zijn eigen, natuurlijke impulsen moet kunnen vertrouwen. Dergelijke impulsen zijn sterk en per definitie onwillekeurig, zij horen bij het leven. De sterkste impulsen zijn die van de drift-emoties, die daardoor het moeilijkst te bedwingen zijn.


  Als kind ben je in ieder van de vier fases nog zwak en pril, zo begint alles in de natuur. Het kind heeft dan nog bij vrijwel alles de hulp en ondersteuning van anderen nodig, alleen dan kan hij vertrouwen in zijn eigen potentieel ontwikkelen.


  Als die hulp en ondersteuning onvoldoende is of helemaal ontbreekt, en het kind wordt gedwongen om het op de manier van de ouders te doen, dan kan het kind besluiten om het leven niet meer vanuit spontaniteit aan te gaan, maar vanuit zijn eigen wil om toch maar op de eigen manier te kunnen overleven. Het kind vertrouwt het leven dan niet meer en het ontwikkelt een narcistische, wantrouwige strategie.


  Hij gaat verder geen hulp en ondersteuning meer zoeken en ziet de eigen wil als de enige manier om te kunnen overleven.


  Gedwongen tot wantrouwen door de omstandigheden leert het kind geen zelfvertrouwen en laat het zich leiden door zijn angst dat het leven hem in alles tegenwerkt. Daardoor gaat het kind het leven als heel moeilijk ervaren, alles moet het op de moeilijkste manier doen en dan zijn de resultaten nog steeds minimaal. Door het wantrouwen tegen alles en iedereen kan er niets meer moeiteloos verlopen.


  Het gevolg hiervan is dat de persoonlijke wil van het kind een eigen leven begint te leiden en deze zich niet meer gedraagt als een vitale levensimpuls. Het kind begint nu zijn gedachten te gebruiken als een instrument om de omgeving naar zijn hand te zetten.


  Zijn emoties zijn nu dwingend en op zichzelf gericht. Het leven is een grote strijd geworden en moet dwangmatig veroverd worden vanuit wilskracht alleen.


  De drijvende kracht hierachter is angst, heel veel angst. Je bent voortdurend ontzettend bang. Uit angst voor vernedering zet je constant een groot en sterk beeld van jezelf neer. Zo maak je in eerste instantie veel indruk op mensen, maar ze zullen algauw terugdeinzen voor al dat uiterlijke vertoon van kracht en macht omdat zij zichzelf steeds kleiner gaan voelen in de nabijheid van zo’n ‘grote en sterke’ persoon.


  ‘Narcisme’ als psychologische term


  ‘Narcisme’ is een term uit de psychologie, evenals ‘psychopathie’ en ‘sociopathie’. Naar mijn mening is de drijvende kracht achter deze drie persoonlijkheidsstoornissen de overlevingsstrategie die ik hier ‘narcisme’ noem.


  De schaduw


  De schaduw van narcistische mensen kan uitgroeien tot gigantische proporties. Omdat ze op geen enkele manier willen worden geconfronteerd met hun smalle basis en alleen maar groot en sterk willen overkomen, zijn al hun zwakheden, vergissingen, mislukkingen en alles wat maar als zwak of negatief kan worden uitgelegd, verdrongen naar hun schaduw. Vooral in combinatie met de geheime strategie heeft hun doos van Pandora enorme afmetingen gekregen.


  Het ontstaan van de strategie


  Wanneer een kind opgroeit in een gezin waar hij geacht wordt alles zelf te kunnen en waar zwakheid niet wordt getolereerd, waar het kind wordt uitgelachen en vernederd als hij iets nog niet kan, kan zich de narcistische strategie ontwikkelen. Het kind gaat dan uit verdediging tegen de voortdurende vernederingen zijn zwakheid en onzekerheden verbergen, hij zal zich steeds groot proberen te houden.


  Deze strategie kan ook ontstaan als de relatie tussen de ouders niet goed is, als zij elkaar of het kind manipuleren, of als zij het kind dwingen om partij te kiezen.


  Om toch te kunnen overleven, zal het kind hieraan mee gaan doen en zelf ook gaan liegen en bedriegen en anderen manipuleren om hen zodoende naar zijn hand te zetten.


  In alle voorkomende situaties waarin de hulp en ondersteuning die het opgroeiende kind nodig heeft, ontbreken, kan de narcistische strategie ontstaan; er is dan ook geen leeftijdsgebonden ontstaansfase voor deze strategie aan te duiden.


  Kenmerken van dit type mensen


  Wanneer deze strategie substantieel aanwezig is bij mensen, zijn ze over het algemeen gemakkelijk te herkennen aan de hand van een aantal opvallende kenmerken.


  Psychologische kenmerken


  Een van de duidelijkste kenmerken van mensen met deze strategie is hun wantrouwige houding ten opzichte van de omgeving. Zij hebben de neiging om de omgeving heel goed in de gaten te houden teneinde ieder gevaar bijtijds op te merken en zich hiertegen te verdedigen. Zij zullen bijvoorbeeld in een restaurant of op een terrasje niet gauw met hun rug naar andere mensen toe gaan zitten en bij voorkeur een plaats tegen een muur kiezen.


  Zij zijn paranoïde, ze vertrouwen niets of niemand en zoeken overal iets achter. Zij leven vanuit de centrale vraag die voortdurend door hun hoofd spookt: ‘Waar is hier gevaar te verwachten en hoe kan ik me daartegen verdedigen?’


  Deze strategie heeft twee varianten: bedreiging of verleiding. Bij bedreiging wordt er gedreigd en wordt de ander overdonderd. Bij verleiding wordt je er op een subtiele manier ingeluisd. Bij beide varianten houdt de ander macht over je. Beide varianten kunnen overigens bij dezelfde persoon voorkomen; afhankelijk van de situatie wordt er dan een variant ingezet.


  Deze mensen zijn dan ook in hoge mate onbetrouwbaar.


  Mensen met deze strategie zullen niet gauw toegeven dat zij deze strategie hebben, want dat zou betekenen dat je hun zwakte kent. Meestal kennen ze die zelf niet eens. Ze willen die zelf ook niet onder ogen zien omdat ze anders niet meer voldoen aan het sterke beeld dat zij steeds willen neerzetten uit angst om onderuit te worden gehaald.


  Ze hebben ook moeite met onderscheid te maken tussen waarheid en leugen. Daar zijn ze ook helemaal niet mee bezig. List en bedrog zijn immers hun wapens om aan de macht te komen en macht te behouden. Ze gebruiken een heel groot grijs gebied tussen waarheid en leugen waarin ze opereren om anderen onder controle te houden. Die raken algauw verstrikt in het web van waarheden, halve leugens en leugens. Ze raken dan in verwarring en laten de manipulator maar begaan.


  Zowel innerlijk als uiterlijk hebben deze mensen iets weg van een omgekeerde piramide. De basis is heel smal en loopt naar boven toe groot en breed uit. Innerlijk zijn ze heel erg bang om onderuit te worden gehaald, ze voelen zich maar wankel op aarde staan. Om dat te compenseren, wordt een heel groot en breed beeld vanuit wilskracht neergezet. Ten koste van alles willen ze vermijden dat die smalle basis wordt gezien. Dan zouden ze zich aan anderen moeten onderwerpen en dat is voor hen geen optie. Ten koste van alles moeten ze altijd winnen. Ze staan dan ook altijd klaar om het gevecht aan te gaan. Dit geldt ook voor hun houding ten opzichte van mensen die in een underdogpositie verkeren. Die willen ze graag helpen, en ze zijn erg goed in het vechten voor het verbeteren van hun positie.


  Narcistische mensen zijn erg op zichzelf gericht, erg egocentrisch en egoïstisch. Als ze hun zin niet krijgen, hebben ze de neiging om in woede uit te barsten. Ze zijn vaak manisch-depressief. Ze kunnen een tijdlang hyperactief zijn en vervolgens weer instorten.


  Narcisten zien zichzelf als uniek en ze menen dat zij alleen begrepen kunnen worden door even unieke, speciale mensen of instellingen.


  Ze vertonen vaak kenmerken van de orale of geheime strategie en hebben dan een enorme behoefte aan bewondering, aandacht en bevestiging of willen gevreesd en berucht zijn.


  Ze kunnen belangstelling hebben voor spiritualiteit. Maar ook daar kunnen ze hun aard niet verloochenen – zich overgeven aan een hogere macht blijft moeilijk voor hen.


  Narcisten geloven dat ze meer rechten hebben dan anderen. Ze willen dat anderen zich aanpassen aan hun onredelijke verwachting dat ze een voorkeursbehandeling zullen krijgen.


  Voor narcisten is het leven zwart-wit. Je bent vriend óf vijand. Narcisten willen namelijk voortdurend bewonderd worden. Ze gaan vooral om met anderen om er zelf beter van te worden. Geen actie is bij hen geheel onbaatzuchtig. Van de personen die ze de hemel in prijzen, verwachten ze op z’n minst dezelfde adoratie terug. Zelf laten ze zich er niets aan gelegen liggen om hun prestaties, kwaliteiten, kennis en contacten schromelijk te overdrijven. Ondertussen fantaseert de narcist rustig door over de grote successen en roem die hem in het leven nog te wachten staan. Wie een narcist in zijn zelfbedachte grootheid belemmert en hem bekritiseert, wordt linea recta door hem ingedeeld in het kamp van de vijand. Hooghartig weigert de blaaskaak dan nog langer met de lastpakken om te gaan nu duidelijk is gebleken dat ze te min zijn om zijn genialiteit te doorgronden.


  Narcisten kunnen zich niet in een ander inleven. Ze doen alleen alsof, om zo een ander naar hun hand te zetten. Ze kunnen en willen geen rekening houden met de behoeften van hun partner. Het is altijd me, myself and I. Narcisten zijn ook nog eens enorm jaloers op successen van anderen. Als er iets geweldig misgaat in hun leven, dan moet op z’n minst de verantwoordelijke voor de ellende mee de afgrond in worden gesleept. Ze kunnen dan gewelddadig en zelfs moorddadig zijn.


  Narcisme valt moeilijk te genezen. Een narcist is er namelijk van overtuigd dat hij niets mankeert.


  Lichamelijke kenmerken


  Ook uiterlijk hebben deze mensen een smalle basis. De voeten zijn niet echt geaard, de enkels zijn niet stabiel en die verzwikken ze gemakkelijk. De onderbenen zijn in proportie slecht ontwikkeld en in het naar verhouding smalle bekken is nauwelijks lichaamsenergie aanwezig; dat is meestal ook erg stijf. De bovenbouw is echter enorm ontwikkeld en deze heeft iets weg van een stier.


  Narcistische mensen kunnen heel trots zijn op hun lichaam, vooral als ze ook prestatiegericht zijn. Dan verzorgen ze hun uiterlijk tot in de puntjes. Om groot en sterk over te komen, worden sommigen zelfs bodybuilder. Maar als ze (vrijwel) niet prestatiegericht maar hoofdzakelijk afwezig zijn, hebben ze geen enkele belangstelling voor hun lichaam, dan is het gewoon iets dat ze hebben, iets vanzelfsprekends.


  Fysiek gezien hebben deze mensen niet alleen het formaat van boven en onder verwisseld, maar ook dat van de voor- en achterkant. De achterkant kan worden gezien als de wilskant; daar zitten de spieren die het lichaam overeind houden. De voorkant kan echter worden gezien als de gevoelskant, waar gevoelens van verlangen, blijdschap, woede en tederheid worden gevoeld.


  Bij mensen met deze strategie lijkt het wel of ze deze twee hebben verwisseld. Hier drukt de voorkant de wil uit, met de felle ogen, de doelgerichte gezichtsuitdrukking en de opgezwollen borstkas. Gevoelens zijn hier zelden te bespeuren, die lijken achter de rug verborgen te zijn. Bij veel mensen met deze strategie blijkt de rug ook inderdaad de gevoeligste plek van het lichaam te zijn.


  Vrouwen draaien zich in bed dan ook het liefst met de rug tegen de partner aan. Dit wordt door de partner niet altijd goed begrepen. Het betekent beslist niet: ‘Ik keer je de rug toe’, maar veel meer een overgave aan de veiligheid en protectie van de mannelijke partner. Een groot vertrouwen wordt hiermee uitgesproken, iets dat mensen met deze strategie niet gauw zullen doen!


  Soms is deze verplaatsing van de gevoelige kant in extreme mate het geval en zijn de onderdrukte gevoelens samengebundeld in een soort zwarte doos, een bol van negatieve energie die aan de onderkant van de rug wordt meegedragen. Dat is een samengebalde klont negatieve energie die niemand kan zien, maar die anderen wel kunnen voelen en waarvoor ze terugdeinzen. Dit is vooral het geval bij mensen bij wie zowel de geheime als de narcistische overlevingsstrategie sterk aanwezig is.


  Die bol van energie is in feite het grote geheim van de geheime strategie, dat we al eerder hebben besproken. De bol oefent een sterke druk uit op de onderkant van de ruggengraat, waardoor deze een stukje naar voren is gekomen. Dit levert niet alleen rugpijn op voor de persoon in kwestie, maar zijn rug is van onderen letterlijk naar voren gebogen, waardoor een holle rug ontstaat en de buik en borst nog meer naar voren komen.


  Een ander opvallend kenmerk betreft de ogen. Mensen met deze strategie zijn voortdurend bezig met hun omgeving en doen dat grotendeels met hun ogen. Met de ogen wordt de omgeving continu afgezocht naar mogelijk gevaar; de ogen flitsen dan ook voortdurend heen en weer. De ogen worden ook gebruikt om anderen te beheersen en te bedwingen. Anderen worden met de ogen in bedwang gehouden, ogen die heel dwingend kunnen worden, waar het vuur soms bijna uit spuit. Er schuilt dan een enorme kracht in die ogen. Anderen zijn zich hier niet altijd van bewust, maar ze zullen er wel op reageren.


  De ogen kunnen niet alleen dreigen, maar ook vleien en verleiden. Op heel verschillende manieren kunnen de ogen worden gebruikt om anderen in bedwang te houden. En dat alles alleen maar om de aandacht van anderen weg te houden van de eigen zwakke basis, weg van datgene waarom gelachen zou kunnen worden. Anderen worden dus bedreigd of behaagd, als ze maar in bedwang worden gehouden en zodoende geen gevaar meer vormen.


  Emotionele kenmerken


  Deze mensen zijn emotioneel erg wispelturig, je weet het nooit met hen. Bij hen is alles gericht op macht en het domineren van anderen, terwijl zij zichzelf juist machteloos voelen. Ze hebben dan ook vaak het gevoel zelf slachtoffer te zijn. In het bereiken van hun doel kunnen ze heel ongevoelig zijn voor de noden van anderen.


  Als ze zich veilig voelen, kunnen ze heel zacht en liefdevol zijn. In zulke situaties zijn ze heel innemend en onderhoudend. In andere situaties kunnen ze ook zo overkomen, maar ook hier geldt dat schijn vaak bedriegt. Ze kunnen enorm charismatisch zijn, maar pas op. Denk bijvoorbeeld eens aan een mens als Hitler.


  Narcisten hebben een onderontwikkeld inlevingsvermogen. Ze kunnen of willen geen rekening houden met de behoeften of opvattingen van anderen. Ze hebben ook gevoelens van grootsheid en eigen belangrijkheid (ze overdrijven bijvoorbeeld hun prestaties, talent, kennis, contacten en persoonlijke eigenschappen en eisen als superieur beschouwd te worden, ook als hun prestaties hiertoe geen aanleiding geven). Narcisten zijn vaak jaloers, wat gepaard kan gaan met woede. Dit leidt tot paranoïde wanen, omdat ze denken dat anderen jaloers op hen zijn en deze zich op dezelfde manier gedragen als zij.


  Mentale kenmerken


  Narcisten zijn vaak heel intelligent. Ook verbaal zijn deze mensen sterk. Het zijn goede debaters die in discussies snel en sterk voor de dag kunnen komen. Om in het debat niet onderuit te worden gehaald, zijn ze doorgaans goed geïnformeerd.


  Ze hebben de neiging tot monopolariserend denken; voor hen is er vaak maar één manier en dat is voor hen de juiste. Ze vinden het dan ook moeilijk om alternatieven te zien voor hun ideeën.


  Gedragskenmerken


  Managers met deze strategie vinden het erg moeilijk, zo niet onmogelijk, om zaken te delegeren aan anderen. Vanuit hun wantrouwige aard hebben ze daar geen enkel vertrouwen in. Meestal zeggen ze dan zoiets als: ‘Voordat ik je heb uitgelegd hoe dat moet worden gedaan, heb ik het al lang zelf gedaan.’ Op deze manier komen ze ondertussen zelf om in het werk.


  Bij managers met deze strategie is tevens de neiging tot manipuleren van medewerkers sterk aanwezig. Ze zien hun collega’s en medewerkers vaak als pionnen waarmee ze machtspelletjes spelen. Om hun doelen te bereiken kunnen ze nietsontziend zijn en figuurlijk over lijken gaan, in extreme gevallen zelfs letterlijk. Neiging tot geweld komt soms voor bij dit soort mensen, vooral in het criminele circuit.


  Als manager werken ze graag met een managementstijl vanuit macht, ze zijn steeds bezig met macht. Zij zijn niet erg geïnteresseerd in de mening van anderen en ze willen het liefst hun eigen wil doordrijven. Het behoeft geen nadere uitleg dat zij zich hier niet geliefd mee maken, anderen vertrouwen hen niet en blijven dan ook graag bij hen uit de buurt.


  In hun werk zullen deze mensen de neiging hebben om maar een klein stukje te doen van een noodzakelijke opleiding of voorbereiding van iets, alleen het allernoodzakelijkste. Vervolgens presenteren zij zich graag als de grote deskundige op dat gebied en zullen zij anderen zand in de ogen strooien om te voorkomen dat ze ontdekken dat het hele kasteel op drijfzand is gebouwd. Het ophouden van de schone schijn heeft bij hen bijna een nieuwe betekenis gekregen – bij hen is het een levenshouding geworden. Denk bijvoorbeeld eens aan het typetje Hyacinth in de populaire televisieserie Schone schijn. Dergelijke mensen zijn dan ook meer gericht op hun imago dan op de werkelijkheid.


  In hun gedrag kunnen ze bedrieglijk of heimelijk zijn. Ze zijn niet erg betrouwbaar.


  Ze praten graag, al hebben ze algauw de neiging tot overdrijven. Ze willen immers graag groot en sterk overkomen. Voor hen is praten een uitlaatklep om spanningen te ontladen. In gesprekken zullen ze natuurlijk graag willen domineren. In hun grootheidswaanzin denken ze alles te kunnen. Zo zullen ze bijvoorbeeld maar zelden een gebruiksaanwijzing lezen en direct proberen om bijvoorbeeld een nieuw apparaat of computerprogramma te gebruiken en al doende leren hoe het werkt. Maar ze missen de basis en komen algauw in de problemen.


  Vanwege hun grootheidswaanzin gedragen zij zich vaak volgens het bekende Engelse gezegde Penny wise, Pound foolish; ze geven makkelijk veel geld uit aan grootse dingen, maar zijn op de penning bij kleine aankopen.


  Narcisten zijn geboren charmeurs. Ze weten hoe ze mensen moeten inpalmen om hun zin te krijgen. Narcisten weten precies wat ze moeten zeggen tegen een knap, pienter meisje, eigenlijk tegen elke vrouw. Dat zij bijvoorbeeld de enige is die hem helemaal begrijpt. Helaas voor hem hebben die vrouwen algauw door dat hij dat tegen iedereen zegt.


  Narcisten gedragen zich arrogant. Ze voelen zich superieur, boven de wet verheven en alom aanwezig. Dit wordt wel ‘magisch denken’ genoemd. Ze worden kwaad als ze worden tegengesproken door mensen die ze als minderwaardig beschouwen. Aan dit gedrag komt een abrupt einde wanneer iemand uit de omgeving het waanbeeld doorprikt en hen met hun gebreken confronteert. Dan staan ze ineens machteloos en voelen ze zich in hun hemd gezet. In plaats van de kritiek met moeite te slikken, ontvlammen ze dan in een nietsontziende woede.


  Narcisten zullen nooit een goede teamspeler worden. Tenzij het hen goed uitkomt. Ze stralen met hun dadendrang en enthousiasme – al is het maar om hun eigen plannen te verwezenlijken en hun kunde te onderstrepen – wel iets positiefs en krachtigs uit. Dit laatste maakt hen ook seksueel aantrekkelijk voor anderen.


  Seksuele kenmerken


  Ook in bed willen narcisten graag domineren. Dit kan ook de vorm van sm aannemen of zelfs ronduit sadistisch worden. Meestal blijft het echter bij een gewoon liefdesspel waarin ze graag de dominerende factor zijn. Ze zijn vaak geobsedeerd door fantasieën over hun seksuele prestaties of een ideale, blijvende liefde.


  Doordat het bekken bij hen nauwelijks lichaamsenergie bevat, kunnen ze die daar ook niet verdragen als ze bijvoorbeeld seksueel worden geprikkeld. Die seksuele energie moet dan zo snel mogelijk worden ontladen. Daardoor krijgen vrouwen nymfomane trekken en vinden mannen het erg moeilijk om tijdens het vrijen het hoogtepunt wat uit te stellen. Zo is de benaming one minute man ontstaan. Mannen met deze strategie kunnen in seksuele noodsituaties de neiging tot verkrachting krijgen.


  Praktijkvoorbeelden


  Voorbeeld 1


  Henk is de drieënzestigjarige eigenaar van een groot bureau dat gespecialiseerd is in de werving van personeel. Hij is al multimiljonair en heeft dus geen financiële reden meer om nog door te werken. Zijn vrienden vragen Henk dan ook regelmatig waarom hij niet met pensioen gaat. Henk is echter een narcist van het zuiverste water en hij kan zijn bureau niet opgeven. Hij heeft het opgebouwd vanuit het niets en ziet het als zijn baby. Dat kan hij niet loslaten. Maar de vragen houden aan en hij kan zijn vrienden geen ongelijk geven.


  Hij begint te adverteren voor een nieuwe algemeen directeur. Omdat hij er prat op gaat dat hij een spiritueel bureau leidt, stelt hij veel eisen waaraan de nieuwe directeur moet voldoen en vraagt hij eerst een plan van aanpak voor hij iemand wil ontmoeten. Tot nu toe gaat alles naar zijn zin, iedereen schiet op minstens een paar punten tekort. Tot hij een sollicitatiebrief krijgt van Roelof. Bij deze brief is een plan van aanpak bijgevoegd, waar hij geen enkele aanmerking op kan maken. Daarom krijgt Roelof een uitnodiging voor een gesprek. Ook in het gesprek kan Henk geen reden vinden om Roelof af te wijzen. Wat nu? Zijn baby loslaten en aan Roelof geven? Dat nooit! Henk blijft nog wat doorvragen terwijl hij broedt op een oplossing. En dan heeft hij die gevonden. Hij vertelt Roelof dat hij geen enkel probleem heeft met zijn plannen en ervaring. Roelof is de eerste op wie hij geen aanmerkingen heeft en Henk vertelt hem dat. Er is echter wel een ander probleem – zijn uitstraling. Henk vertelt Roelof dat zijn uitstraling niet goed is, zo kan hij hem niet loslaten op zijn klanten. En daar kon Roelof het dan mee doen. Hoe kun je tegen een dergelijke aantijging argumenteren?


  Vijftien jaar later leidt Henk nog steeds met veel plezier zelf zijn bureau.


  Voorbeeld 2


  Hitler is een historische figuur die tot in het extreme uitdrukking heeft gegeven aan het begrip ‘narcistische strategie’. Hij had een overduidelijke narcistische persoonlijkheidsstoornis met een aantal extreem orale en prestatiegerichte kenmerken.


  Voorbeeld 3


  Jan is een eenenveertigjarige timmerman die voor een aannemersbedrijf werkt. Hij doet hoofdzakelijk kleine verbouwingen in huis. Als hij bezig is met een klus, komt het regelmatig voor dat de opdrachtgever wijzigingen aanbrengt in het verbouwingsplan. Dat was altijd lastig voor Jan want zijn baas was een echte narcist. In principe moest Jan iedere wijziging eerst bespreken met zijn baas. Maar als hij dat deed, zei die meestal brommend dat Jan dat toch zelf wel kon regelen. Hij vond het vervelend om gestoord te worden. Maar als Jan het zelf regelde, werd zijn baas boos omdat de wijziging niet eerst met hem was besproken. Wat Jan ook deed, het was nooit goed.


  Omgaan met de strategie van anderen


  Bij het samenwerken met iemand die deze strategie heeft, is het essentieel om zijn vertrouwen te winnen en te voorkomen dat er wantrouwen ontstaat. Hierbij is het belangrijk om steeds duidelijk te maken waarom je iets vraagt of wilt, zodat hij er niets achter hoeft te zoeken. Beloof ze dus nooit iets dat later niet kan worden nagekomen.


  Wees er ook op bedacht dat zo iemand er steeds op uit is om anderen te manipuleren en hij dus gemakkelijk valse beloftes doet. Zorg er wel voor dat je je steeds vrij kunt voelen, dat hij je niet in zijn macht krijgt. Laat je dus niet verleiden of intimideren tot iets wat je niet wilt. Hij heeft de neiging om dingen steeds mooier voor te spiegelen dan ze in werkelijkheid zijn.


  Hij heeft ook de gewoonte om snel een grote mond op te zetten. Laat je dus niets wijsmaken. Vergeet niet dat hij maar een klein hartje heeft. Wat je nooit moet vergeten, is dat hij het moeilijk vindt om toe te geven dat hij iets niet begrijpt, want dat is een teken van zwakte.


  Een handige gebruiksaanwijzing voor samenwerking met dit soort mensen zou er ongeveer zo uit kunnen zien:


  Prijs hem heel hoog de hemel in. Laat hem voortdurend voelen hoe goed, knap, mooi en geweldig hij is. Hij zal niet doorhebben dat je overdrijft. Doe alsof al je prestaties alleen maar tot stand zijn gekomen dankzij ideeën van hem, door zijn inspiratie. Houd alle kritiek voor je. Spreek hem vooral nooit tegen. Troost hem maar als hij weer eens tegenstand van anderen ervaart; waarschijnlijk staat hij op die ander te schelden en staat hij op het punt om zichzelf te verliezen in geweld of in een zielige vertoning als slachtoffer. Ga onder geen voorwaarde met hem in debat, want dat zou hij kunnen verliezen. Met alle gevolgen van dien, vooral voor jou. Hij spreekt vaak in ‘conclusies’ die je beslist niet moet tegenspreken. Als je dat wel doet, hoor je voortaan bij zijn vijanden.


  Pas op met wat je zegt want hij zal het misbruiken in contacten met anderen. Hij speelt iedereen tegen elkaar uit. Verdeel en heers, is zijn motto. Hij wil overal invloed op hebben. Hij gaat over lijken, soms ook letterlijk.


  Doe niets zonder zijn toestemming en goedkeuring. Verwacht geen invoelingsvermogen van hem. Je kunt wel heel veel van hem gedaan krijgen, door te zinspelen op zijn vermogen dingen te regelen en je hulpeloos op te stellen. Dan krijgt hij weer het gevoel belangrijk te zijn.


  Mannen beschouwt hij meestal als concurrenten, totdat zij onderdanig zijn, of het tegendeel is bewezen. Hij ziet als motieven bij mannen uitsluitend de behoefte om op te vallen, de eerste te zijn, in de aandacht te komen. Kortom: hij ziet bij mannen algauw zijn eigen gedachten om de innerlijke leegte te verhullen. Bijna alle vrouwen weet hij zo te bespelen dat ze hem ophemelen en zijn eigenwaarde strelen. Doen ze dat, dan krijgen ze (bijna) alles van hem gedaan. Doen ze dat niet, dan zijn ze direct veroordeeld tot vijandschap.


  Deze mensen hebben over het algemeen maar een klein hartje, hoe groot, sterk of hard ze zich ook voordoen. Richt je op dat kleine hartje, op het mooie dat je in die persoon ook kunt ontdekken. En als je dat doet, zul je merken dat je contact maakt. Met dergelijke mensen valt dan prima om te gaan.


  11 Profiel van overlevingsstrategieën


  Ken je misschien het gedrag van een eerstejaars psychologiestudent? Zij hebben net een aantal psychologische kenmerken geleerd en ze herkennen die nu voor het eerst in de mensen in hun omgeving. En die zijn daar dan meestal niet zo enthousiast over als de student zelf.


  Niemand vindt het prettig om een etiketje opgeplakt te krijgen en al helemaal niet als het iets uit je schaduw betreft. Dus voordat je je partner gaat vertellen dat deze een psychopaat is, is het goed om te weten dat vrijwel iedereen trekjes heeft van álle overlevingsstrategieën en niet alleen van die ene die je denkt te herkennen. En omdat iedereen een paar van die trekjes heeft, is het niets bijzonders. Het bijzondere is dat je ze nu herkent en dat is een goede ontwikkeling.


  Vergeet ook niet dat overlevingsstrategieën een illusie zijn. Een buitengewoon sterke illusie zelfs, met eigen creatief bewustzijn. Maar het is nog steeds een illusie. Een illusie die we in de inleiding het ‘valse zelf’ noemden. En die zegt niets, maar dan ook helemaal niets, over het ‘ware zelf’. Dus wat je ook denkt te herkennen aan strategieën in mensen heeft alleen betrekking op hun zelfbedachte illusies en zegt nog niets over die persoon zélf. Mensen hebben strategieën, maar ze zijn deze nooit. Het is dan ook gevaarlijk om een etiketje te plakken op mensen zodra een strategie wordt herkend.


  Onder meer vanwege de cultuur waarin wij leven, zijn in de jeugd van vrijwel iedereen de factoren aanwezig die verantwoordelijk zijn voor het ontstaan van de verschillende overlevingsstrategieën. Dat is dan ook de reden dat we bij bijna iedereen alle overlevingsstrategieën aantreffen, al is het soms maar in geringe mate.


  Zo is het bekend dat we allemaal van tijd tot tijd waardering nodig hebben voor wat we doen of zijn. Als je daar te weinig van krijgt, dan wordt je zelfbeeld minder. Als je nooit waardering krijgt voor je werk, dan begin je vanzelf je werk minder leuk te vinden. Krijg je die wel, dan wordt het steeds leuker.


  Wanneer je bijna nooit waardering krijgt, dan kun je je steeds kleiner gaan voelen en wordt voor je gevoel de wereld een minder plezierige plek. Je kunt dan zelfs in een situatie terechtkomen die ronduit ongezond is.


  Dit is een voorbeeld van een stukje orale overlevingsstrategie dat we praktisch allemaal blijken te bezitten. Hetzelfde geldt voor de andere overlevingsstrategieën.


  Profiel


  Omdat vrijwel iedereen in zijn persoonlijkheid dus wel iets van de eigenschappen heeft van alle vijf de strategieën, kun je zeggen dat mensen een bepaalde mix of profiel hebben dat karakteristiek is voor hun persoonlijkheid. Ik gebruik tests om dat profiel te bepalen. Iedere strategie scoort een aantal punten, waaruit dan het percentage per strategie wordt bepaald. Hieruit volgt een karakteristiek profiel van die persoon, met het percentage waarin de verschillende overlevingsstrategieën aanwezig zijn en de onderlinge verdeling daarvan.


  Deze mix noem ik het ‘profiel van overlevingsstrategieën’ en dat is bij iedereen anders. Het aantal combinaties van de vijf verschillende overlevingsstrategieën is eindeloos. Er is dus geen beginnen aan om die hier te beschrijven. Een klein beetje meer of minder van de een of de ander maakt deze mix weer volkomen anders. Veel van deze variaties zijn uiterste boeiend, en vaak heel herkenbaar.


  Omdat al die variaties weer heel verschillend zijn van elkaar en heel karakteristiek voor een bepaalde persoon, kun je het profiel van overlevingsstrategieën zien als een soort psychologische vingerafdruk.


  Die vingerafdruk ontstaat door de invloed die de verschillende overlevingsstrategieën op elkaar hebben. Neem bijvoorbeeld de orale overlevingsstrategie die uit is op het krijgen van aandacht en waardering. Voor de betrokkene is het dan buitengewoon plezierig als hij veel aandacht krijgt. Het tegenovergestelde is echter waar voor iemand met de geheime overlevingsstrategie. Die durft uit angst zijn hoofd niet boven het maaiveld uit te steken en krijgt dus liever helemaal geen aandacht.


  Maar wat te denken van iemand bij wie beide overlevingsstrategieën in gelijke mate aanwezig zijn in zijn profiel? Die krijgt te maken met een aanzienlijk innerlijk conflict. Hij wil erg graag aandacht en doet er veel aan om die te krijgen. Maar zodra hij die krijgt, grijpt de geheime overlevingsstrategie in. Die beschouwt al die aandacht als uitermate gevaarlijk en zal er alles aan doen om die aandacht weer zo snel mogelijk kwijt te raken. De persoon in kwestie zal dan op een heel vreemde manier reageren op die aandacht, waardoor hij weer snel oninteressant wordt voor de anderen. Hij laat dan wel een onplezierige indruk achter.


  Het resultaat van de inwerking van deze twee overlevingsstrategieën op elkaar is een persoon die aandacht zoekt, maar er helemaal niet mee kan omgaan.


  Dit resultaat geldt voor een 50-50-verdeling. Maar zodra die percentages veranderen, veranderen ook de houding en het gedrag ten aanzien van aandacht.


  Het geheel verandert weer aanzienlijk wanneer er een dosis prestatiegerichtheid aan wordt toegevoegd. Het mateloze karakter van de orale strategie wordt nu gekleurd met de vaste patronen en nauwgezetheid van de prestatiegerichte overlevingsstrategie. Zo kan bijvoorbeeld een gezondheidsfanaat ontstaan die bourgondische trekjes heeft, of andersom. Voeg daar nog wat afwezigheid en paranoïde narcisme bij en we krijgen de boeiende variaties die het mens-zijn zo uniek en interessant maken.


  Het profiel van overlevingsstrategieën is in feite ook de basis vanwaaruit profielschetsers in de recherche werken en in de forensische psychologie. Weliswaar nog niet als zodanig – ik heb dit net geïntroduceerd – maar als meestal los van elkaar staande eigenschappen van mensen.


  Nu de onderlinge samenhang wat duidelijker is geworden, kan dit wellicht een bijdrage leveren aan deze en andere wetenschappen. Zo is het bijvoorbeeld ook een goed uitgangspunt voor gebruik door deskundigen bij begeleiding van mensen in een transformatieproces.


  Karakterbeschrijvingen


  In de voorgaande hoofdstukken hebben we veel kenmerken gezien waaraan we mensen met een bepaalde overlevingsstrategie konden herkennen. Daarbij heb ik regelmatig opgemerkt dat deze mensen die kenmerken meestal hebben. Het omgekeerde is niet altijd het geval. Niet iedereen met een bepaalde eigenschap heeft een bepaalde overlevingsstrategie, hoewel dit meestal wel zo is. Dat komt omdat sommige mensen meer ontvankelijk zijn voor een bepaalde overlevingsstrategie dan andere.


  Die ontvankelijkheid hangt samen met een bepaald karakter, met bepaalde gewoontes, deugden en ondeugden. Maar ook met de specifieke ervaringen die ze hebben doorgemaakt, vooral die in hun jeugd.


  Daarom zijn overlevingsstrategieën niet helemaal los te zien van de structuur van het karakter. Sommige kenmerkende gewoontes, deugden en ondeugden zijn heel karakteristiek voor mensen met een bepaalde overlevingsstrategie, zonder daar deel van uit te maken. Het is gewoon een beschrijving van het karakter.


  Het profiel van overlevingsstrategieën karakteriseert dus de persoonlijkheid. Het beschrijft zowel de overlevingsstrategieën als de overige eigenschappen van het karakter, inclusief de deugden en ondeugden die niets van doen hebben met overlevingsstrategieën. Dat is nog weleens verwarrend.


  Het profiel is een uitdrukkingsvorm waarmee iemand zich in het leven manifesteert.


  Persoonlijke ontwikkeling


  Het profiel van overlevingsstrategieën karakteriseert dus de persoonlijkheid. Het laat onder meer de natuurlijke kernfuncties zien en het beschikbare vermogen, de potentiële innerlijke kracht van iemand. Het geeft de mate van empowerment aan en de mogelijkheden voor persoonlijke ontwikkeling.


  Voor mensen die zich toeleggen op zelfontwikkeling, bestaat hier echter het gevaar dat ze hun aandacht te veel gaan richten op hun overlevingsstrategieën. Die beschrijven de knelpunten die ervoor zorgen dat hun levenskracht niet meer op de natuurlijke, gezonde manier stroomt. Dat zijn de zogenoemde saboteurs. Als je alleen daar je aandacht op richt, krijgen ze meer energie en groeien ze nog meer.


  12 Loslaten van emotionele afhankelijkheden


  We weten dat een overlevingsstrategie een buitengewoon sterke illusie is met eigen creatief bewustzijn. Die wissen we niet zo maar uit, dat is vrijwel onmogelijk. Ik denk echt dat dit niet kan.


  Gelukkig hoeft dat ook niet. Een overlevingsstrategie kan rustig blijven voortbestaan zonder dat je er last van hebt. Het is een beschermingssysteem dat je beveiligingsadviezen geeft. Het is aan jou of je die adviezen wilt opvolgen. Als je hier zelf geen beslissingen in neemt, dan neemt het systeem het over en vaart je levensbootje op de automatische piloot. In de volgende hoofdstukken kun je lezen wat de gevolgen daarvan zijn.


  Je kunt verkiezen om per advies een afweging te maken of je het wilt opvolgen. Als de gevolgen van die adviezen je niet aanstaan, dan maak je nog maar weinig of geen gebruik meer van het systeem en zal het geleidelijk aan steeds minder vaak met adviezen komen. Vasthouden aan het systeem wordt dan minder en het gebruik ervan eveneens. Dat is wat ik bedoel met loslaten.


  Het lijkt een beetje op het nooit meer gebruiken van een bepaalde spier, waardoor die spier na verloop van tijd vrijwel geen kracht meer kan ontwikkelen.


  Loslaten is dus steeds meer zelf de verantwoordelijkheid op je nemen in je leven en de automatische piloot minder gebruiken.


  Maar wat gebeurt er dan met de overlevingsstrategie als je deze bijna niet meer gebruikt? Misschien kunnen wat voorbeelden dit duidelijker maken.


  Op de harddisk van je computer kan een bepaald bestand staan dat je nooit gebruikt. Als je disk maar groot genoeg is, maakt dit niets uit. Hetzelfde geldt voor een cd of dvd. Als je een bepaald liedje niet wilt horen, kun je er gemakkelijk omheen.


  Het probleem van de overlevingsstrategie is nu verschoven naar de emotionele afhankelijkheid, want dat is de trigger voor de overlevingsstrategie.


  Je kunt niet dronken raken als je van de eerste borrel afblijft. Als we dus in het vervolg niet meer kiezen voor een surrogaatbehoefte maar voor een échte behoefte, dan is het probleem ook over. En de surrogaatbehoefte is een emotionele afhankelijkheid.


  Emotionele afhankelijkheid is een soort verslaving die je kunt vergelijken met een nicotineverslaving. Daarvan is bekend dat we receptoren hebben die om nicotine schreeuwen. Emotionele afhankelijkheden hebben een soortgelijk mechanisme, je zou kunnen zeggen dat het de psychische receptoren van een overlevingsstrategie zijn. Als je met roken wilt stoppen, dan ga je een ontwenningsprogramma volgen. De receptoren blijven maar schreeuwen, maar je volgt hun adviezen niet meer op. Met ups en downs sterft dat geschreeuw dan uit. De receptoren blijven bestaan, maar ze houden zich na verloop van tijd rustig.


  Iets dergelijks geldt ook voor overlevingsstrategieën. Wanneer je niet meer reageert op het geschreeuw van hun emotionele afhankelijkheden, dan wordt met heel veel ups en downs hun geschreeuw ook minder.


  Hiermee hebben we het probleem hanteerbaar gemaakt. We moeten nu nog een manier vinden die ervoor zorgt dat we geen gebruik meer maken van onze emotionele afhankelijkheden. Als dat lukt, dan verdwijnen onze problemen en kunnen we de rest van ons leven gelukkig zijn.


  Ik hoor je al lachen. Was het maar zo eenvoudig! Daar heb je dan toch wel een wonder voor nodig.


  Wonderen


  Toch bestaat die manier. En ja, inderdaad, er komt een wonder in voor. Waar ik nu naar verwijs is de onvolprezen Een cursus in wonderen. Daarin kun je leren hoe je een wonder kunt beleven. Het is geen cursus goochelen of zoiets. Het gaat over een psychologisch-spirituele manier van omgaan met je eigen leven, waardoor je het ene wonder na het andere kunt beleven.


  Het gaat dus over belevingswonderen, fantastische ervaringen die je nooit voor mogelijk hebt gehouden. En is dat niet precies wat we nu zoeken? Zouden we na al dat overlevingsgedoe dan werkelijk nog gelukkig kunnen worden?


  Ja, dat kan inderdaad. Als je maar weet hoe. In die Cursus leer je dat vergeving de sleutel is tot geluk. Maar het woord ‘vergeving’ wordt wel anders gebruikt dan in de betekenis die de meesten van ons eraan geven. Vergeving wordt hier gedefinieerd als een teruggaan naar de realiteit en deze objectief en zonder oordelen onder ogen zien. Het is een weg terug uit de illusies, vooral die van het type overlevingsstrategie. Dat soort illusies wordt door de Cursus op één grote hoop gegooid en aangeduid met het woord ‘ego’.


  Voor het loslaten van emotionele afhankelijkheid blijkt de meest succesvolle manier het echt onder ogen zien van je grootste angsten te zijn. Dat zijn dus specifiek de angsten die de aanleiding vormden voor de geboorte van je overlevingsstrategieën.


  Je gaat dus datgene doen wat je overlevingsstrategieën nu juist ten koste van alles willen vermijden. Geen wonder dat er misschien nooit echt iets in je leven is veranderd, niemand zou zoiets doen. Je overlevingsstrategie begint dan maximaal te steigeren, en dan houd je er wel snel mee op. Dat is heel begrijpelijk. De Cursus beaamt dit, maar voegt er gelukkig aan toe dat alleen je bereidwilligheid hiertoe al voldoende is.


  Stappenplan voor het loslaten van afhankelijkheid


  Ik merk steeds weer in de praktijk dat als je de volgende stappen doet die je langzaam en voorzichtig naar je grootste angsten leiden, je bereidwilligheid tot vergeving inderdaad voldoende is. Het hele proces van loslaten is dan een geleidelijk onder ogen gaan zien van wat er zoal in je leven gebeurd is, wat je nu doet om pijn te vermijden, hoe, waar en waarom je dit doet, wat de gevolgen hiervan zijn en welke oorzaken hiervoor verantwoordelijk zijn.


  In de volgende hoofdstukken heb ik de belangrijkste emotionele afhankelijkheden beschreven met voor elk een concreet stappenplan voor het loslaten ervan. Dat betekent niet dat er geen andere manieren zijn om die los te laten, maar de meeste daarvan zijn minder geschikt voor de ‘doe-het-zelver’. De hier beschreven stappenplannen blijken in de praktijk heel effectief te zijn, veel van mijn cliënten leiden nu een veel gelukkiger leven dan daarvoor. De stappen zijn beschreven voor mensen die een bepaalde emotionele afhankelijkheid willen loslaten. In die stappen wordt de lezer dan ook aangesproken op gedachten, gedrag, gewoontes, gevoeligheden en emoties die betrekking hebben op die bepaalde emotionele afhankelijkheid. Ik vraag je om dit in gedachten te houden bij het lezen van de volgende hoofdstukken. Mocht je de beschreven gedachten, gedrag, gewoontes, gevoeligheden of emoties niet herkennen in je leven, dan speelt voor wat jou betreft de betreffende emotionele afhankelijkheid misschien geen rol van betekenis. Het kan ook zijn dat je slechts gedeeltes ervan herkent. Laat je dan niet door die andere gedeeltes van de wijs brengen. Misschien spelen die bij jou in het geheel niet. Ik adviseer je om alleen te werken met wat je wel herkent en een plekje kunt geven.


  Eerst moet je natuurlijk de voor jou relevante hoofdstukken van dit boek een aantal malen lezen. Dat is stap 1 van het loslaatproces. De praktijk leert dat mensen de eerste paar keer die tekst heel ‘selectief’ lezen. Hun ego – lees: hun overlevingsstrategieën – is buitengewoon creatief als het om overleven gaat.


  Wanneer je teksten leest die de bedoeling hebben om je minder afhankelijk te maken van die overlevingsstrategieën, dan grijpt je ego in. Wat is er dan nog creatiever dan je nu net die stukjes tekst niet te laten lezen, die het meest relevant zijn voor het begrijpen van je eigen situatie. Ik raad je aan om gewoon door te gaan met lezen en herlezen tot je werkelijk alles hebt gelezen en begrepen.


  Voordat je reis begint


  Voordat je de stappen daadwerkelijk gaat zetten, is er nog wat voorbereidend werk te verrichten. Je zult inmiddels de overlevingsstrategie wel hebben herkend waar je het meeste last van hebt.


  Voordat je echt deze beschermer kunt loslaten, zul je moeten onderzoeken hoe die overlevingsstrategie te werk gaat. Daarvoor is een grondig onderzoek nodig van de manier waarop je omgaat met je emotionele afhankelijkheid. In dat onderzoek mag je gewoon je ‘boerenverstand’ gebruiken met vragen zoals:


  


  • Wanneer gebruik ik mijn emotionele afhankelijkheid?


  • Waar gebruik ik mijn emotionele afhankelijkheid?


  • Hoe gebruik ik mijn emotionele afhankelijkheid?


  • Waarom gebruik ik mijn emotionele afhankelijkheid?


  • Wie zijn er aanwezig wanneer ik mijn emotionele afhankelijkheid gebruik?


  • Wat doe ik wanneer ik mijn emotionele afhankelijkheid gebruik?


  • Wat voel en doe ik dan precies?


  


  Per afhankelijkheid zijn er zeven of meer stappen om die los te laten. Ik heb die stappen ontworpen om je steeds dichter bij de oorzaken van je emotionele afhankelijkheid te brengen en deze uiteindelijk onder ogen te zien, jezelf te vergeven voor wat je deed en je er los van te maken.


  Dat is zwaar emotioneel werk, vooral als je dit alleen wilt doen.


  Voordat je die stappen gaat zetten, wil ik je nog de volgende gedachten meegeven.


  


  • Onderzoek per emotionele afhankelijkheid in hoeverre je er last van hebt. De belangrijkste en meest voorkomende afhankelijkheden staan in de volgende hoofdstukken apart en in detail beschreven.


  • Bepaal welke emotionele afhankelijkheid de grootste rol speelt in je leven en lees dat hoofdstuk dan nog een aantal keren door. Je zult merken dat bij elke keer dat je het weer leest er andere aspecten zijn die je opvallen. Ga daar net zolang mee door tot je alles ervan ook emotioneel herkent.


  • Laat je niet verleiden om aan verschillende emotionele afhankelijkheden tegelijkertijd te werken. Voor het loslaten van de ene moet je linksom en voor de andere juist weer rechtsom. Het mechanisme bij de verschillende emotionele afhankelijkheden verschilt enorm en het bijbehorende maskergedrag is soms zelfs tegenovergesteld. Als je daar tegelijkertijd je aandacht op richt, wordt het allemaal erg verwarrend en boek je geen resultaat. Beperk je dus na doorlezing van het hele boek tot de emotionele afhankelijkheid waar je nu het meeste last van hebt en geef daar dan al je aandacht aan.


  • Zet ten opzichte van de emotionele afhankelijkheid die je hebt gekozen maar één stap per keer. Bepaal je tot die stap tot je die ook werkelijk hebt gezet. Vaak is de verleiding groot om alvast te kijken naar de volgende stap, maar dat blijkt in de praktijk een valkuil te zijn om die ene stap niet echt te zetten.


  • Wanneer je alle stappen hebt doorlopen, betekent dit niet dat je alles hebt losgelaten van die betreffende afhankelijkheid. Het betekent wel dat je alles hebt losgelaten wat je nú kunt loslaten. Na verloop van tijd kan het best zo zijn dat je weer een stuk kunt loslaten als je het stappenplan weer doorneemt.


  • Wanneer je alles van een afhankelijkheid hebt losgelaten wat je nu kunt loslaten, kun je je eventueel richten op de andere afhankelijkheden. Je begint met de laagst hangende appels, waar je het beste bij kunt. Daarna pluk je de appels die iets hoger hangen.


  Vanaf dit punt begint de reis pas werkelijk.


  Je mag zelf kiezen welke bagage je wilt loslaten.


  Het is ook je eigen keuze hoeveel je wilt loslaten en wanneer.


  13 Loslaten van afwezigheid


  Afwezigheid is het typerende kenmerk van mensen die emotioneel afhankelijk zijn van het krijgen van acceptatie, vrede en sereniteit. Op momenten van onzekerheid worden zij hier emotioneel afhankelijk van. Zodra ze daar dan aan toegeven, start het programma van de afwezige-overlevingsstrategie en zien we het maskergedrag van snel wegvluchten. Het loslaten van deze afhankelijkheid is hier beschreven als een proces van zeven stappen. In de praktijk lopen de deelprocessen van die stappen meestal wat door elkaar heen, met veel overlap. Daardoor is het geheel nog weleens wat verwarrend. Hier zullen we die stappen afzonderlijk bekijken:


  1 Herkenning van de overlevingsstrategie in je eigen leven.


  2 De samenhang begrijpen tussen basistrauma, dissociatie en een verstoorde balans tussen lichaam en geest, en het effect hiervan op je leven.


  3 Emotionele herkenning van de oorzakelijke trauma’s, onder ogen zien van traumatische ervaringen in het verleden en deze een plekje geven.


  4 Bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt.


  5 Terugkeer naar het hier-en-nu.


  6 Thuiskomen in je lichaam.


  7 Herken je vrijkomende kwaliteiten.


  Stap 1: Herkenning


  Loslaten van de emotionele afhankelijkheid begint met de herkenning van de overlevingsstrategie in al haar facetten. Dat houdt in het lezen, lezen en nog eens lezen van de betreffende hoofdstukken, tot je alles daarvan hebt herkend in je eigen leven. We zullen eerst wat meer aandacht besteden aan de omstandigheden die aanleiding hebben gegeven tot het ontstaan van de overlevingsstrategie, je beschermer.


  Stap 2: Oorzaak en effect begrijpen


  In deze stap gaat het om het begrijpen van de samenhang tussen basistrauma, dissociatie en een verstoorde balans tussen lichaam en geest.


  Terug naar de basis


  De emotionele afhankelijkheid is ontstaan toen de basisbehoefte aan zelfacceptatie niet voldoende kon worden bevredigd. Een goede invulling van deze basisbehoefte is echter wel noodzakelijk voor een evenwichtige ontwikkeling van het kind. Wordt er niet of onvoldoende in voorzien, dan ontstaat er een basistrauma waar het kind de rest van zijn leven ernstig last van zal ondervinden.


  Als er een basistrauma ontstaat, was er altijd eerst een gevoel van onveiligheid, of van ongewenst zijn. Dergelijke gevoelens ontstaan uiteraard in situaties waarin het kind daadwerkelijk onveilig of ongewenst is. Daarnaast kunnen ook onderliggende trauma’s en mishandelingen een rol spelen. Voorbeelden hiervan zijn:


  


  • angsten van de ouders, zoals oorlogstrauma’s en angst voor hongersnood;


  • bestaansrecht – de ouders wilden een kind van het andere geslacht of zelfs helemaal geen kind;


  • verwaarlozing, verlating of ernstige ondervoeding;


  • een gewelddadige omgeving waarin het kind zich buitengewoon onveilig voelt.


  Bij het helen van een basistrauma zijn dit dan ook belangrijke aandachtspunten.


  Dissociatie


  Lichamelijke aspecten kunnen ook een grote rol spelen. Vanwege het gevoel van onveiligheid dat het lichamelijke oproept, kan er een aanzienlijke scheiding ontstaan tussen lichaam en geest; deze wordt ‘dissociatie’ genoemd. Veel mensen hebben hier last van. In extreme vorm betekent het dat je gescheiden bent van je lichaam. Maar dan ben je ook gescheiden van je levendigheid, van je natuur, van wie je in wezen bent. Dan ben je in wezen letterlijk en figuurlijk afwezig. Wat er dan overblijft, is een lichaam dat op de automatische piloot maar wat ronddobbert op de wateren des levens. Dan is je leven verworden tot alleen maar óverleven.


  Wanneer je losgekoppeld bent van je lichaam, heb je er geen goede controle meer over. Je kunt je dan niet meer op een natuurlijke manier gedragen. Je gedrag wordt dwangmatiger, niet meer iets dat op natuurlijke wijze voortkomt vanuit je gevoel of direct vanuit je bewustzijn. Je geest is (voor een groot deel) losgekoppeld en je aandacht is elders. Die is meestal ergens in de toekomst, bij iets dat je binnenkort wilt doen. Je lichaam staat nu hoofdzakelijk onder controle van je overlevingsstrategie, een klein stukje van je bewustzijn dat voor zichzelf is begonnen, een soort automatische piloot, met alle beperkingen van dien.


  Dat kleine stukje heeft maar een zeer beperkte levensvisie: onveilige situaties voorkomen, gevaar voorkomen. Het is niet geprogrammeerd voor kwaliteit van leven, laat staan voor het beleven van plezier. Het is uitsluitend geprogrammeerd voor overleven in gevaarlijke situaties, problemen vermijden. Het is dan ook een overlevingsstrategie, wat kun je er anders van verwachten? Voor meer dan overleven is er bezieling nodig, geen strategie. Bezieling is spiritueel, niet strategisch. Dit overstijgt het bevattingsvermogen van een overlevingsstrategie. Daar begrijpt het niets van, daar houdt het zich dan ook niet mee bezig.


  Door het loskoppelen van lichaam en geest ben je dus ook spiritueel dakloos geworden. Je geest is nu helemaal vrij, niet meer gebonden door het lichaam. Dat is precies wat je oorspronkelijk wilde. Maar deze vrijheid is wel de vrijheid van een op drift geraakte astronaut die in de ruimte het contact met zijn ruimteschip is kwijtgeraakt. Je bent dan als een schip dat is losgeslagen van zijn anker. Je drijft stuurloos rond, een speelbal van wind en golven. Dan ben je een willoos slachtoffer geworden van de omstandigheden van het leven, daar kun je dan geen weerstand meer aan bieden.


  Dissociatie leek een strategische oplossing te zijn voor je problemen, maar deze afscheiding veroorzaakt meer problemen dan het oplost.


  Scheiding van lichaam en geest komt tegenwoordig wijdverbreid voor. Aan de ene kant van het spectrum vinden we bijvoorbeeld de sportfanaten die het lichaam verheerlijken en er een doel op zich van hebben gemaakt, met voorbijzien aan de rest van het leven. Aan de andere kant treffen we onder meer de religieuze fanaten aan, die het lichaam als iets verwerpelijks zien dat de bron is van alle kwaad. Wat men niet schijnt te beseffen, is dat deze scheiding ons losmaakt van onze wortels, van het leven zelf.


  Er wordt tegenwoordig vaak vergeten dat ons fysieke lichaam de basis is voor ons aardse bestaan. Die basis is als een fundering, die stevigheid geeft aan het gebouw. Zonder die basis is ons leven maar heel wankel. Zonder die fundering hebben we niet echt ons eigen plekje op aarde en geen stevigheid in ons leven. Als die basis niet stevig is, wordt dat in de rest van ons leven weerspiegeld.


  Die stevigheid hebben we nodig om onze grenzen te kunnen bepalen en te verdedigen. We hebben haar ook nodig om consistent en vastberaden door het leven te kunnen gaan. En we hebben haar ook nodig om onze waardigheid hoog te kunnen houden en problemen onder ogen te kunnen zien. Ze zorgt er ook voor dat we kalm en zeker kunnen blijven wanneer we met uitdagingen worden geconfronteerd. Dan hoeven we niet weg te vluchten bij het minste of geringste teken van gevaar, zoals iemand die emotioneel afhankelijk is van acceptatie door anderen.


  Voorbijgaan aan die basis is dus niet verstandig, maar ook het zien van die basis als ons hele bestaan is niet slim. Het verstoort de zo noodzakelijke balans tussen lichaam en geest en brengt een scheiding aan tussen deze twee. Dissociatie komt steeds meer voor. Met alle gevolgen van dien.


  Stap 3: Emotionele herkenning


  In de derde stap gaat het om de emotionele herkenning van de oorzakelijke trauma’s. Het gaat om het onder ogen zien van traumatische ervaringen in het verleden en deze een plekje te geven.


  Verstoring van de basis


  Wanneer de basis is verstoord, staat het huis van onze psyche niet stabiel. Dan is niet alleen de energiehuishouding verstoord, maar er is ook een ernstig en structureel veiligheidsprobleem dat zich de rest van het leven op allerlei manieren psychisch kenbaar maakt. Het leven is dan een aaneenschakeling geworden van overlevingskwesties, zoals problemen met huisvesting, werk, financiën en gezondheid. Er is dan nooit echt een gevoel van veiligheid en zekerheid. Wat je ook doet om je problemen op te lossen, je wordt al weer snel geconfronteerd met een nieuwe crisis.


  Wanneer je basis wordt verstoord, ontstaat de afwezige-overlevingsstrategie en heb je de rest van je leven dissociatieproblemen en maar weinig veiligheid en zekerheid. We hebben al eerder gezien dat de basis wordt verstoord wanneer je als kind niet echt gewenst bent door je ouders. Ook angsten van je ouders, zoals oorlogstrauma’s en angst voor hongersnood, kunnen hierbij een rol spelen. De basis kan ook worden verstoord door traumatische ervaringen in het begin van je leven, zoals:


  


  • verwaarlozing;


  • verlating;


  • ernstige ondervoeding;


  • een gewelddadige omgeving waarin je je buitengewoon onveilig voelt.


  Het leven begint gewoonlijk al direct met een traumatische ervaring: geboren worden. Je hebt je eerste negen maanden veilig doorgebracht in de baarmoeder van je moeder, met wie je sterk bent verbonden. Bij de geboorte word je van je moeder gescheiden en wordt de navelstreng doorgeknipt. Dit doorknippen heeft een goede medische reden, maar het zorgt wel voor een trauma in het jonge leven dat net ter wereld is gekomen.


  Wanneer je op deze manier op de wereld komt, is dat geen prettige eerste kennismaking. Deze ervaring leert je dat de wereld kennelijk een pijnlijke en onveilige plek is. Daar wil je zo snel mogelijk weg. Wie zou daar nou willen blijven?


  Dat is niet altijd zo geweest. Miljoenen jaren lang was de geboorte een natuurlijk proces, wat wel in heel schril contrast staat met de tegenwoordig erg kille, technologische manier waarop baby’s uit de baarmoeder worden getrokken, uit de duisternis plotseling het felle licht in, waar ze een klap op hun billen krijgen en ze vervolgens worden losgeknipt van hun moeder. Wanneer we zo ons aardse bestaan beginnen, moeten we niet verbaasd zijn wanneer we veiligheid en zekerheid zien als problemen met een topprioriteit.


  Soms wordt het geboortetrauma nog voortgezet in de couveuse. Stel je voor, je bent net uit de liefdevolle, warme baarmoeder vandaan in een koude, onveilige omgeving gekomen. Nu lig je in een glazen hokje en je ziet mensen liefdevol naar je kijken. Je wilt erg graag aangeraakt worden, je hele lichaam smeekt erom. Maar die mensen blijven alleen maar glimlachen achter glas. Je lichaam begint steeds meer pijn te doen vanwege je onvervulde verlangen. Wat je nu nodig hebt is een liefdevolle aanraking, alles in je schreeuwt daarom. Daar verlang je intens naar, maar die liefdevolle aanraking komt maar niet. De enige manier om zo nog te kunnen overleven, is je zo snel mogelijk losmaken van je gepijnigde lichaam.


  Inderdaad, dit is het ontstaan van de afwezige-overlevingsstrategie. Maar dit heeft niets wezenlijks opgelost. De pijnlijke ervaringen houden niet op. Na de gebruikelijke geboortetrauma’s worden we vaak al gauw weer met een ander trauma geconfronteerd, dat voor de nodige verstoring zorgt in onze basis.


  Verwaarlozing


  Een van de eerste processen die optreedt bij een pasgeboren kind, is de opbouw van de energiehuishouding, die onder meer voor de stabiliteit zorgt. Bij verwaarlozing kan die niet goed worden opgebouwd en het kind kan zelfs overlijden.


  Bij minder ernstige vormen van verwaarlozing groeit het kind op met een instabiliteitsprobleem en heeft het de grootste moeite om te overleven. Het verwaarlozingstrauma is ‘begraven’ in de schaduw en het kind voelt zich structureel hulpeloos. Hij voelt zich zonder aanwijsbare reden stuurloos en onzeker in het leven, alleen op de wereld. Hij voelt zich nergens echt veilig en hij vertrouwt niemand. Daardoor kan hij niet goed contact maken met anderen, ook niet met mensen die hulp kunnen bieden.


  Verwaarlozing kan leiden tot een gevoel van schaamte, dat niet is te herleiden tot concrete zaken. We noemen dit ‘diffuse schaamte’, een zeer schadelijke emotie. Deze tast het gevoel van eigenwaarde aan, en ook gevoelens van innerlijke kracht en zekerheid. Het kan zelfs tot zelfhaat leiden.


  Verlating


  Verlating is een ernstige vorm van verwaarlozing. Wanneer een kind door zijn ouders in de steek wordt gelaten, wordt de basis zeer ernstig verstoord. Het maakt niet uit of het kind letterlijk wordt verlaten of alleen in emotionele zin. Het kind ervaart beide op dezelfde manier en het resultaat is hetzelfde.


  Bij emotionele verlating of sterke emotionele verwaarlozing komt het kind veel liefdevolle aandacht tekort. Het kind mist het liefdevolle oppakken en strelen. Dit soort aanraking is erg belangrijk voor een kind. Wanneer het kind niet voldoende wordt aangeraakt, ontstaat hetzelfde gevoel als bij fysieke verlating. Hierbij maakt het niet uit of de overige verzorging er wel is of niet. Aanraking is voor een opgroeiend kind cruciaal, daar hangt zijn leven letterlijk van af.


  Wordt het kind totaal niet aangeraakt – zoals vroeger het geval was in weeshuizen – dan kan hij sterven aan de ziekte ‘marasmus’. Dit Griekse woord betekent letterlijk ‘wegkwijnen’. Vroeger stierven er veel kinderen aan deze ziekte, maar tegenwoordig is er veel meer aandacht voor het aanraken van jonge kinderen en baby’s. Men weet nu dat een kind niet kan overleven als hij alleen maar goede voeding krijgt; ook emotionele voeding is essentieel. Wanneer een kind hiervan nog maar net genoeg krijgt om te kunnen overleven, groeit hij op tot iemand die instabiel in het leven staat.


  Ook andere vormen van verlating kunnen een rol spelen bij instabiliteit, zoals adoptie en tijdelijke verlating. Bij adoptie wordt het kind gescheiden van de biologische moeder en hij kent daardoor minder stabiliteit dan de natuurlijke kinderen in een gezin. Geadopteerde kinderen hebben daarom veel meer liefde en zorg nodig dan andere kinderen. Bij tijdelijke verlating hangt de instabiliteit van het kind af van de duur van de verlating. Was dat maar kort, dan verdwijnen de problemen weer snel. Maar naarmate de verlating langer duurt, wordt de stoornis ernstiger en nemen de onzekerheid en instabiliteit toe. Daarom is het voor het kind belangrijk dat hij na iedere scheiding van de ouders een tijdje extra aandacht krijgt.


  Ook op latere leeftijd blijft verlating voor deze mensen een grote rol spelen. Ze missen de stabiliteit om op eigen kracht door het leven te gaan en ze voelen zich afhankelijk van anderen voor hun zekerheid. Dit kan leiden tot overcompensatie om het vage gevoel van onzekerheid op te heffen. Overcompensatie kan dan de vorm aannemen van iemand die zich na een schipbreuk op zee vastklampt aan alles wat drijft. Alles wat zekerheid zou kunnen bieden wordt stevig vastgehouden, alsof hun leven ervan afhangt.


  De een heeft meer dan genoeg geld op de bank staan voor een comfortabel leven, maar hij durft het niet uit te geven. Een ander klampt zich met hart en ziel vast aan haar geliefde, ook al weet ze dat de relatie niet veel voorstelt. Weer een ander probeert het vage gevoel van onzekerheid te compenseren met eten. Die gaat er dan echt voor zitten en eet zich helemaal vol om het weer ‘goed’ te hebben. Ook op recepties kan hij zich erg onzeker voelen met al die onbekende mensen en hij maakt dan gaandeweg bij ieder tafeltje de schalen met snacks leeg. Wat hij niet in de gaten heeft, is dat hij het verkeerde gat aan het vullen is. Hij heeft een innerlijk gevoel van onzekerheid, een innerlijke leegte – en die kan niet worden gevuld met eten. Daarvoor is ander voedsel nodig.


  Er zijn mensen die zo instabiel zijn, dat ze zich aan al deze schijnzekerheden vastklampen. Zij missen de stabiliteit van een gezonde basis, die hun voldoende innerlijke zekerheid biedt om de uitdagingen van het leven aan te kunnen. Zonder die stabiliteit missen ze het vertrouwen om veranderingen in hun leven aan te durven. Ze blijven zich vastklampen aan alles wat hun maar een gevoel van zekerheid kan opleveren en ze hebben weinig zelfvertrouwen. Ze hebben bijvoorbeeld niet veel vertrouwen in hun eigen mening en ze geven die in een discussie met anderen algauw op voor de mening van een ander.


  Instabiele mensen voelen zich steeds bedreigd door verlating, waardoor zij zich snel ongewenst voelen. Wanneer zij bijvoorbeeld door hun levenspartner worden geconfronteerd met een periode van bezinning, waarin zij elkaar een tijdje niet zullen zien, dan stort hun hele wereld in. Hun partner was hun bron van zekerheid in het leven. Als die wegvalt – ook al is het maar tijdelijk – dan zijn ze helemaal van de kaart.


  Wanneer mensen in hun vroege jeugd verlating of ernstige emotionele verwaarlozing hebben meegemaakt, speelt verlatingsangst een blijvende rol in hun leven. Zij zijn dan voortdurend alert op gevaar van verlating.


  Angst voor verlating speelt een grote rol in hun relaties. Eigenlijk verlaten ze nog liever de ander dan zelf het gevaar te lopen dat ze verlaten worden. En als ze dan toch worden verlaten, zijn ze zo erg van de kaart, dat ze zich er niet of nauwelijks tegen verzetten. Er is veel te weinig assertiviteit, verlating wordt veel te gemakkelijk geaccepteerd. Vanwege die verlatingsangst zijn ze ook vaak bereid om veel meer van hun partner te slikken dan in afwezigheid van die angst. Ze nemen geen enkel risico dat de partner weg wil en zien soms in de kleinste dingen al gevaar voor verlating. Kritiek of irritatie worden al snel opgevat als een teken dat ze niet meer gewenst zijn, een teken van groot gevaar. Zodra ze dat gevoel krijgen, neemt het archaïsche overlevingsmechanisme van vechten of vluchten het over. Vechten is voor hen geen optie, daarvoor missen ze het zelfvertrouwen. Alleen vluchten kan een uitweg bieden. Ze zijn dan ook hun leven lang op de vlucht voor ieder gevaar of verandering. Dit kan figuurlijk zijn, maar vaak ook letterlijk. Sommige mensen verhuizen regelmatig en emigreren zelfs naar een ander deel van de wereld als het hen hier ‘te heet onder de voeten’ wordt.


  Ernstige ondervoeding


  In tijden van hongersnood, in oorlogssituaties en bij grote armoede kan het voorkomen dat het kind onvoldoende te eten krijgt en ondervoed raakt. Ook dan worden de processen verstoord die normaal leiden tot een gezonde basis. Het gevolg is ook hier dat de kinderen opgroeien tot instabiele volwassenen met weinig zelfvertrouwen.


  Gewelddadige, onveilige omgeving


  Lichamelijk en psychisch geweld in de vroege jeugd leidt vrijwel altijd tot dissociatie die in het verdere leven voortdurend problemen oplevert. Als kind leren ze al vroeg om zich los te maken van hun lichaam, zodat ze de pijn niet meer zo erg hoeven te voelen.


  De angst die door het geweld wordt opgeroepen, veroorzaakt veel stress en de aanmaak van hoge concentraties aan stresshormonen. Mensen kunnen hieraan verslaafd raken en later veel te gevaarlijke dingen gaan doen, om toch maar weer die heerlijke sensatie te voelen wanneer die hormonen door je lichaam razen.


  Ze kunnen later ook gemakkelijker verslaafd raken aan verdovende middelen, vooral als ze eraan gewend zijn geraakt om hun pijnlijke lichamelijke en psychische sensaties te ontvluchten door dissociatie.


  Dissociatie van je lichaam kan een levensstijl worden, alles wat als onprettig wordt ervaren wordt hierdoor ontweken. Maar dissociatie veroorzaakt ook veel problemen. Los van je lichaam ben je nauwelijks meer alert op gevaarlijke situaties en gebeuren er voortdurend kleine – en soms ook grotere – ongelukken. Je let even niet op en de melk kookt over, er kookt iets droog, er vat iets vlam, er valt iets stuk, je glijdt uit en breekt je been, je verbrandt je vingers en ga maar door.


  Dissociatie leidt dus tot veel problemen in het latere leven, maar in een gewelddadige of onveilige omgeving is het voor het kind meestal de enige manier om te kunnen overleven.


  Een van mijn cliënten groeide op in een gezin met zeer strikte regels. Bij overtreding werd er streng gestraft. Die straffen hadden nogal eens een sadistisch karakter. Zijn vader gebruikte bijvoorbeeld graag een elektriseermachine, zoals hij dit noemde. Dat was een soort dynamo met een slinger. Als zijn vader aan de slinger draaide, kwam er stroom te staan op twee draden, die verbonden waren met grote koperen klemmen. Als er gestraft werd, dan werden die klemmen op zijn vingers gezet en ging zijn vader draaien aan de slinger. Eerst was het alleen maar een tintelend gevoel. Maar dan verscheen er een sadistische glimlach op het gezicht van zijn vader en ging hij steeds sneller draaien, tot de pijn ondraaglijk werd.


  Mijn cliënt was toen nog maar een klein kind. Vechten tegen zijn vader kon hij niet, hij moest dus vluchten. Omdat hij fysiek vastzat, kon hij dat alleen maar psychisch. Zo leerde hij al vroeg in zijn jeugd om te dissociëren.


  Maar dat was nog niet alles. Ook zijn moeder kon er wat van. Hij hield niet van vis, vooral niet van gekookte vis. Alleen al de lucht ervan gaf hem braakneigingen. Maar iedere vrijdag moest er vis worden gegeten. Als hem dat weer niet lukte, greep zijn moeder naar de stok. Dat was een oude eiken tafelpoot, waarmee ze hem sloeg. Zij sloeg hem tot hij bont en blauw zag en het uitgilde van de pijn. Ook hier merkte hij dat dissociatie een uitkomst was.


  Bij ergere ‘overtredingen’ werden ook psychische straffen uitgedeeld. Dan moest hij de donkere kelder in en het licht werd daar uitgedaan. Zijn moeder vertelde hem dat daar ratten zaten die je konden aanvallen en dat er een ‘kelderfijter’ was. Het is hem nooit echt duidelijk geworden wat een kelderfijter nu precies was, maar volgens zijn moeder was het een verschrikkelijk monster. Al vanaf tweejarige leeftijd werd hij zo gestraft, urenlang in het donker onder in een kelder met ratten en een kelderfijter. Al na seconden was hij letterlijk buiten zichzelf van angst. Alleen door verregaande dissociatie kon hij dit overleven. Dit kind groeide op tot een man die steeds de grootste moeite had om lichaam en geest bij elkaar te houden. Lichamelijke sensaties kende hij hoofdzakelijk als intense pijn en angst. Vrijwel iedere vorm van lichamelijkheid riep angst bij hem op. Sport is nog altijd iets dat hij werkelijk haat. Zodra hij wordt geconfronteerd met zijn lichaam, staan zijn haren recht overeind – hij is klaar om te vluchten. Voor hem is vluchten meestal dissociatie, een zo sterk mogelijke scheiding van lichaam en geest. Zo had hij dit in zijn jeugd geleerd.


  Een op het oog minder ernstige vorm van psychisch geweld is het benadrukken van wat een kind niet goed doet. Wanneer de ouders alleen maar de nadruk leggen op alles wat het kind in hun ogen niet goed doet, kan het kind dit ervaren als een ernstige bedreiging van zijn bestaan. Het voelt zich dan thuis niet veilig meer, maar als klein kind heeft hij natuurlijk geen andere plek om heen te gaan. Op deze wereld is er dus nergens meer een veilig plekje voor hem. Thuis is het onveilig, de enig overblijvende vluchtroute is via dissociatie. En dat is wat hij doet, met alle gevolgen van dien. Deze op het oog minder ernstige vorm van psychisch geweld blijkt achteraf dus net zo ernstig te zijn als de andere. Het veroorzaakt precies dezelfde problemen.


  Andere vormen van psychisch geweld kunnen ook tot dit soort problemen leiden. Een van mijn cliënten groeide op in een gezin waar het bordje altijd moest worden leeggegeten. Wanneer hij of zijn broertjes iets niet lekker vonden en hun bord niet leeg aten, moesten ze net zo lang buiten voor het huis op de stoep gaan zitten tot hun bordje leeg was. Ze schaamden zich dan heel erg want veel voorbijgangers reageerden op deze vreemde vertoning. Voor deze kinderen was dit steeds weer een traumatische ervaring, die ze alleen maar konden ‘ontlopen’ door middel van dissociatie. Er waren ook gezinnen waar de kinderen werden gedwongen om op vaste tijden een vaste hoeveelheid voedsel te eten, of ze nu honger hadden of niet, of ze het nu lekker vonden of niet.


  Mensen die in hun jeugd zo zijn opgevoed, hebben nooit geleerd om op een natuurlijke manier met eten om te gaan. Ze zijn onderworpen geweest aan een vorm van psychisch geweld die hun basis heeft verstoord. Als volwassenen lijden ze nu onder allerlei emotionele afhankelijkheden met betrekking tot voedsel. De een wil nauwelijks meer eten en lijdt nu aan anorexia nervosa, terwijl anderen zich helemaal volproppen met alles wat ze kunnen vinden en aan boulimea nervosa lijden.


  Vaak zijn dit soort eetproblemen een overcompensatie van de instabiliteit in de basis. Soortgelijke problemen doen zich meestal voor in vriendschappen en de manier waarop men omgaat met spullen (verzamelwoede of een leeg huis), voorraden (koelkast staat altijd helemaal vol, of is meestal vrijwel leeg), of geld (de spaarrekening moet eerst goed zijn gevuld voordat ze maar een cent uitgeven, of ze gaan steeds winkelen en hebben voortdurend schulden).


  De opsomming hierboven is zeker niet compleet, maar geeft wel een beeld van de oorzaken en gevolgen van de afwezige-overlevingsstrategie en dissociatieproblemen. Dit soort problemen kan niet gemakkelijk worden opgelost als je verslaafd bent aan de pseudo-oplossingen die hierboven zijn beschreven. Het zijn emotionele afhankelijkheden die geworteld zijn in de afwezige-overlevingsstrategie.


  Het begrijpen, herkennen en integreren van de hierboven beschreven trauma’s is meestal de noodzakelijke voorwaarde voor het ‘loslaten’ van de strategie, of om te bewerkstelligen dat deze een kleinere rol kan gaan spelen.


  Omdat de trauma’s zijn opgelopen op zeer jeugdige leeftijd, kunnen mensen zich die gewoonlijk niet meer herinneren. Professionele regressiemethoden kunnen dan uitkomst bieden. De ‘doe-het-zelver’ wordt met klem aangeraden deze behandeling niet zelf uit te voeren, maar professionele hulp in te roepen.


  Stap 4: Bijsturen


  In de vierde stap van het loslaten van deze afhankelijkheden, gaat het om bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt. Wanneer dat gebeurt, laat dan alles niet meer zomaar gebeuren onder je oude levensmotto van: ‘Ach, wat maakt het ook uit.’ Als het je werkelijk ernst is met het loslaten van deze emotionele afhankelijkheden en je er echt vrij van wilt komen, is het belangrijk om te leren jezelf serieus te nemen.


  Hierbij staan het ontwikkelen van zelfacceptatie en zelfvertrouwen centraal. Je moet leren om te vertrouwen op jezelf en je realiseren dat je het volste recht hebt om hier te zijn. Ook voor jou is er een eigen plekje op deze wereld.


  Je hoeft je alleen nog maar te realiseren dat dit inderdaad zo is, dat je bestaansrecht hebt zonder afhankelijk te hoeven zijn van de acceptatie of verwelkoming door anderen. Zodra je je dit realiseert en je weet wat jouw eigen plekje is, dan hoef je het alleen nog maar eigen te maken. Maar dan moet je wel eerst weten wat je werkelijk wilt, en dat is nu misschien nog veel te moeilijk. Daarnaast is het belangrijk dat je ervoor zorgt dat je je veilig en thuis voelt bij jezelf. Maar dan zul je eerst de band met je fysieke lichaam moeten herstellen. Misschien ben je hier ook nog niet aan toe.


  Wat je in ieder geval wel kunt doen, is beginnen met beter om te gaan met je emotionele afhankelijkheid. Je kunt beginnen met een beetje bijsturen in de reeks van vrijwel aaneengesloten crises in je leven. Wanneer je weer in de problemen dreigt te raken, kun je bijsturen door middel van interventies.


  Interventies


  Problemen met de afwezige-afhankelijkheid kun je bijsturen met een interventie. Je kunt jezelf enorm helpen door dit onmiddellijk te doen wanneer je merkt dat je aandacht is afgedwaald. De STOP-interventie heeft haar nut hiervoor in de praktijk bewezen. Deze interventie gaat als volgt:


  


  • Wees alert op vluchtgedrag, concentratieverlies of het afdwalen van je aandacht.


  • Zodra je merkt dat dit gebeurt, denk dan aan het verkeersbord STOP.


  • Zeg tegen jezelf: ‘STOP! Dit wil ik niet meer!’


  • Concentreer je aandacht weer op waar je mee bezig was in het hier-en-nu.
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  Deze interventie stopt de afwezigheid, waardoor je aandacht zich weer kan concentreren op datgene waar nu je mee bezig bent. Wanneer je dit consequent doet zodra de aandacht even afdwaalt, kun je snel veel resultaat boeken. Mijn cliënten merken meestal dat ze al binnen een week veel beter functioneren op hun werk en in hun contacten met anderen.


  Stap 5: Terugkeer naar het hier-en-nu


  De vijfde stap in het loslaten van je emotionele afhankelijkheid is het onder ogen zien van je eigen werkelijkheid in het hier-en-nu.


  Keer terug uit de toekomst en al die mooie dromen.


  Begin met het onderzoeken van je eigen werkelijkheid zoals die nu is.


  Stop met het bouwen van al die mooie luchtkastelen die er zo prachtig uit zien.


  Stop met het bouwen van een mooie toekomst die alleen maar is gebouwd op drijfzand. Stop met het maken van een alternatieve werkelijkheid die zoveel mooier is dan de echte werkelijkheid.


  Keer terug naar de werkelijkheid van nu. Je zit nu niet meer angstig in een donkere kelder met een kelderfijter, of wat jouw persoonlijke hel op aarde was die je destijds moest ontvluchten. Het is hier nu wel veilig.


  Maak eens werkelijk contact met je eigen werkelijkheid. Besef dat dit de werkelijkheid is zoals hij is en dat hij begint op de plek waar je nu bent. Stop met je ogen dicht te doen en te wachten tot er iets prachtigs opdoemt voor je geestesoog. Gebruik je zintuiglijke ogen en besef dat je nu hier bent. Loop niet meer weg van jezelf, loop jezelf niet meer voorbij. Blijf in het heden en zie je eigen werkelijkheid onder ogen. Hoe ziet die er precies uit? Is dit wat je wilt? Als je het anders wilt, zul je er echt zelf voor moeten zorgen. Zoek je toevlucht niet meer in een schijnwereld die niet bestaat. Zorg dat jouw wereld eruit komt te zien zoals jij dat graag wilt. Bouw voor jezelf een plekje op aarde waar je graag wilt zijn. Niet meer in die schijnwereld, maar in de werkelijke wereld. En dat begint hier op deze plek waar je nu bent.


  Stap 6: Thuiskomen in je lichaam


  De zesde stap in het loslaten van je strategie is het thuiskomen in je lichaam. Je hebt nu een plekje voor jezelf gevonden in de werkelijkheid, een eigen plekje waar je je werkelijk veilig en thuis voelt.


  Nu wordt het tijd om de scheiding tussen lichaam en geest op te heffen. Die heeft geen bestaansrecht meer. Die is nu niet meer nodig, je hebt nu een veilige plek om te zijn. De onveilige wereld van vroeger is er nu niet meer, die hoeft niet meer te worden vervangen door een prachtige droomwereld in de toekomst. Je bent nu aangeland in het heden, waar je wordt geconfronteerd met iets akeligs dat je nauwelijks kent: je eigen lichaam. Maar dat hoef je nu niet meer te ontvluchten, de pijn is weg.


  Er is nu alleen nog maar de herinnering aan al die angst en pijn die je vroeger had. Je hebt die herinneringen bekeken en misschien begrijp je nu waarom jouw wereld er nu uitziet zoals die eruitziet. Maar al die pijn en angsten zijn nu een geschiedenisboekje geworden. Dat boekje mag dicht, je hebt het niet meer nodig. Je mag kennismaken met de gevoelens die er nu zijn te voelen in je lichaam.


  Ontdek ze en voel dat daar niets mis mee is. Je mag er zijn, niemand stuurt je meer weg. Je bent nu een mens van vlees en bloed geworden, je bent nu iemand!


  Leer jezelf kennen in je eigen lichaam. Wanneer je dat doet, ontdek je vanzelf waar je weerstanden zitten. Wat houdt je nog tegen om je lichaam te voelen? Wat komt er in je op als je nadenkt over deze vraag? Wat houdt je nog tegen om contact te maken? Waar heb je nog geen contact mee?


  Oude onverwerkte energiepatronen (onverwerkte emoties) zorgen er misschien nog voor dat sommige spieren hard aanvoelen en doen als je erop drukt. Druk er dan eens op en kijk naar wat er in je opkomt. Welke herinneringen komen er boven?


  Misschien waren dat ervaringen waar je liever niet meer aan denkt. Maar nu is het tijd om met jezelf in het reine te komen. Zie die ervaringen nu onder ogen en vraag je af of je het nog waard vindt om ze te onderdrukken en er zoveel energie aan te besteden. Is het echt nog nodig om ze in de schaduw te laten zitten? Het was toen niet plezierig, maar toen was toen. Kijk ernaar en neem er afscheid van. Als het je lukt om nu een glimlach op je lippen te krijgen, dan is dat afscheid gelukt. Masseer die spier dan eerst maar even. Die geweldige spanning is er nu uit. Hij kan nu eindelijk weer soepel worden. De blokkade is eruit, je energie kan er nu weer doorheen stromen.


  Let ook eens op je ademhaling. Is die hoog en oppervlakkig? Of kan je diep tot onder in je buik ademhalen? Probeer het eens en zie wat er dan gebeurt. Stuur je adem naar plekken waar je nog niet echt contact mee maakt. Wat gebeurt er? Wat er ook gebeurt, nu is het de tijd om het onder ogen te zien. Neem er alle tijd voor. Rome is ook niet in één dag gebouwd. Verwacht dan ook niet dat je het hele appartementencomplex van je schaduw in één dag kunt renoveren. Je hebt er een leven aan besteed om het te bouwen. De renovatie heeft dus ook wel even tijd nodig. Ga door met dit proces van kennismaken met je lichaam. Voel wat er te voelen valt en zie alles onder ogen wat er in je opkomt.


  Je bent nu bezig om opnieuw contact te maken met je lichaam. Geef jezelf een kans om je lichaam te ervaren als veilig en prettig. Misschien heb je een hekel aan sport en vind je aandacht voor je lichaam niet zo prettig. Bij het helen van je basistrauma zul je dan allereerst moeten ervaren dat lichamelijke aandacht prettig kan zijn. Afhankelijk van je voorkeur kan dit gebeuren in de vorm van aanraking, massage, dans, aerobics, sauna, een wandeling, een balspel, of wat dan ook. Zorg ervoor dat je activiteiten en ervaringen zoekt die je prettig vindt.


  Je zult merken dat er een moment komt dat je je realiseert dat je eindelijk met beide benen op de grond staat. Zo kom je weer in contact met je lichaam. Ga ermee door tot je werkelijk het gevoel krijgt dat je bent thuisgekomen in je lichaam. Zolang je dat gevoel nog niet hebt, blijf je de neiging houden om te dissociëren zodra er iets tegenzit. Ga dus door met dit kennismakingsproces tot je werkelijk het gevoel hebt dat je bent thuisgekomen in je lichaam.


  Zodra je dat gevoel hebt, ben je echt aanwezig. Anderen zullen dit ook voelen, ze kunnen niet meer om je heen. Tot nu heb je die aanwezigheid in jezelf nooit echt gevoeld. Maar dat is anders geworden. Je leert nu een heel scala van gevoelens kennen in jezelf, van verwondering tot zekerheid, van vreugde tot verdriet, van liefde tot haat. Je bent eindelijk geworteld in de werkelijkheid van je eigen zelf. Nu zul je snel winnen aan zelfvertrouwen. Nu weet je wat je wilt en wat je beslist niet wilt. Nu weet je wat je grenzen zijn. Nu heb je er geen moeite meer mee om je eigen grenzen te stellen én te bewaken. Laat er niemand overheen gaan. Binnen die grenzen kun je je dan veilig blijven voelen en van daaruit verdergaan.


  Voorbeeld


  Karel is een achtenvijftigjarige bioloog die zijn leven lang veel last heeft gehad van zijn afwezige manier van leven. Wij zijn hem al tegengekomen in het hoofdstuk over de afwezige-overlevingsstrategie. Karel kreeg behoefte aan beter contact met andere mensen.


  Nadat ik hem de oorzaak van zijn probleem had laten zien, ging hij beter voor zijn lichaam zorgen. Hij paste zijn levensstijl aan door gezonder te gaan eten en op vaste tijden. Hij ging ook regelmatig naar de sauna, liet zich masseren en ging veel wandelen in de natuur.


  Dat vond hij prettig en hij merkte dat hij meer plezier in het leven kreeg. Op zijn werk vertelde hij meer over zichzelf en hij merkte dat zijn collega’s dat op prijs stelden.


  Geleidelijk aan begonnen de contacten met anderen te verbeteren.


  Zowel het terugkeren in het hier-en-nu, als het thuiskomen in je lichaam zijn heel moeilijke en complexe stappen. De beschrijving hierboven is bedoeld om het proces te kunnen begrijpen. Maar ieder stukje op zich staat voor een lang verhaal7,8,9, dat niet past in het kader van een boek als dit. Andere stukjes heb ik weggelaten omdat ze methodieken omvatten die niet geschikt zijn voor zelfhulp.


  Als je deze twee stappen wilt zetten, kan het zijn dat dit niet goed lukt. Geef jezelf dan een goede kans van slagen en zoek professionele hulp.


  Stap 7: Herken je vrijkomende kwaliteiten


  Er wordt vaak gekeken naar een strategie alsof het een persoonlijkheidsstoornis is. Alhoewel dat in sommige gevallen inderdaad het geval is, is de strategie bij de overgrote meerderheid van de mensen niet meer dan een beschermer die maar zelden in actie komt. Wat overblijft is een beschrijving van het karakter, compleet met de ‘lange tenen’ (emotionele afhankelijkheid), karakteristiek gedrag, deugden en ondeugden. Natuurlijk vragen de ondeugden om aandacht, zij geven de inkleuringen en groeimogelijkheden aan het leven.


  Maar met de deugden is helemaal niets mis. In het overzicht van de kenmerken van mensen met deze strategie komen we de prachtigste eigenschappen en kwaliteiten tegen. Het zijn bijvoorbeeld briljante denkers. Ze zijn heel spiritueel, bijzonder intellectueel en zeer intelligent. Daarnaast zijn ze ook erg artistiek en intuïtief.


  Wanneer je de afwezige-strategie helemaal hebt doorleefd en losgelaten, heb je dus nog steeds heel mooie eigenschappen en kwaliteiten. Maar nu kun je ze veel beter benutten en worden ze meer zichtbaar. Daarnaast heb je door het loslaten van je afwezigheid een aantal eigenschappen en kwaliteiten ontwikkeld waarover je eerder niet beschikte:


  


  • je voelt je helemaal op je gemak in je lichaam


  • je voelt je veilig en zeker


  • je hebt stabiliteit in je leven


  • je hebt geen financiële problemen meer


  • problemen met je gezondheid horen ook tot het verleden


  • je blaakt van levenskracht


  • je hebt vertrouwen in de wereld


  Ten slotte heb je ook nog een heel bijzondere kwaliteit ontwikkeld. Je hebt nu het vermogen om bij anderen eenheid teweeg te brengen door helemaal hier in het nu te zijn in volledige zelfacceptatie.


  Door het loslaten van je afwezigheid ben je ook in staat om helemaal met beide benen stevig op aarde te staan en volledige bezieling te ervaren. Dat kun je doordat je de spirituele, hogere zin van het leven totaal kunt vergeten. Dat hoeft niet meer. En dat was een lastige paradox om op te lossen.


  14 Loslaten van ontevredenheid


  Ontevredenheid is het typerende kenmerk van mensen die emotioneel afhankelijk zijn van het krijgen van waardering en aandacht van anderen. Deze afhankelijkheid kent heel wat verschillende maskers, zoals compensatie-eten, niet eten, diverse seksverslavingen, sterk overdrijven, aandacht trekken, betweterig ‘preekstoelgedrag’ en allerlei vormen van ‘geen maat weten te houden’. Orale mensen klagen er vaak over dat ze het zo druk hebben en zo moe zijn. Op momenten van onzekerheid worden deze mensen emotioneel afhankelijk. Zodra ze daaraan toegeven, start het programma van de orale overlevingsstrategie en zien we het maskergedrag. Loslaten van deze afhankelijkheid is lastig en vereist veel inzet en tijd. Dit proces van loslaten zullen we hier beschrijven als een proces van zeven stappen. In de praktijk lopen de deelprocessen van deze stappen soms door elkaar heen, met veel overlap. Daardoor is het geheel soms verwarrend. Hier zullen we die stappen afzonderlijk bekijken:


  1 Herkenning van de overlevingsstrategie in je eigen leven.


  2 De samenhang begrijpen tussen behoeften, emoties en de schaduw, en het effect hiervan op je leven.


  3 Emotionele herkenning van de oorzakelijke trauma’s, onder ogen zien van traumatische ervaringen in het verleden en deze een plekje geven.


  4 Bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt.


  5 In beweging komen.


  6 Terugkeren naar zelfwaardering en zelfvertrouwen.


  7 Herkenning van de vrijkomende kwaliteiten.


  Stap 1: Herkenning


  Loslaten van de emotionele afhankelijkheid begint met het herkennen van de overlevingsstrategie in al haar facetten. Dat houdt in het lezen, lezen en nog eens lezen van de betreffende hoofdstukken, tot je alles daarvan hebt herkend in je eigen leven. Dit deel is al eerder aan de orde geweest, maar ik herhaal het hier omdat dit stuk zo vaak wordt overgeslagen.


  Het is weliswaar het gemakkelijkste stuk van het loslaten, maar het is wel essentieel. Sla het dus niet over. Dit is het mentale deel van begrijpen en herkennen. Het is nodig voor het onder ogen zien en een plekje geven. Het is een vergevingsproces dat in één kort ogenblik kan leiden tot het loslaten van de emotionele afhankelijkheid. Daarom is het onder ogen zien zo belangrijk.


  Voor dit soort à la minute loslaten moet aan bepaalde voorwaarden zijn voldaan, zoals een voldoende mate van bereidheid om los te laten. Het is echter altijd erg moeilijk in te schatten of hier aan voldaan is. Daarom vervolg ik hier nu met het ‘gewone’ loslaatproces.


  Stap 2: Oorzaak en gevolg begrijpen


  We hebben gezien dat de gevolgen van de afwezige-strategie werden veroorzaakt door de dissociatie van lichaam en geest. Bij de orale strategie worden die veroorzaakt door een scheiding tussen gevoel en geest. Dit lijkt wat op de dissociatie die we in het vorige hoofdstuk hebben besproken, maar in de praktijk wordt het woord ‘dissociatie’ alleen gebruikt voor de scheiding tussen lichaam en geest. Om verwarring te voorkomen, zullen we ons aanpassen aan het gangbare taalgebruik.


  Zoals we later zullen zien, is deze scheiding ook heel anders van aard. Het is geen dissociatieve afscheiding, zoals die tussen lichaam en geest. Het gevoel wordt niet verlaten, het wordt ingevroren.


  Bij de afwezige-strategie trekt het bewustzijn zich grotendeels uit het lichaam terug en de geest verlaat daadwerkelijk het lichaam. Dat is dissociatie.


  Bij de orale strategie worden de traumatische ervaringen op de gebruikelijke wijze verdrongen in de schaduw, maar het gevoel wordt als zodanig niet verlaten. Het gevoel wordt op diverse plaatsen bevroren, zodat de normale energiehuishouding niet overal meer naar behoren kan functioneren.


  In dit hoofdstuk zullen we zien hoe dit in zijn werk gaat.


  Gevoelsafscheiding


  In het vorige hoofdstuk hebben we gekeken naar de basis. Laten we aannemen dat die nu aanwezig is, ook al is dit misschien maar in geringe mate het geval. Er is nu (misschien maar een klein beetje) contact met het lichaam. De basis en het lichaamscontact bestaan uit een energietoestand, een basis van energie. Dit heeft nog niets te maken met gevoel.


  Waar nu vervolgens contact mee gezocht wordt, is het gevoel. Toen de basisbehoefte aan waardering in de knel kwam, werd er zoveel pijn gevoeld, dat er een afscheiding kwam tussen de persoonlijkheid en het gevoel. Vooral de niet vervulde verlangens en behoeften leverden erg veel pijn op, een pijn die je niet meer wilde voelen. Het bewustzijn werd daarom teruggetrokken uit die pijnlijke ervaringen. Of anders gezegd: het emotionele bewustzijn werd deels verbannen naar de schaduw. Dit betreft vooral het bewustzijn van de niet vervulde verlangens en behoeften. Maar die grenzen zijn niet zo goed te trekken.


  Bij de meeste mensen (die de orale overlevingsstrategie hebben) is het overgrote stuk van hun emotionele bewustzijn niet meer bruikbaar. Zoals we later zullen zien, is dit (technisch gezien) niet zozeer verdrongen in de gebruikelijke zin van het woord, maar bevroren. Praktisch gezien kunnen we gerust stellen dat het emotionele stuk is afgescheiden en verhuisd naar de schaduw. Na de eerste afscheiding (of basisafscheiding) kun je dit dus de tweede afscheiding noemen, de gevoelsafscheiding.


  Deze afscheiding is een direct gevolg van onvervulde emotionele behoeften. De tweede stap in het loslaten gaat dan ook over het begrijpen van de samenhang tussen (onvervulde) behoeften, gevoelens en de gevoelsafscheiding. De emotionele inkleuring ontstaat vanzelf wanneer je het effect hiervan op je eigen leven begrijpt en misschien zelfs herkent.


  Verlangens en behoeften


  Deze emotionele afhankelijkheid gaat over het verlangen naar waardering en aandacht, de motor van de orale overlevingsstrategie. De orale strategie ontstaat vaak al wanneer het kind nog een zuigeling is. Bij honger of dorst wil hij zuigen bij de moeder, een orale behoefte. Wordt die behoefte niet vervuld, dan gaat het kind huilen. Dat is een orale reactie. In vrijwel ieder opzicht hebben de strategie en de emotionele afhankelijkheid een sterk oraal karakter. De orale verlangens zijn dus bij deze strategie de motor.


  Verlangens en behoeften zijn altijd de motor van overdrachtsmechanismen. Hoe sterker het verlangen, hoe sterker de overdracht. Dat wil niet zeggen dat alle verlangens en behoeften verkeerd zijn, de eerste zin mag niet worden omgedraaid. Alle honden zijn dieren, maar lang niet alle dieren zijn honden. Dit geldt ook voor verlangens. Alleen verlangens met een irreële component kunnen overdracht teweegbrengen. Het verlangen naar een hamburger kan ‘gezond’ zijn. Maar zo hevig verlangen naar een hamburger dat je bereid bent er een moord voor te plegen, is niet meer gezond. Hier hebben we te maken met een illusie van het tweede type, de begoocheling. Verlangens zijn dan ook meestal onbelangrijk.


  Behoeften zijn wel belangrijk. Die betreffen zaken die noodzakelijk zijn in ons leven, zoals voedsel, gezondheid, geld, of scholing. Kinderen schamen zich vaak voor hun behoeften. Dat komt doordat er regelmatig behoeften onvervuld bleven om redenen waar liever niet over werd gesproken. Soms was dat geldgebrek, soms kortzichtigheid, maar regelmatig was de reden dat de ouders ongeïnteresseerd waren. Wanneer dat veel gebeurt in de eerste levensjaren, kan er een structurele ontevredenheid ontstaan bij het opgroeiende kind.


  Basisbehoeften zijn nog veel belangrijker, vooral als die in de knel komen. Toen de basisbehoefte aan waardering in de knel raakte, kwam het kleine kind tot de (emotionele) conclusie dat hij kennelijk niet veel waarde had. Dat was geen prettige conclusie. Wanneer we tot de conclusie komen dat we kennelijk geen waarde hebben, dan schamen we ons hierover. Dat mag niemand weten. Bij veel mensen komt daar meestal dan ook nog een schuldgevoel bij. Het geheel is erg pijnlijk. Vandaar dat alle emoties en gevoelens die samenhangen met onvervulde behoeften, permanent uit het bewustzijn worden gewist. Maar ze zijn nog niet helemaal weg, ze blijven gearchiveerd in de schaduw.


  De schaduw


  Het appartementencomplex van de schaduw groeit gestaag. Nadat het basisgebouw werd volgestouwd met afgescheiden lichamelijkheid, wordt er nu een enorme vleugel aangebouwd voor het verdrongen gevoel. C.G. Jung zei ooit al eens dat emoties de belangrijkste bron zijn van onze bewustwording. Volgens hem kan er zonder emoties geen transformatie zijn van duisternis in licht. Logisch, zonder het ‘witwassen’ van het ‘verduisterde’ gevoel kunnen deze strategie en afhankelijkheid niet worden losgelaten. De kern van dit loslaten is nu juist het bewust worden van gevoelens, van emoties.


  Jung zei ook dat je niet verlicht kunt worden door je figuren van licht voor te stellen, maar door de duisternis verlicht te maken. Ook met deze uitspraak ben ik het volledig eens. De schaduw bestaat voor een groot deel uit onverwerkte emotionele ervaringen, die we daar in het donker houden. Verlichting gaat over het onder ogen zien van de ervaringen, ze in het licht brengen.


  Dit is dan ook wat het loslaatproces van emotionele afhankelijkheid inhoudt: het blootleggen van de ervaringen die de oorzaak vormen van het ontstaan van de overlevingsstrategie en emotionele afhankelijkheid. De belangrijkste cipiers in deze ‘gevangenis’ zijn schaamte en schuldgevoel. Deze emoties zorgen ervoor dat het appartementencomplex van de schaduw goed gevuld blijft en dat er niemand ‘ontsnapt’.


  Emoties


  Het zijn juist emoties zoals schaamte en schuldgevoel die aan ons knagen en ervoor zorgen dat we niet bereid zijn om de onverwerkte ervaringen onder ogen te zien. Zodra onze gedachten ook maar even afdwalen naar dit soort ervaringen, voelen we ons weer schuldig. Dan schamen we ons weer. En dat willen we helemaal niet. Het is daarom normaal om dan je hoofd te schudden, je schouders op te halen en je aandacht weer te richten op waar je daarvoor mee bezig was. Weg van die ervaring waarover je je schuldig voelde, waarvoor je je schaamde.


  Deze neiging is heel normaal. Maar wat levert het je op? Het antwoord is waarschijnlijk: emotionele rust. Je wordt dan niet geplaagd door schuldgevoelens. Het is dus gewoon vermijdingsgedrag. Maar de kosten zijn ook hoog. Het vermijdingsgedrag is een overeenkomst die je hebt gesloten met de belangrijkste cipiers van de gevangenis waarin je schaduw zit opgesloten. Het lijkt wel een overeenkomst met de duivel, en dat is Faust ook niet zo goed bekomen.


  Vermijdingsgedrag levert je niets op. Van enige verlichting van je toestand kan dus geen sprake zijn, ook niet van het loslaten van ontevredenheid. Zolang we ons bezighouden met dit soort vermijdingsgedrag, blijven onze emotionele afhankelijkheid, de overlevingsstrategie en de rest van de schaduw netjes opgesloten in de duisternis.


  Het emotionele bewustzijn werd vroeger grotendeels verbannen naar de schaduw. Mensen met deze strategie hebben dan ook weinig emotioneel bewustzijn, weinig emotionele coördinatie en dus ook een laag EQ (emotionele intelligentiequotiënt).


  Dit mag dus ook worden toegevoegd aan het kostenplaatje. Daarnaast waren er destijds veel gevoelens die de opbouw van zelfvertrouwen ondermijnden, emotionele gedachten zoals Ik kan het niet en Ik durf het niet. Ze zorgden voor een minimaal gevoel van zelfvertrouwen. Het resulterende gevoel van leegte en gemis – zo kenmerkend voor mensen met deze strategie – heeft dus ook een aspect van weinig of geen zelfvertrouwen. En dat heeft grote gevolgen. Zelfvertrouwen is een belangrijke en noodzakelijke voorwaarde om zelfverzekerd en gelukkig door het leven te kunnen gaan.


  Het gevoel van gemis en leegte krijgt nu ook een spirituele component, er is onvoldoende vertrouwen in het Zelf. De gevoelsafscheiding zorgt ook nog eens voor een spirituele afscheiding: verbreking van het contact met het Zelf, geen zielscontact meer. Dus ook geen bezieling meer. En waar blijf je als mens zonder bezieling? Je hebt geen Power meer, geen echte macht of kracht. Je bent dan nog slechts een hangerige, futloze ‘schaduw’ van de persoon die je had kunnen zijn. Je denkt in alles van anderen afhankelijk te zijn. Je hebt geen enkel vertrouwen meer in je eigen kunnen en zijn. Als je de orale afhankelijkheid los wilt laten, zal ook dit zelfvertrouwen moeten worden hersteld. Let op: dit gemis aan zelfvertrouwen is een ander soort gemis dan het zelfvertrouwen dat de narcist nog moet leren.


  Omdat de gevoelsstroom nu grotendeels is geblokkeerd, kunnen ook de bewustwordingsprocessen die hiermee samenhangen niet meer op een natuurlijke manier plaatsvinden. Het zijn allemaal maar stukjes van de kostprijs. Maar als je ze optelt, is de totale rekening wel erg hoog. Het kost ons erg veel om onze gevoelens verborgen te houden in de schaduw. Vooral als die te maken hebben met onvervulde behoeften. Maar is het die prijs waard?


  Gevolgen


  Laten we nog eens kijken naar de gevolgen. Iemand die veel toegeeft aan deze emotionele afhankelijkheid heeft onder meer:


  


  • Vrijwel altijd het gevoel niet genoeg te hebben.


  • Overdreven veel behoefte aan aandacht.


  • Vaak last van gevoelens van minderwaardigheid.


  • Problemen met duurzame relaties.


  • Angst om alleen gelaten te worden


  • Regelmatig het gevoel in de steek te zijn gelaten.


  • Vaak innerlijk de behoefte aan ondersteuning.


  • Weinig lichamelijke en geestelijke energie.


  • Een houding die wat hangerig is.


  Pas wanneer we ons bewust worden van de oorzaak en de gevolgen daarvan op ons leven, kan er een begin worden gemaakt met loslaten. En dat heeft hoofdzakelijk te maken met voelen, met gevoel en emoties. Bewustwording heeft in hoge mate te maken met het toelaten en stromen van de gevoelens. Bij de emotionele afhankelijkheid van aandacht is er nu juist een enorm gebrek aan stroming, waardoor dat constante gevoel van leegheid en gemis ontstaat.


  Eigenlijk is het tragisch om te moeten constateren dat de orale overlevingsstrategie hetzelfde resultaat oproept dat deze nu juist wilde vermijden. De strategie ontstond vanwege het onvervulde verlangen naar aandacht en waardering, waardoor er zoveel pijnlijke gevoelens ontstonden. Het kleine kind voelde zich toen heel alleen en leeg. De orale volwassene wordt ook niet graag alleen gelaten en hij voelt dezelfde afwijzing, hetzelfde gemis, dezelfde leegheid. Maar als volwassene wil je dat pijnlijke gevoel nog steeds niet ervaren.


  Stap 3: Emotionele herkenning van de oorzakelijke trauma’s


  In deze stap gaan we op zoek naar de trauma’s die de orale overlevingsstrategie hebben veroorzaakt. Het gaat hier vooral om de emotionele herkenning hiervan, het onder ogen zien van traumatische ervaringen in het verleden en deze een plekje geven. Meestal zijn het trauma’s zoals:


  


  • emotioneel geweld, manipulatie


  • verwaarlozing, afwijzing, ontkenning, kilte


  • seksueel misbruik


  Verwaarlozing, afwijzing, ontkenning, kilte


  Wanneer een kind emotioneel wordt verwaarloosd, afgewezen of ontkend, kan het een buitengewoon diepe emotionele wond oplopen. Zelfs wanneer de verzorging op de andere terreinen uitstekend is. Een kind heeft emotionele aandacht nodig in de vorm van echte emotionele belangstelling en fysieke aanraking.


  Het fysieke contact kan bestaan uit strelen, vastpakken, knuffelen of op schoot nemen, zolang het maar fysieke affectie uitstraalt. Fysieke affectie geeft een bevestiging van de lichamelijke identiteit. Ook dit is een belangrijke behoefte van een opgroeiend kind. Wanneer in deze behoefte onvoldoende of niet wordt voorzien, ontstaat er bij het kind een zeer diepe emotionele wond. Die wond kan zo diep zijn, dat de eigen identiteit vervaagt of dat het gevoel ervan zelfs helemaal wordt verdrongen naar de schaduw.


  Wanneer het kind helemaal geen contact meer heeft met het stromende gevoel van de eigen identiteit, zal hij dit gemis gaan invullen met een eigen beeld ervan. Dat beeld is dan natuurlijk een stuk mooier dan de werkelijkheid en het mist bovendien iedere vorm van dynamiek. Het blijft een star beeld van zichzelf, van waaruit het kind vervolgens zichzelf manifesteert in de buitenwereld. Vanuit dit starre, dode beeld van zichzelf gaat het kind dan relaties aan met anderen, in plaats van vanuit het levende zelf. Het gevolg is narcisme, de overlevingsstrategie die altijd in combinatie met andere voorkomt. Het je losmaken hiervan zullen we bespreken bij je losmaken van narcisme.


  Gebrek aan warme, emotionele aandacht en aanraking geven aanleiding tot een hele waslijst aan stoornissen en verslavingen, ook op seksueel gebied. Een diepgaande beschrijving hiervan past echter niet binnen het kader van dit boek. Laten we hier volstaan met aan te geven dat de gevoelsafscheiding kan leiden tot verstoringen van de normale emotionele ontwikkeling van een kind.


  Emotionele herkenning


  Als je ook maar iets herkent van het bovenstaande, ga dan eens een stapje verder. Misschien heb je al een diep, onbestemd gevoel, dat je niet echt kunt plaatsen. Wellicht is er een heel vage herinnering aan iets dat je al lang geleden bent kwijtgeraakt. Misschien roert er zich al iets diep in je gevoel, een onduidelijke beweging in je onderbuik. Als dat zo is, dan kan dit het begin zijn van een emotionele herkenning.


  Breng dan je hand naar de plek waar je dit voelt en sluit je ogen. Richt nu al je aandacht op die plek en wacht dan eens rustig af wat er gebeurt. Als er beelden in je opkomen, laat dit dan gewoon gebeuren en kijk ernaar. Voel wat er te voelen valt. Wijs die beelden niet af als niet relevant. Dat is een veel gemaakte fout. Zelfs als die beelden nergens mee te maken lijken te hebben, kunnen ze je leiden naar wat er ooit is gebeurd. Ze kunnen je in contact brengen met je eigen onderstroom, je eigen gevoel dat al zo lang weg was. Laat maar gebeuren wat zich op het innerlijke vlak afspeelt en wijs niets af. Volg dat gevoel maar, het kan je terugbrengen naar de herinnering van ingrijpende gebeurtenissen.


  Misschien ga je je angstig voelen. Waar ben je dan bang voor? Wat zou je dan heel graag willen? Als dat toen zo was, ben je daar dan nu nog zo bang voor? Wat houdt je nog tegen om verder te gaan? Waar houd je je nog altijd aan vast? Is dat nog altijd nodig? Let eens op wat er allemaal in je opkomt en probeer het een plekje te geven.


  Schaamte en schuldgevoel


  Schaamte en schuldgevoel waren de cipiers in de gevangenis van de schaduw. Als we enige kans van slagen willen hebben bij het bevrijden van ons gevoel uit die gevangenis, zullen we eerst iets met de cipiers moeten doen. Vooral het schuldgevoel vraagt om aandacht. Dat kunnen we doen door de omstandigheden van de situatie onder ogen te zien die heeft geleid tot schuldgevoel. Als we de oorspronkelijke problematiek met vergeving kunnen benaderen, komt er ook een einde aan de huidige problemen met schuldgevoel die hiervan het resultaat zijn.


  Anodea Judith geeft hiervoor een handig stappenplan:


  1 Plaats het huidige gedrag in zijn context. Wat waren de krachten die indertijd op je inwerkten?


  2 Onderzoek de motieven, driften en behoeften die aan je gedrag ten grondsslag liggen. Waaraan probeerde je te voldoen of wat probeerde je te bereiken?


  3 Kijk of je dit gedrag vroeger misschien als voorbeeld hebt gehad. Misschien pakte je moeder vroeger op deze manier de ruzies aan. Misschien is het je zo aangeleerd.


  4 Probeer erachter te komen hoe je onderliggende behoeften op een directere en betere manier kunnen worden vervuld.


  5 Inventariseer de schade die je eventueel hebt aangericht en zoek manieren om het goed te maken. Als je niet weet hoe je het goed moet maken, kun je dit meestal gewoon vragen. Als de persoon die je schade hebt berokkend niet meer te bereiken is, probeer de situatie dan op een andere manier op te lossen. Bijvoorbeeld door het steunen van een goed doel in je omgeving. Of betaal de psychotherapie voor iemand. Je kunt ook ergens vrijwilligerswerk gaan doen. Op die manier kun je ook je schuld inlossen voor de schade die je hebt aangericht.


  6 Maak een plan voor nieuw gedrag.


  7 Vergeef jezelf en ga verder.


  Stap 4: Emotionele bijsturing


  Wanneer je merkt dat je een mooi verhaal wilt vertellen om zo de aandacht van anderen te krijgen, dat je geneigd bent te overdrijven, dat je ontevreden bent, bang bent dat je iets niet kunt, dat het niet gaat lukken, of op een andere manier doorschiet in je orale afhankelijkheden, dan kun je bewust bijsturen met de STOP-interventie. Deze heeft haar nut hiervoor in de praktijk bewezen.


  Deze interventie gaat als volgt:


  • Wees alert op je orale afhankelijkheden.


  • Zodra je voelt dat je hierin wilt meegaan, denk dan aan het verkeersbord STOP.


  • Zeg tegen jezelf: ‘STOP! Dit wil ik niet meer!’


  • Concentreer je aandacht weer op waar je mee bezig was voordat je dat gevoel kreeg.


  [image: Image]


  Deze interventie stopt het orale doorschieten, waardoor je aandacht zich weer rustig kan concentreren op datgene waar je nu mee bezig bent. Je kunt het doen, je kunt het afmaken, je bent oké. Wanneer je dit consequent doet, zul je merken dat je er rustiger en evenwichtiger door wordt.


  Stap 5: Kom in beweging


  We hebben gezien hoe traumatische ervaringen in de jeugd ertoe kunnen leiden dat (vrijwel) het hele gevoelsleven wordt verdrongen. Je zou ook kunnen zeggen dat het wordt ingevroren in een vriezer van het merk Schaduw. Wanneer dat gebeurt, kom je emotioneel als het ware in een bevroren toestand te verkeren. Je emoties kunnen niet meer vrijelijk stromen en je kunt niet meer flexibel reageren wanneer je bijvoorbeeld wordt geconfronteerd met gevaar. Laat ik je kort iets vertellen over dat invriezen.


  Ieder mens heeft nog altijd de archaïsche vlucht-of-vechtreactie wanneer hij wordt geconfronteerd met gevaar. Tegenwoordig is dat gevaar nog maar zelden van fysieke aard, dus is het maar de vraag of we deze reactie tegenwoordig nog nodig hebben. De gevolgen ervan kunnen erg ongunstig zijn. De reactie heeft namelijk ook een bijwerking, die ontstaat ook bij (vermeend) emotioneel of mentaal gevaar. Vechten of vluchten is in die gevallen niet relevant, maar het archaïsche verdedigingsmechanisme met alle bijbehorende hormonale en energetische reacties treedt wel in werking.


  In gevallen van ernstige mishandeling of emotionele verwaarlozing treedt dit verdedigingsmechanisme volledig in werking. Adrenaline en andere hormonen worden aangemaakt en gieren met grote energie door het lichaam. De alertheid neemt sterk toe, klaar om te vechten of te vluchten. Maar hoe doe je dat als je nog geen twee jaar oud bent en je vader ranselt je af? Of je moeder komt je achterna met een stok of ze sluit je op in een donkere kelder?


  Je lichaam staat bol van de hormonen en stijf van de energie, maar je kunt er niets mee doen. Het enige wat je kunt doen om al die versnelling in je lijf te stoppen, is stevig op de rem trappen. Maar als je ouders hiermee doorgaan en je elke keer geweldig moet versnellen en direct weer op de remmen moet trappen, dan weet je energiesysteem het ook niet meer. Alle remmen los, stevig remmen, alle remmen weer los, weer de rem erop, kennelijk is er ergens iets helemaal fout. Het systeem slaat op tilt en blijft vastzitten in een verhoogde energetische staat. Dit staat bekend als een bevriezingsreactie of tonische onbeweeglijkheid.


  Somatisch therapeut Peter Levine10 beschrijft deze gevolgen van een trauma als: ‘Een trauma doet zich uitsluitend voor wanneer iemand zich aan gevaar aanpast (dat is een normale reactie), maar vervolgens niet in staat is zich opnieuw aan te passen of niet in staat is weer te gaan functioneren zoals hij deed voordat het gevaar optrad … Het is de belemmerde – of verijdelde – vlucht-of-vechtreactie die de bevriezingsreactie tot gevolg heeft die tot traumasymptomen zal lijden.’


  Dieren houden zich dood als ze niet kunnen vechten of vluchten. Hun bewustzijn dissocieert om de pijn van een aanval niet te hoeven voelen. Als die aanval niet komt, zal het die na enige tijd weer opstaan en via allerlei vreemde bewegingen al die bevroren energie letterlijk van zich af schudden, waardoor de normale energie weer kan gaan stromen. Mensen kunnen dit kennelijk niet.


  Levine heeft dit onderwerp uitputtend bestudeerd en komt tot de conclusie dat een stuk van het bewustzijn vast blijft zitten in het trauma. Letterlijk zegt hij: ‘Wanneer we niet in staat zijn om doelmatig op gevaar te reageren, ervaart ons zenuwstelsel het gevaar als een aanhoudende gebeurtenis die dan in onze psyche bevroren raakt. Wanneer het zenuwstelsel hieronder bedolven wordt, gaan er strijdige boodschappen naar de spieren. Deze kunnen hierdoor niet meer samenwerken. Bewegingen verliezen hun vloeiendheid. Ze worden schokkerig, stijf en ongecoördineerd, wat de door de gebeurtenis veroorzaakte angst alleen maar groter maakt. Wanneer de ervaring maar intens genoeg is, bezwijkt het organisme. Het lichaam-geestcomplex ervaart dit als angst, hulpeloosheid, een nederlaag en een depressie.’


  Mensen met een traumatisch verleden kunnen emotioneel gezien niet echt meer in beweging komen. Door deze bevriezing kan het natuurlijke genezingsproces niet op gang komen. Wanneer een genezingsproces niet goed op gang kan komen, treedt er een basaal correctiemechanisme in werking, dat ervoor zorgt dat het natuurlijke genezingsproces weer opnieuw kan beginnen. De correctie houdt in dat er een vergelijkbare traumatische situatie wordt veroorzaakt, waardoor het natuurlijke genezingsproces weer van voor af aan wordt gestart. De bedoeling hiervan is dat het oorspronkelijke – niet op gang gekomen – genezingsproces nu wel wordt voltooid. Vanwege de bevriezingsreactie lukt dit nu ook weer niet en is er tevens een nieuw opgelopen trauma toegevoegd aan het oorspronkelijke.


  Het basale correctiemechanisme komt nu tot de conclusie dat het toegevoegde trauma kennelijk niet hevig genoeg was om het natuurlijke genezingsproces nu wel op gang te brengen en zorgt dan voor een ernstiger trauma in de hoop dat de nodige processen nu wel in beweging komen. Zolang de bevroren toestand aanhoudt, leidt dit echter alleen tot een cyclus van lijden, een spiraal van steeds ernstiger wordende trauma’s met geen sprankje hoop op een betere toekomst. Geen prettig vooruitzicht dus. Je enige hoop dit desastreuze proces te stoppen, is om in beweging te komen. Dat doe je door te beginnen met een emotionele herkenning van dit proces in je leven. Angst heeft je destijds laten bevriezen. Wat je nu nodig hebt om uit die shocktoestand bij te komen, is een flinke emotionele draai om je oren. En die begint met emotionele herkenning. Herkenning van de reeks van trauma’s die als een rode draad door je leven loopt. Die herkenning gaat als het afpellen van een ui. Ieder laagje dat je eraf pelt zorgt ervoor dat je tranen in je ogen krijgt! Letterlijk en figuurlijk. Laat je hierdoor niet van je taak afhouden en ga ermee door – laagje na laagje. Dit afpellen heeft zijn tijd nodig voor verwerking. In de energieblokkade ligt geweldig veel energie opgeslagen en het zenuwstelsel is er niet tegen bestand als die in één keer vrij zou komen. Daarom is de terugtocht heel geleidelijk door laagje na laagje van die opgeslagen (emotionele) energie af te pellen en te verwerken tot je uiteindelijk bij de oorspronkelijke blokkade komt die de bevroren toestand heeft veroorzaakt.


  Levine noemt die geleidelijke verwerking ‘titreren’, een term uit de chemie waarmee een heel langzame en voorzichtige toevoeging van een vloeistof wordt bedoeld. Titreren wordt gedaan vanuit een buret, een glazen buis die is gevuld met de toe te voegen vloeistof en die aan de onderkant is voorzien van een glazen kraan. Bij titreren wordt de vloeistof vrijwel druppelsgewijs toegevoegd aan een andere vloeistof in een kolfje. In het begin worden er kleine hoeveelheden tegelijk toegevoegd, waarna de kraan weer even wordt gesloten. Het kolfje wordt ondertussen rond gedraaid om de vloeistoffen rustig te laten reageren. Geleidelijk aan worden de toegevoegde hoeveelheden kleiner, het toevoegen wordt steeds voorzichtiger, tot het omslagpunt is bereikt.


  Deze vergelijking van Levine is zeer treffend, want zij beschrijft het verwerkingsproces bijzonder accuraat. Laagje na laagje, of druppeltje na druppeltje, kom je heel voorzichtig bij de oorspronkelijke blokkade.


  Wanneer je daar bent aangekomen, is het tijd om de situatie van toen eindelijk weer onder ogen te zien. Tijd voor vergeving dus. Gelukkig heb je daar alleen maar wat bereidwilligheid voor nodig, en het feit dat je hier bent aangekomen geeft duidelijk aan dat je daar ruimschoots over beschikt. Vergeving zorgt ervoor dat geblokkeerde energie weer kan gaan stromen. En dat is hier heel hard nodig. Het is de enige manier om weer in beweging te komen.


  Stap 6: Terug naar zelfwaardering en zelfvertrouwen


  Wanneer de oude blokkade is opgeheven en de energie weer stroomt, heb je nog steeds het probleem dat je destijds je basisbehoefte niet hebt kunnen bevredigen. Je hebt nog altijd geen zelfwaardering en zelfvertrouwen. Dat moet je nog steeds leren. In deze zesde stap gaan we dat alsnog doen:


  


  • Realiseer je wie je bent.


  • Realiseer je wat je tot nu toe in je leven hebt bereikt. Maak eens een lijstje van minstens tien dingen waar je trots op bent.


  • Wat heb je allemaal bereikt in je leven?


  • Wat vonden anderen zo goed van je?


  • Wat kun je allemaal?


  • Misschien ben je wel verbaasd over wat je allemaal hebt bereikt.


  • Misschien ben je wel heel wat beter dan je nu denkt.


  • Misschien kun je wel een stuk spontaner, gelukkiger, vriendelijker, wijzer, gevoeliger en sterker zijn dan je jezelf op dit moment toestaat.


  Vind je ook niet dat je een stuk waardevoller bent dan je nu misschien denkt? Daar kun je gerust trots op zijn. Daar heb je de waardering van anderen helemaal niet voor nodig.


  Je hebt zoveel waardevolle eigenschappen, daar kun je gerust op vertrouwen.


  Ook jij hebt het in je om blijer, levenslustiger, liefdevoller en succesvoller te zijn dan je nu misschien denkt. Alles wat je daarvoor hoeft te doen, is het volgen van je natuurlijke stroom. Je hoeft niet in te grijpen, of je in te houden. Wanneer je dit kunt, is er een natuurlijke overgave aan je gevoel en het leven. Dan voel je een diep zelfvertrouwen, een soort verbondenheid die uitstijgt boven alles wat je tot nu toe kende.


  Destijds zijn je normale, natuurlijke emotionele bewegingen bevroren. Je hebt nauwelijks nog iets dat je een normaal gevoelsleven kunt noemen. Ook het natuurlijke ontwikkelingsproces van zelfvertrouwen is niet echt op gang gekomen. Om deze processen weer op gang te kunnen krijgen, moet je emotioneel in beweging komen. Emotionele beweging is iets dat je nauwelijks meer kent.


  Veel mensen denken dat de oplossing ligt in het bewust worden van je problemen, je pijn en spanningen. Ze werken daar jaren, soms zelfs een groot deel van hun leven aan. Maar het lost niets op. Integendeel, de problemen werden vaak alleen maar erger. Toen Nin Sheng werd gevraagd hoe je het beste kunt omgaan met emoties en pijn, was zijn antwoord:


  ‘Niets doen! Stop met het geven van aandacht aan je emoties en pijn, laat ze met rust! Emoties en pijn hebben “jou” niet nodig. Ze vragen niets van je. Ze hoeven niet gecontroleerd of gemanipuleerd te worden. Ze willen alleen even opkomen om vervolgens uit zichzelf weer op te lossen. Het is juist onze neiging om “ermee om te gaan” die ze in leven houdt. Wanneer dat wordt ingezien, is de pijn bevrijd.’


  Wat je nodig hebt is stoppen met het verdringen van emoties. Laat ze maar komen en doe er niets mee! Waarschijnlijk is dat iets wat voor jou heel onnatuurlijk aanvoelt.


  Wat doe jij als je een pijnlijke emotie voelt opkomen?


  Voel je wel dat het een pijnlijke emotie is?


  Of is het alleen maar een onbestemd onprettig gevoel dat je zo snel mogelijk kwijt wilt raken?


  Wat doe je dan?


  Steek je dan gauw een sigaret op om die emotie te dempen?


  Of schenk je jezelf dan snel een borrel in?


  Ga je misschien iets eten om je weer prettig te voelen?


  Of ga je misschien nog iets anders doen om dat onprettige gevoel kwijt te raken?


  Iedereen heeft zo zijn eigen manier om ermee om te gaan. Wat is jouw manier?


  En heeft het ooit iets opgelost?


  Doe jezelf een plezier en besteed hier eens wat van je aandacht aan. Lees die vragen nog weer eens een paar keer, tot je een antwoord vindt. Wat doe jij in dat geval? En heeft het ooit iets opgelost?


  Zie je ook in dat het een vicieuze cirkel is waar je elke keer weer in terechtkomt?


  Wil je er nu misschien iets van leren en doorschakelen naar een werkelijke oplossing?


  Albert Einstein staat bekend als een slimme man, met slimme oplossingen. Ook hiervoor heeft hij een goed plan van aanpak. Volgens hem kun je een probleem niet oplossen op hetzelfde niveau waarop het probleem is ontstaan. Voor een echte oplossing gaat hij naar een hoger niveau.


  Laten we dat plan van aanpak hier eens gebruiken.


  Op welk niveau is je probleem ontstaan? Deze vraag is niet zo moeilijk. Je weet dat je probleem ontstond toen je destijds werd geconfronteerd met pijnlijke emoties die je toen niet kon verwerken. Je problemen zijn dus ontstaan op het emotionele niveau. Het eerst hogere niveau is het mentale. Dat is het niveau van begrijpen. Dat doe je nu al een tijdje. Maar als dat je probleem kon oplossen, zat je dit boek nu niet te lezen. De oplossing voor je problemen kan alleen maar worden gevonden op een nog hoger niveau, het spirituele. Maar dat is een niveau waar je waarschijnlijk niet graag naartoe gaat. Dat is het niveau van je ziel, van je werkelijke Zelf. En daar had je nu juist geen vertrouwen meer in. Dat ontbrekende (zelf)vertrouwen is er dan ook de oorzaak van dat je het probleem tot nu toe niet kon oplossen. Maar wat heb je nog te verliezen? Je voelt je nooit erg gelukkig, je bent nooit echt tevreden. Hoeveel erger kan het nog worden? Geef jezelf een kans en probeer het eens.


  Het spirituele niveau is het zijnsniveau, het niveau waarop we niet doen maar zijn. Alleen daar kun je tevreden zijn en gelukkig zijn. Maar daar doe je niets. Dus ook niet met je emoties. Je laat ze er alleen maar zijn. Misschien klinkt dat heel bizar voor je. Maar als je werkelijk gelukkig en tevreden wilt zijn, is het misschien toch niet helemaal onlogisch.


  Maar hoe doe je dat? Het enige wat je daarvoor hoeft te doen, is eindelijk eens je emotionele realiteit onder ogen gaan zien. Dat betekent dat je de pijn van het tekort niet langer meer uit de weg gaat, maar er eindelijk eens contact mee gaat maken.


  Daar kun je mee beginnen wanneer je weer een onbestemd onprettig gevoel beleeft en weer een sigaret op wilt steken, een borrel wilt inschenken, of wat jouw tactische afleidingsmanoeuvre ook is. Begin met die even uit te stellen en eens af te wachten wat dat onprettige gevoel is. Dat is het gevoel dat onder het gevoel zit dat je een borrel of een sigaret nodig hebt. Wat voel je nu?


  Blijf rustig zitten en doe niets. Wacht rustig af wat je gewaarwordt. Laat het toe, het duurt maar even. Dit is het principe van het Chinese woe wei, het niet doen.


  Als dit je lukt, heb je voor het eerst weer contact gemaakt met je gevoel. En dat nog wel op een niveau waar je niet graag komt. Dat is een felicitatie waard!


  Deze benadering is dus heel anders dan de gebruikelijke. Je bent niet voor je gevoel weggelopen door het te verdoven met iets. Je bent er ook niet over gaan praten, want dat zal het gevoel van tekort alleen maar bevestigen. Je hebt het enige gedaan wat je met emoties kunt doen – je hebt ze toegelaten. De natuur van emoties is stromen; dat is ook de letterlijke betekenis van het woord: stromende energie. Alles wat je hoefde te doen is ze te laten stromen. En dan zijn ze ook weer weg.


  Waarschijnlijk is dat een heel nieuwe ervaring voor je. Je hebt je weerstand tegen een heel natuurlijk proces overwonnen. Je bent nu op weg naar jezelf.


  Misschien herinner je je nog hoe je vroeger hebt leren fietsen. De eerste keer dat het lukte was fantastisch. En daarna viel je weer. Ook dat is een natuurlijk proces. Een proces van letterlijk vallen en opstaan. Hier is het niet veel anders. Waarschijnlijk zul je nog regelmatig vervallen in je oude strategische vermijdingsgedrag, dat is heel gewoon. Maar blijf doorgaan. Fietsen heb je ook uiteindelijk geleerd. Neem er rustig de tijd voor en word niet boos op jezelf wanneer het weer een keer niet lukt. Je bent bezig om een patroon te doorbreken dat je een leven lang hebt gebruikt. Meestal lukt het niet om dit in één keer achter je te laten. Maar het is niet onmogelijk.


  Als je hiermee bezig bent, ga dan eens een stapje verder. Ga ergens rustig liggen waar je niet kunt worden gestoord en let op het ontstaan van onprettige emoties. Zodra je die ergens voelt, leg daar dan je hand op en breng je aandacht naar die plek van je lichaam. Waar heb je dat gevoel? Meestal is het ergens in het gebied van je onderbuik. Daar bevindt zich het centrum van je emoties. Daar is de plek waar je vertrouwen, waardering en de diepste verbondenheid met anderen kunt beleven. Stuur je adem eens bewust naar die plek toe. Het is de plek waar je levensstroom stagneert, waar je geblokkeerd bent. Door er diep naartoe te ademen, kun je er contact mee maken. Dan ga je voelen hoe je zelf je levensstroom tegenhoudt.


  Die levensstroom is er altijd. Alleen als je er met je verstand tussen gaat zitten, stagneert deze en ontstaat het gevoel van gemis en leegte. Wanneer je de beweging van je adem kunt toelaten in je onderlichaam, ontstaat er weer zelfvertrouwen en zelfwaardering. Het gevoel dat het zo goed is. Het gevoel van zelfvertrouwen en zelfwaardering is het gevoel van het ervaren van je eigen levensstroom. Als je je daar aan overgeeft, wordt alles weer natuurlijk en kun je eindelijk tevreden en gelukkig zijn.


  Stap 7: Herken je vrijkomende kwaliteiten


  Er wordt vaak gekeken naar een strategie alsof het een persoonlijkheidsstoornis is. Soms is dat inderdaad het geval, maar bij de overgrote meerderheid van de mensen is de strategie niet meer dan een beschermer die maar zelden in actie komt. Wat overblijft is een beschrijving van het karakter, compleet met de ‘lange tenen’ (emotionele afhankelijkheid), karakteristiek gedrag, deugden en ondeugden. Uiteraard vragen de ondeugden om aandacht, zij geven de inkleuringen en groeimogelijkheden aan het leven.


  Maar met de deugden is helemaal niets mis. In het overzicht van de kenmerken van mensen met deze strategie komen we de prachtigste eigenschappen en kwaliteiten tegen. Orale mensen zijn heel beminnelijke, charmante mensen.


  Wanneer je de orale strategie helemaal hebt doorleefd en losgelaten, heb je dus nog steeds heel mooie eigenschappen en kwaliteiten. Maar nu kun je ze veel beter benutten en worden ze meer zichtbaar. Daarnaast heb je door het loslaten van je ontevredenheid nu ook een aantal eigenschappen en kwaliteiten ontwikkeld die je daarvoor nog niet had. Een paar voorbeelden hiervan zijn:


  


  • je kunt jezelf nu veel eleganter bewegen;


  • je hebt het vermogen om lust te ervaren;


  • je hebt eindelijk gezonde grenzen waar je je ook aan houdt;


  • je hebt veel meer emotionele intelligentie.


  Je weet nu hoe belangrijk het is om je op elk moment bewust te zijn van je behoeften en wensen en er vervolgens voor te zorgen dat je zelf die behoeften vervult. Daarnaast is het ook belangrijk om van het resultaat te genieten en er tevreden mee te zijn. Door dit structureel zo te doen, zul je er plezier in gaan krijgen om je eigen behoeften te vervullen en jezelf tevreden te stellen.


  Maar dat is nog niet alles. Je hebt de beschikking gekregen over een prachtige kwaliteit. Je hebt nu een sterk gewortelde tevredenheid ontwikkeld. Je hebt ontdekt dat jijzelf de bron kunt zijn van je eigen vervulling, van je eigen behoeftebevrediging. Je hebt eindelijk die ongelimiteerde bron van energie in jezelf ontdekt en je merkt dat je nu veel meer energiereserves in je hebt dan je had gedacht. Je bent eindelijk in staat om je eigen energie te gebruiken. Je hebt daar anderen niet meer voor nodig. Je hebt nu geleerd om meer op je eigen benen te staan, in plaats van te denken dat je steeds op een ander moet steunen. Je bent zelf actief geworden, in plaats van anderen voor je aan het werk te zetten.


  Daarnaast heb je de kwaliteit van totale zelfwaardering ontwikkeld, dus niet een kwaliteit die zo af en toe naar boven komt, maar zelfwaardering als een vanzelfsprekendheid.


  Tevens heb je het vermogen ontwikkeld om de bezieling in anderen te kunnen herkennen. De slimheid waarmee je vroeger steeds alles aan het vergelijken was, is nu getransformeerd in het onderscheidingsvermogen waarmee je de rijkdom van ieder mens kunt herkennen, zelfs in het minimale.


  Daarnaast heb je nu de vaak overdreven aandoende, gerationaliseerde verhalen van vroeger omgezet in een humor vol sprankeling en wijsheid.


  Je hebt ook een zuiver instinct ontwikkeld voor de grens waarop iets precies genoeg is, want je voelt nu feilloos aan dat overdaad schaadt.


  Ten slotte heb je ook nog de zielenkwaliteit van dankbaarheid ontwikkeld. Daardoor kun je anderen helpen om blij te zijn.


  15 Loslaten van opkroppen en onvrijheid


  Veel mensen schijnen als enige levensdoel te hebben, het anderen naar de zin maken. Daarbij cijferen zij zichzelf helemaal weg. Dit gedrag is het typerende kenmerk van mensen die emotioneel afhankelijk zijn van het krijgen van bevestiging. Zij willen in alles wat ze doen en denken worden bevestigd door anderen, vooral in het maken van keuzes. Kiezen en beslissen kunnen ze niet, want dat is een vorm van zelfexpressie. Zelfexpressie is iets wat ze nooit hebben geleerd, dat is de basisbehoefte die in hun jeugd in de knel kwam. Deze mensen leven vanuit de geheime overlevingsstrategie, een buitengewoon negatieve en ongezonde manier van leven die om genezing vraagt. Het genezingsproces vraagt in het geval van een groot aantal mensen om veel inzet, aandacht en toewijding. Er wordt veel van je gevraagd als je werkelijk vrij wilt worden, maar dat is het waard. Voor de duidelijkheid heb ik dit proces hier beschreven als een stappenplan met negen stappen:


  1 Herkenning van de overlevingsstrategie in je eigen leven. Lezen, lezen en nog eens lezen.


  2 Oorzaak en gevolg. De samenhang begrijpen tussen autoriteiten, je vrijheid en je wil, en het effect hiervan op je leven.


  3 Emotionele herkenning van de oorzakelijke trauma’s.


  4 Bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt.


  5 Vergeving. Het onder ogen zien van traumatische ervaringen in het verleden en deze een plekje geven.


  6 Jezelf durven zijn.


  7 Van binnen naar buiten, weer in contact komen met wat er in je leeft en hier expressie aan geven.


  8 In beweging komen.


  9 Erkenning van je vrijkomende kwaliteiten.


  Stap 1: Herkenning


  Loslaten van de emotionele afhankelijkheid begint met de herkenning van de overlevingsstrategie in al haar facetten. Dat houdt in het lezen, lezen en nog eens lezen van de betreffende hoofdstukken, tot je alles daarvan hebt herkend in je eigen leven. Dit deel is al eerder aan de orde geweest, maar ik herhaal het hier toch nog eens.


  Het is weliswaar het gemakkelijkste stuk van het loslaten, maar het is wel essentieel. Sla het dus niet over.


  Stap 2: Oorzaak en gevolg begrijpen


  We hebben al gezien dat de gevolgen van de afwezige-strategie werden veroorzaakt door de dissociatie van lichaam en geest. Bij de orale strategie was de oorzaak een scheiding van gevoel en geest door middel van emotionele bevriezing. Bij deze strategie gaan we nog een stapje verder. Hier wordt afscheid genomen van je vrijheid. Ook dit is een vorm van dissociatie, die tussen vrijheid en geest. Wat is er aan de hand? Je woont nu niet meer alleen in het topje van je hoofd, je hebt echt bezit genomen van je lichaam. Je problemen ontstonden toen je vrijheid van meningsuiting in het geding kwam. Dit draaide uit op een vrijheidsstrijd met je opvoeders, die je hebt verloren. Je hebt geleerd dat het niet loont om je hoofd boven het maaiveld uit te steken. Dat doe je dan ook niet meer. Je aangeboren vrijheidsdrang heb je weggestopt in je schaduw, maar vrijheid blijft nog altijd een heel teer punt voor je.


  Omdat je het hebt opgegeven om jezelf te uiten, heb je je aangeleerd om maar helemaal niet meer te letten op wat er in je leeft. Dat heeft geen zin meer, je kunt er toch geen expressie meer aan geven.


  Waar je wel op let, is wat anderen van je vinden, wat ze van je verwachten. Dat is erg belangrijk geworden. In je grote vrijheidsstrijd heb je geleerd om straf te vermijden door precies datgene te doen wat je opvoeders van je verwachten. Dat was toen een prima strategie om straf te vermijden. Maar nu je volwassen bent geworden, heeft deze eens zo handige strategie zich tegen je gekeerd. Nu ben je een deurmat geworden waar iedereen figuurlijk zijn voeten aan afveegt. Je beschermer is je nu tot een grote last geworden die je beter kwijt dan rijk bent. Daarnaast koester je allerlei geheimen in je black box, de zwarte doos waarin je alles kunt naspelen wat er met je is gebeurd, maar nu op de manier waarop je het wél wilt. In de echte wereld speel je zelf geen enkele rol meer, maar in je geheime kamertje ben je nog wel iedereen de baas.


  Dit gedrag doet denken aan een soort emotionele ziekte, een emotionele warboel. Maar wat heeft deze toestand veroorzaakt? Hoe ben je in deze situatie terechtgekomen? Om deze vragen te kunnen beantwoorden, zullen we eerst iets meer moeten weten over wat er vroeger is gebeurd en hoe de gevolgen daarvan nu nog een rol spelen.


  Emotionele verwerking


  De bekende kinderpsycholoog Alice Miller11, die vooral bekend is door haar onderzoek naar en strijd tegen kindermishandeling, zegt over dit soort emotionele ziektes: ‘Het zijn niet de trauma’s waaronder we in onze jeugd lijden die ons emotioneel ziek maken, maar het onvermogen om het trauma naar buiten te brengen.’


  Alles wat we meemaken vraagt om een emotionele verwerking. De ervaring zelf is een soort energiepakketje in onze levensstroom, dat je kunt vergelijken met een aantal elkaar opvolgende beelden in een film. Het is als een reeks filmfragmenten die bij elkaar een bepaalde scène vormen, een ervaring. Op een dvd bestaat die scène letterlijk uit een energiepatroon, dat elektromagnetisch wordt bewaard op een schijfje. We kunnen dat patroon pas zien wanneer het wordt verwerkt in de dvd-speler. Het wordt gelezen door middel van een laser, digitaal verwerkt en ten slotte zichtbaar gemaakt op een scherm.


  In onze levensstroom is een ervaring ook een energiepatroon, dat emotioneel moet worden verwerkt. Een onderdeel van deze verwerking is het zichtbaar maken van het resultaat door middel van zelfexpressie.


  Problemen met het eerste stuk van de verwerking van ervaringen – zoals het niet willen ‘zien’ van trauma’s – worden zichtbaar in de orale overlevingsstrategie. Dat heeft te maken met het binnenbrengen, het laden van de gegevens, de input. In menselijke termen is dat het gevoel, de verwerking van het emotionele deel van de ervaring. De instroom van de emoties raakt geblokkeerd, die is dan bevroren.


  Bij de geheime strategie gaat het om problemen met het laatste stuk van de verwerking, het zichtbaar en hoorbaar maken, de output. In menselijke termen is dat gevoelsexpressie, het laten horen aan de buitenwereld wat die ervaring met ons deed. Wanneer het naar buiten brengen geblokkeerd raakt, krijg je het letterlijk je strot niet uit. Dan voel je een enorme spanning in je keel opkomen en wordt de uitstroom van de emoties geblokkeerd.


  Bij de geheime strategie wordt de uitstroom van de emoties geblokkeerd door een diepe behoefte om je te verschuilen voor de buitenwereld. Die mag niets weten van wat er in je innerlijk omgaat. Dat moet geheim blijven.


  Dit heeft allemaal te maken met de verloren vrijheidsstrijd, die ondergronds wordt voortgezet. Als kind kon je alleen nog maar innerlijk rebelleren tegen de tirannie van onvrijheid, uit angst voor straf. Die angst is nooit verdwenen en regeert nog altijd het innerlijke emotionele leven. Er is nog altijd een grote angst om je bloot te geven. De vrijheidsstrijd en het verlies van je vrije wil ben je al lang vergeten. Maar de angst is gebleven, ook al weet je niet meer bewust hoe dat zit. Zoals dieren kunnen verstijven van angst bij naderend gevaar, zo bevriezen de emoties zodra je ze naar buiten wilt brengen. Als je toch een poging waagt, dan voel je de emotionele energie vastlopen in je keel. Je kunt geen woord meer uitbrengen.


  Opkroppen van emoties


  De hierboven genoemde ervaring is zo vernederend en beschamend, dat je dat niet snel weer zult proberen. Het is veel beter om je emoties in het geheim te verwerken en alleen zelf te ervaren. Het is veel beter die voor anderen te verbergen. Maar zo verschuil je jezelf voor anderen en kom je in een isolement terecht. Zo bouw je muren om je heen.


  Pogingen om het toch weer te proberen en beschamende ervaringen vormen dan een zichzelf versterkende negatieve spiraal omlaag, die leidt naar een steeds sterker wordend isolement, inertie en depressies.


  De binnenkomende stroom van emotionele ervaringen gaat gewoon door, terwijl de uitgaande stroom van emotionele zelfexpressie (vrijwel) geheel is gestopt.


  Angst, schaamte en schuldgevoelens zorgen nu voor een emotionele gevangenis, waaruit je niet meer durft te ontsnappen. Je bent nu emotioneel een snelkookpan geworden, waarvan het veiligheidsventiel is vastgezet. De emotionele spanning loopt steeds verder op, want de instroom stopt niet. Zoiets kan natuurlijk niet erg lang doorgaan en na verloop van tijd ontploft de snelkookpan. Wee degene die op dat moment iets doet wat je irriteert, want die persoon krijgt dan alle opgekropte emoties over zich heen.


  De wil


  Waarom moet de emotionele uitstroom ingehouden worden? Waarom moet het innerlijke leven geheim worden gehouden? Waarom mogen anderen je emoties niet zien? Het antwoord is schaamte. Schaamte is de wortel van het hele geheimhoudingsprobleem.


  Wanneer je wordt bestraft of kritiek krijgt, dan zie je dat als een vernedering. Daar schaam je je voor. Vanwege die schaamte durf je jezelf niet meer te uiten. Je wilt het wel, maar je durft het niet meer. Je schaamte heeft je wil buiten spel gezet. Je durft je niet meer te verdedigen tegen aanvallen, je durft je niet meer te beschermen tegen aantijgingen. Schaamte onderdrukt je wil en verzwakt je persoonlijkheid. Je durft niet meer voor jezelf op te komen.


  Als je ’s avonds rustig thuis zit te lezen en de buren hebben hun stereo hard aanstaan, dan pak je niet de telefoon, maar een paar oordopjes. Als de stroom dan plotseling uitvalt, pak je weer niet de telefoon om de storing te melden, maar je legt je boek neer en je blijft in het donker zitten. Als door die storing je centrale verwarming ook uitvalt en je krijgt het koud, dan bel je nog steeds niet op, maar je trekt een jas aan.


  Wat er ook gebeurt, je kruipt steeds verder in je schulp. Het komt niet eens meer in je op dat je er iets aan kunt doen. Je probeert de hele buitenwereld buiten te sluiten, en alles maar over je heen te laten komen. Je wordt niet eens meer boos op mensen die je slecht behandelen, je richt je boosheid nu naar binnen. Eigenlijk ben je boos op jezelf dat je dit allemaal maar laat gebeuren. Maar die boosheid wil je ook niet voelen, die energie zet je om in een geheime fantasie.


  Op een geheime plek ergens in je binnenste verzin je een heel ander tafereel. De gebeurtenissen spelen zich nu op een heel andere manier af. Nu ben je een grote held, die precies weet wat hij wil doen en dat ook inderdaad doet. In het geheim durf je wel degelijk voor jezelf op te komen. In het geheim durf je wel je wil nog te gebruiken. Dat is de pseudo-oplossing die je heel vroeger hebt bedacht en die je nu nog altijd gebruikt.


  Vroeger was die pseudo-oplossing een noodzakelijk kwaad omdat je niet tegen je autoritaire opvoeder op kon. Nu doe je het om je niet meer te hoeven schamen. Het is niet zo dat je emoties zijn bevroren, gevoelens als boosheid en agressie komen nog altijd in je op. Maar je durft er niets mee te doen, uit schaamte. Je durft er geen expressie aan te geven, maar je richt die naar binnen. Je richt die nu op jezelf. Geen wonder dat Alexander Lowen dit masochistisch noemde.


  De rol van je vroegere tirannieke opvoeder heb je nu zelf op je genomen en je wordt door jezelf onderdrukt. De akelige werkelijkheid van vroeger heb je overgedragen naar je leven van nu. Je herhaalt nu eindeloos de vroegere situatie. Het enige verschil is dat je nu zelf je eigen onderdrukker bent geworden. En dat allemaal omdat je uit schaamte je eigen wil buiten spel hebt gezet. Dat levert veel innerlijke woede op tegen je onderdrukker. En hoe meer woede je ten aanzien hiervan voelt, des te groter de straf wordt die je als onderdrukker nu uitdeelt aan jezelf. Je bent in een zichzelf versterkende destructieve spiraal terechtgekomen, die doorgaat tot je helemaal vast komt te zitten.


  Je wil is nu helemaal vast komen te zitten in een spanningsveld van onderdrukt worden en innerlijk verzet. Je bent de wanhoop nabij en je ziet geen uitweg meer. Je hebt geen andere opties dan alles maar zo goed mogelijk te verdragen wat er gebeurt. Het komt niet in je op dat je het recht hebt om ongewenste situaties te veranderen.


  Toch heb je die mogelijkheid wel degelijk. Maar uit schaamte durf je nog steeds je wil niet te gebruiken, hoewel dat je enige mogelijkheid is. Je onderwerpt je maar slaafs aan alles wat het leven op je bordje legt. Je ziet het als onvermijdelijk en je schikt je mokkend en vol wrok in je lot. Het enige wat je door je strot heen krijgt in de emotionele uitstroom, is een eindeloos gejammer en geklaag.


  De enige uitweg uit deze benarde situatie is een constructief gebruik van de wil. Maar dat kan pas wanneer je in de gaten krijgt wat er aan de hand is. Wanneer je een eerlijke kosten-batenanalyse van je leven hebt gemaakt, kun je tot de conclusie komen dat het hoog tijd is geworden om expressie te gaan geven aan al je emoties. Dus niet alleen aan emoties die anderen misschien als prettig ervaren, maar ook aan de gevoelens van wrok en boosheid. Vooral de woede die je nog steeds op jezelf richt, moet naar buiten komen. Maar ook de gevoelens en behoeften die je maar nauwelijks hebt gevoeld en waar je nooit iets mee hebt gedaan.


  Alles wat je hiervoor nodig hebt, is een constructief gebruik van je wil; een beetje bereidwilligheid, zoals Een cursus in wonderen dat steeds weer benadrukt. Dan kan het zo broodnodige natuurlijke vergevingsproces op gang komen. Maar dat is nu waarschijnlijk nog erg beangstigend.


  De zwarte doos van de schaduw


  Het appartementencomplex van de schaduw groeit gestaag. Nadat het basisgebouw werd volgestouwd met afgescheiden lichamelijkheid, werd er een enorme vleugel aangebouwd voor het verdrongen gevoel. Nadat De Vrijheid in de Grote Vrijheidsstrijd overdrachtelijk kwam te overlijden, moest ook deze verhuizen naar het schaduwgebouw. De plaatselijke aannemers en bouwlieden waren verheugd, want dat betekende weer een nieuwe vleugel.


  Maar dat is nog niet alles. Er komt ook nog een compleet ondergronds centrum met extra beveiliging. Een soort bunker. De persoonlijkheid heeft die nodig voor de geheime activiteiten die absoluut niemand mag weten. In de hoofdstukken 9 en 11 hebben we gezien dat die bunker een soort energetische black box is, een zwarte doos die sommige mensen aan de onderkant van hun rug meedragen.


  Uit regressie met cliënten kwam naar voren dat die zwarte doos zich daar vaak al vele levens bevindt en zo ontzettend veel energie bevat, dat ieder poging die te openen tot een geweldige explosie zal leiden. Die doos is zoiets als een snelkookpan die onder geweldige druk staat. Daar kun je niet zo maar het deksel van af nemen zonder de gloeiend hete inhoud over je heen te krijgen. Dan krijg je ongelukken. Een dergelijke pan kun je alleen maar veilig openen door de druk langzaam uit te verminderen door het daarvoor bestemde ventiel steeds een klein stukje te openen.


  Met die zwarte doos is het net zoiets. Als je probeert om die in één keer te openen, krijg je plotseling al de verschrikkingen van die doos van Pandora over je heen. Er zit zoveel angst en woede in die doos, zoveel opgekropte energie, dat je dan onherstelbare schade aanricht. Alleen al de geweldige angsten die daar onder hoge druk worden vastgehouden, zouden je letterlijk de schrik van je leven bezorgen als je daar in één keer mee werd geconfronteerd. Die schrik zou zo verlammend zijn, dat je die waarschijnlijk niet zou overleven.


  Er zijn al heel wat mensen overleden aan een hartstilstand door geweldige schrik of angsten. Maar al die opgekropte angsten en woede van een heel leven zijn waarschijnlijk vele malen groter.


  Daarnaast zit er zoveel opgekropte energie in die zwarte doos, dat die je energiesysteem niet alleen zou overbelasten, maar letterlijk zou laten exploderen.


  Al die energie moet geleidelijk worden losgelaten, anders is het veel te gevaarlijk. Dat betekent voor mensen die met een dergelijke doos door het leven gaan, dat ze hun geheime strategie niet zo maar even kunnen loslaten. Misschien hebben ze daar zelfs meer tijd voor nodig dan ze in dit leven ter beschikking hebben.


  Eén ding is wel duidelijk – in het proces van loslaten heeft ook deze doos aandacht nodig, dagelijkse aandacht.


  Stap 3: Emotionele herkenning


  Je hebt ooit je vrijheid verloren in een niet te winnen vrijheidsstrijd met een autoritaire opvoeder. Daarbij heeft je wil het onderspit moeten delven en die is toen ondergronds gegaan. Maar die situatie is gewijzigd. Je autoritaire opvoeder speelt nu geen rol meer in je leven, maar je vrijheid heb je nog steeds niet terug.


  Er is nu een andere autoriteit die je leven regeert. De rol van je vroegere autoritaire opvoeder is overgenomen door uiterst kritische schaamte. En je wil is vast komen te zitten in een wurggreep van je schaamtegevoel. Hieruit kun je alleen ontsnappen door een constructief gebruik van je wil, en die is nu machteloos.


  Om je vrijheid terug te krijgen, moeten we dus een oplossing zoeken om die autoritaire macht van je schaamte te doorbreken. Hoe kon je wil zo verstrengeld raken in de macht van een autoriteit? Hoe kon je zo onderworpen raken aan een autoriteit?


  Autoriteiten


  Autoriteiten hebben zolang we ons kunnen herinneren een grote rol gespeeld in het leven van de mensheid. Autoriteiten zijn er altijd al geweest, in alle maten en soorten. In alle samenlevingen was er altijd wel een god die als de hoogste autoriteit werd erkend.


  Daaronder kwamen de keizers, koningen, meneer pastoor en andere gezagsdragers. Verder omlaag in deze autoritaire hiërarchie had de man van ouds macht over de vrouw en helemaal onderaan kwamen de kinderen. Kinderen zijn dus altijd opgegroeid onder een maatschappelijke erfenis van macht en autoriteit. Ze wisten niet beter.


  Kinderen mochten vroeger wel gezien, maar niet gehoord worden. Kinderen hadden vroeger helemaal niets te vertellen. Vader Cats zei ooit: ‘Kinderen zijn hinderen!’ Een goed kind was braaf en rustig, maar een kind met een eigen willetje kreeg het zwaar te verduren.


  Dat is de maatschappelijke erfenis waarin de meeste volwassenen van nu als kind zijn opgegroeid. Het resultaat van die erfenis geeft een dagtaak aan de miljoenen zorgverleners die wereldwijd actief zijn in de geestelijke gezondheidszorg. Slachtofferschap is in al haar vormen uitgegroeid tot een wereldwijde epidemie, waarvan de proporties en maatschappelijke schade nog altijd sterk worden onderschat. Angst voor autoriteiten ligt nog altijd aan de wortel van somatische ziekten, depressies en burn-out op een schaal waarvan we alleen nog maar het topje van de ijsberg hebben gezien. Het is ook de oorzaak van het grote aantal zwakke, manipuleerbare gezagsdragers dat we vandaag de dag hebben.


  Een kind moest vroeger dus gehoorzaam en braaf zijn. Hij mocht zijn ouders nooit tegenspreken en feitelijk niet gehoord worden. Opstandigheid werd direct de kop ingedrukt, dat zou goed zijn voor de vorming van het kind. Hij mocht geen eigen wil hebben. Sterker nog, om een goed lid van de samenleving te kunnen worden, moest de wil van het kind worden gebroken. Het onderdrukken van de wil van het kind werd gezien als iets dat voor de bestwil van het kind was. Onbegrijpelijk, maar waar.


  Ieder middel was geheiligd om dit ‘goede’ doel te bereiken. Opvoeders schrokken er niet voor terug om hun kinderen emotioneel en lichamelijk te mishandelen. Slaan, toeschreeuwen, opsluiten, intimideren, manipuleren, dreigen, afwijzen, negeren, het waren allemaal geoorloofde methoden om de wil van het kind te breken. Voor de bestwil van het kind. Iedere vorm van eigenheid moest worden uitgeroeid. Het kind moest precies kunnen passen binnen de normen die de opvoeders en de maatschappij daarvoor hadden opgesteld.


  Om toch nog enigszins te kunnen overleven binnen een dergelijk regime, zoekt het kind naar mogelijkheden om zijn lot toch nog wat dragelijker te maken. Hij gebruikt hiervoor zijn wil in het geniep; openlijk gebruik hiervan is geen optie. Hij kopieert op eigen wijze het manipulerende gedrag van de opvoeders. Hij begint ook te liegen en bedriegen. Soms moet het kind zelfs meehelpen aan het voorbereiden van de straf die hij krijgt.


  Op deze wijze wordt de wil van het kind niet alleen gebroken, maar ook ernstig misvormd. Wat er nog over is van de wil van het kind, gebruikt hij later weer voor de opvoeding van zijn eigen kinderen, maar ook voor het omgaan met zichzelf.


  Zo wordt de autoritaire mishandeling van kinderen van generatie op generatie overgedragen. Het resultaat is een samenleving die grotendeels bestaat uit jaknikkers, hielenlikkers, slachtoffers en mensen die ‘van nature’ anderen manipuleren.


  Hun constructieve wil is gebroken en verwrongen, hun overtuigingen en opvattingen zijn tegennatuurlijk geworden. Hun wil is zwak geworden en zelfvernietigend. En dat allemaal vanwege opvoeders die op een autoritaire manier de wil en de eigenheid, de individualiteit, de authenticiteit van de aan hun zorg toevertrouwde kinderen – zogenaamd voor hun eigen bestwil – hebben vernietigd.


  Alice Miller12 noemt dit het schenden van het uniek-zijn en een ‘logica van de absurditeit’. Volgens haar kunnen we ons verleden uiteraard niet veranderen. De krenkingen die ons in onze kindertijd zijn aangedaan, kunnen we niet ongedaan maken. Maar we kunnen wél onszelf veranderen, onszelf ‘repareren’, onze verloren integriteit heroveren.


  Met dat repareren van onszelf bedoelt ze waarschijnlijk hetzelfde als wat ik al eerder zei over het valse zelf en het ware zelf. Ook Een cursus in wonderen heeft het over een vals zelf waarmee we ons een tijdje identificeren, terwijl het ware zelf gewoon blijft bestaan. De Cursus noemt dat een nachtmerrie, een boze droom waarin we dingen beleven die gelukkig niet waar zijn. En wanneer je daaruit wakker wordt, ben je weer gewoon je ware zelf dat nooit heeft opgehouden te bestaan. Dan hebben we onze verloren integriteit weer heroverd, dan hebben we onze eigen authenticiteit weer terug.


  Op de een of andere manier hebben we allemaal weleens te maken gehad met autoriteiten en hebben we allemaal onszelf moeten aanpassen. Iedere gedwongen aanpassing heeft sporen achtergelaten in onze persoonlijkheid. Er is een innerlijke verdeeldheid ontstaan.


  Een deel van ons heeft zich aangepast en volgt slaafs de bevelen van een autoriteit.


  Een ander deel is in verzet gekomen en rebelleert innerlijk in het geheim.


  Weer een ander deel is authentiek gebleven.


  Het is vanbinnen een warboel geworden van tegenstrijdige stemmetjes, die allemaal iets anders willen.


  Als we het advies van Alice Miller willen opvolgen en onze verloren integriteit willen heroveren, dan zullen we aansluiting moeten zoeken bij ons authentieke deel en van daaruit een innerlijke autoriteit moeten opbouwen.


  Innerlijke autoriteit


  De hiervor genoemde innerlijke autoriteit kunnen we dan gebruiken om onze overtuigingen, opvattingen en energieën te transformeren tot een authentiek geheel. Dan hebben we niets meer om ons voor te schamen en ontstaat er ook weer een constructieve wil.


  Volgens de psychotherapeut Anodea Judith wordt het innerlijke deel van onze persoonlijkheid in eerste instantie gevormd door het gedrag van degenen die autoriteit over ons uitoefenen. Dit verandert pas wanneer we het innerlijke deel van onze persoonlijkheid bewust ontwikkelen. Maar tot die tijd wordt ons innerlijke leven voor een groot deel bepaald door de invloed die onze opvoeders op ons leven hadden.


  Als onze opvoeders een tiran waren, zal onze innerlijke autoriteit ofwel tiranniek zijn, ofwel het tegenovergestelde, een doetje. Het kan ook zijn dat die de ene keer tiranniek is en de andere keer een doetje.


  Als onze opvoeder afwezig of passief was, is onze innerlijke autoriteit hoogstwaarschijnlijk net zo afwezig.


  Als onze opvoeder ons in toom hield door kritiek te leveren en ons een schaamtegevoel te bezorgen, zal zijn kritische stem in onze geest gegrift staan en eindeloos weerklinken bij alles wat we doen of denken.


  Als onze opvoeder onoprecht en indirect was, zullen we meesters zijn in het vermijden en manipuleren, zowel ten opzichte van onszelf als van anderen.


  De sekse van die opvoeder is ook van invloed op de manier waarop we deze macht meedragen en op wie we hem projecteren. Als onze vader autoritair was, kunnen we onze angst op andere mannen projecteren. Dochters kunnen een voorbeeld nemen aan hun machteloze moeder en de autoritaire handelwijze van hun vader op hun vriendjes projecteren.


  Voor de emotionele herkenning van je verleden is het van belang om na te gaan wat destijds de invloed van autoriteiten op je leven was, en wellicht nog is.


  Anodea Judith heeft hiervoor een handige vragenlijst opgesteld:


  1 Wie was vroeger, in je jeugd, de belangrijkste autoriteit in je leven?


  2 Welke methoden gebruikte deze autoriteit om zijn/haar gezag te doen gelden?


  3 Wat vond je van deze persoon?


  4 Wat vond je van zijn/haar gezag?


  5 Gehoorzaamde je uit respect of uit angst?


  6 Hoe reageerde je op dit gezag?


  7 Kwam je in opstand of gehoorzaamde je, of verschilde dit afhankelijk van de situatie?


  8 Als je reacties verschilden, welke omstandigheden waren dan op die verandering van invloed?


  9 Welke vorm neemt de innerlijke autoriteit thans in je leven aan?


  10 Naar wie is die gemodelleerd?


  11 Werk je er weloverwogen mee samen of met verzet en wrok?


  12 Respecteert deze innerlijke autoriteit het voelende zelf, de beperkingen van het lichaam en de behoefte aan expansie en groei?


  13 Waar haalt deze innerlijke autoriteit de kracht vandaan en wat zou die nog meer kracht kunnen geven?


  14 Hoe kun je deze autoriteit beter met je leven in overeenstemming brengen?


  Opvoeding


  Is het je gelukt om antwoorden te vinden op de veertien vragen? Heb je duidelijkheid gekregen over je vroegere autoriteit en hoe die zijn/haar gezag deed gelden? Aan de hand van de manier waarop die autoriteit met je omging en je eigen reacties daarop, kun je meer inzicht krijgen in je eigen innerlijke processen.


  Respect


  Werd je vroeger behandeld op een eerlijke en rechtvaardige manier? Had je het gevoel dat deze opvoeder respect voor je had?


  Zo ja, dan kreeg je de vrijheid om je eigenheid te ontwikkelen. Dan kon je gewoon jezelf blijven en vrijwillig meegaan in wat er van je werd verlangd. Niet omdat het moest, maar omdat je zelf respect had voor de ervaring en wijsheid van je opvoeder. Je weet dat het goed voor je is want je opvoeding sluit aan bij je diepste gevoelens. Heel diep vanbinnen is er een innerlijk weten dat je de bevestiging geeft dat het goed is wat er met je gebeurt. Dat geeft je een diepe innerlijke rust, waarin je frank en vrij kunt opgroeien tot een gelukkig mens.


  Angst


  De opvoeding kan ook anders verlopen. Als er dingen van je worden verlangd die indruisen tegen je diepste gevoelens, dan voel je je niet meer vrij. Vooral als er sancties worden gebruikt die angst in je oproepen. Een opvoeding behoort een gezonde leerschool te zijn, waarin je opvoeders je voorleven hoe het moet. Maar angst is een slechte leermeester en zeker niet gezond. Angst voor straf is geen stimulans voor ontplooiing van jezelf. Angst roept overlevingsmechanismen op.


  Wanneer je opvoeders in hun gedrag een manier van leven tentoonspreiden die niet strookt met je ware aard, dan roept dit levende voorbeeld twijfel en verzet in je op. Zo wil je niet zijn. Die manier van leven wil je niet.


  Sancties dwingen je om je gedrag aan te passen en dingen te doen tegen je wil. Dan word je geconditioneerd tot een manier van leven waarin je niet jezelf kunt zijn. Straf berooft je van je vrije wil en eigenheid. Uit angst voor straf leef je volgens opgelegde regels van iemand anders, maar je leeft niet vanuit je eigen bezieling. Angst dwingt je tot een leven dat niet het jouwe is, tot een geconditioneerd leven van automatismen. Je kunt je niet ontwikkelen tot een zelfstandig individu, maar je vaart blind op de automatische piloot. Je reageert automatisch op wat zich voordoet vanuit regels, in plaats van vanuit je eigen bezieling. Dit is geen gezonde ontwikkeling voor een kind.


  Als een kind wordt opgedragen om iets te doen wat hij echt niet wil, dan is de natuurlijke reactie hierop dat het kind dit kenbaar maakt.


  In een gezonde opvoeding zal de opvoeder vragen waarom het kind de opdracht niet wil uitvoeren. De wil van het kind wordt dan gehoord en erkend.


  In een ongezonde opvoeding wordt de reactie van het kind gezien als tegenspraak en het kind wordt hiervoor gestraft. Het kind merkt dan dat hij geen macht heeft over de situatie en zal zoeken naar minder directe manieren om zijn eigenheid te kunnen beleven. Hij wil toch een gevoel van macht ervaren over zijn eigen leven.


  Hij zal bijvoorbeeld macht zoeken door zijn vriendjes te gaan pesten of thuis in het geniep iets bewust verkeerd te doen. Hij kan gaan rebelleren tegen de huiselijke dwang en recalcitrant gedrag gaan vertonen. Dit dwarse gedrag is een natuurlijke reactie op dwang, in een poging het evenwicht te herstellen. Het kind kan zich ook heimelijk afreageren door zijn frustratie naar binnen te richten en daar in zijn fantasie zijn eigenheid te beleven en het machtsevenwicht te herstellen.


  Dwang en straf zorgen ervoor dat kinderen uit zelfbescherming hun eigenheid verloochenen. De frustratie hierover wordt naar binnen gericht of afgereageerd op hun omgeving door de wil van anderen ook te ontkennen. Dit resultaat van een ongezonde opvoeding belemmert het kind in zijn natuurlijke ontwikkeling. Als volwassene zal hij grote moeite hebben om verantwoordelijkheid te nemen voor zijn eigen leven en zich effectief te gedragen.


  Straf, dwang en angst maken je leven tot een psychische gevangenis, waarin je de rest van je leven je straf moet uitzitten. Ook als je het strafregime van je jeugd al lang achter je hebt gelaten, gebruik je nog steeds niet je eigen vrije wil en bezieling. Je hebt je gevangenis van toen meegenomen naar je volwassenheid.


  Starhawk13 zegt over straf die kinderen destijds kregen van hun opvoeders: ‘Ze kunnen je nu wel uit de gevangenis laten, omdat ze de gevangenis in je geest hebben gezet.’ In haar boek Truth or Dare. Encounters with Power, Authority, and Mystery beschrijft ze vier manieren waarop een kind kan reageren op straf. Hij kan gaan rebelleren, zelf gaan manipuleren, gehoorzamen of zich terugtrekken. Meestal leert een kind zichzelf uit angst voor straf een combinatie van deze manieren aan, die zich als een patroon voortzet in zijn verdere leven. Dan is de wil gebroken en wordt er verder geleefd volgens een vast gevangenisregime dat zich heeft vastgezet in de geest.


  Als je antwoorden hebt gevonden op de veertien vragen van Judith, weet je iets over je opvoeding. Kijk nu eens naar de manier waarop je tegenwoordig reageert op opdrachten van gezagsdragers. Ga je rebelleren, manipuleren, trek je je terug, of gehoorzaam je gewoon? Kun je een voortzetting van patronen ontdekken?


  Schaamte


  Kinderen die een ongezonde opvoeding krijgen, hebben er geen idee van dat hun ouders iets niet goed doen. Hun eigen situatie beschouwen ze als normaal, ze hebben nooit iets anders meegemaakt. Dat ze vaak straf of kritiek krijgen, kan alleen maar hun eigen schuld zijn. Dat horen ze ook steeds van hun opvoeders.


  Ze worden opgevoed in het besef dat er iets mis is met hen, dat ze zelf schuldig zijn. Kennelijk doen ze steeds alles verkeerd en verdienen ze geen waardering. Een kind kan dan alleen nog maar tot de conclusie komen dat het minderwaardig en slecht is. Hij begint zich te schamen voor zijn eigenheid. Uit schaamte voor zijn eigen slechtheid durft het kind zijn eigenheid niet meer aan anderen te laten zien. Uit schaamte onderdrukt hij zijn natuurlijke wil om gewoon zichzelf te zijn. Hij begint zich overal aan te passen aan de verwachting van anderen.


  Ten koste van alles moeten beschamende situaties worden vermeden. Was het eerst de dwang van de opvoeders die de natuurlijke wil van het kind ondermijnden, geleidelijk aan wordt het schaamte die de wil buiten spel zet.


  Stap 4: Emotionele bijsturing


  Volgens Alice Miller is het uniek-zijn van deze mensen geschonden door een ‘logica van de absurditeit’. Natuurlijk kunnen we ons verleden niet veranderen, de krenkingen die ons in onze kindertijd zijn aangedaan, kunnen we niet ongedaan maken. Maar we kunnen wél onszelf veranderen, onszelf ‘repareren’, onze verloren integriteit heroveren. Een van de eerste stappen die je kunt zetten op weg naar deze reparatie, is de herkenning van destructieve gedachten of daden. Wanneer je die in de praktijk herkent, kun je ze direct repareren. Zo kun je een stap zetten op weg naar de herovering van je verloren integriteit.


  Wanneer je bijvoorbeeld merkt dat je iets wilt zeggen wanneer er iemand aan het woord is, wacht dan niet eindeloos met het vertellen van je verhaal. Meestal kom je er dan niet meer tussen, of anderen zijn je voor. Wanneer het te lang duurt, is het gesprek meestal een andere kant op gegaan en is je opmerking niet meer relevant. Je hebt dan misschien de neiging om je schouders op te halen en je mond maar te houden. Zo van: Ach, laat maar. Merk je nu dat dit weer een nagel is aan de doodskist van je eigen authenticiteit?


  Zodra je zoiets merkt, kun je bewust bijsturen met de STOP-interventie. Deze heeft zijn nut hiervoor in de praktijk bewezen.


  Deze interventie gaat als volgt:


  


  • Wees alert op het bovenkomen van een eigen bijdrage aan de discussie, op je eigen verhaal.


  • Zodra je voelt dat je hier niets mee gaat doen, dat je je eigen verhaal niet naar buiten kunt brengen, denk dan aan het verkeersbord STOP.


  • Zeg tegen jezelf: ‘STOP! Dit wil ik niet meer! Ik wil mijn eigenheid terug!’


  • Concentreer je aandacht op de eerste mogelijkheid om je verhaal te laten horen of forceer een mogelijkheid als deze zich niet snel voordoet.


  • Vertel je eigen verhaal.


  • Voel wat deze zelfexpressie voor je doet, welk gevoel roept dit op? Voel je schaamte of trots?


  • Als je schaamte voelt, zoek dan in het vervolg een betere gelegenheid om te interrumperen of verwoord je verhaal beter. Hoe dan ook, je hebt duidelijk iets gepresteerd waar je trots op kunt zijn! Je hebt een destructief patroon doorbroken. Je hebt je constructieve wil gebruikt en je bent tot zelfexpressie gekomen. Eindelijk heb je jezelf eens niet verloochend! En dat is een felicitatie en een feestje waard!


  • Als je je trots voelt op jezelf, geniet daar dan van en neem je voor om dit meer te gaan doen.
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  Deze interventie stopt de destructieve tendens van de gebroken wil. Nu krijg je een kans voor zelfexpressie. Gebruik die kans en zet een stap op weg naar je authenticiteit.


  Uiteraard kun je deze interventie gebruiken op alle momenten en voor alle situaties waarin je merkt dat je je eigenheid kunt manifesteren. Laat zien wat jij wilt en ga het doen.


  Stap 5: Vergeving – de weg terug naar authenticiteit


  Zie je leven eens goed onder ogen en herken wat er werkelijk aan de hand was. Je was toen nog maar een kind en je had niets in te brengen bij je autoritaire opvoeder. Kun je mededogen voelen met het kind dat je toen was? Kun je in contact treden met dat kind? Dat kind heeft je nu nodig om uit zijn verlammende schaamte te komen. Misschien kun je een begeleider vinden die je via Voice Dialogue of in hypnotherapie in gesprek kan brengen met dat kind. Het gaat om het onder ogen zien en begrijpen van wat er toen is gebeurd. De twee genoemde methodieken zijn vormen van vergeving en deze kunnen ertoe leiden dat je die ervaringen van toen nu wel kunt verwerken en ze zodoende een plekje kunt geven. Dan zal je schaamte hierover verdwijnen als sneeuw voor de zon.


  Vergeef jezelf voor wat je jezelf in feite hebt aangedaan door al die leugens te geloven. Neem zoveel mogelijk elke leugen door en geef ze allemaal een plekje. Accepteer dat je al die leugens hebt geloofd – hoe kon je ook anders? Vergeef jezelf voor alles wat je hebt geloofd, gedacht en gedaan. Eigenlijk was het één grote nachtmerrie voor je, en nu is het tijd om wakker te worden. Nu is het tijd om in te gaan zien dat jij helemaal niets verkeerd hebt gedaan. Nu is het tijd om in te gaan zien dat jij je helemaal niet hoeft te schamen over jezelf. Er is helemaal niets mis met jou!


  Theoretisch is het mogelijk om deze vergevingsstap te zetten en van de ene seconde op de andere een nieuw leven binnen te stappen. Ik ken echter niemand die dat ooit is gelukt, ik kon dat zelf ook niet. Daarom is het wellicht verstandig om dagelijks aandacht te besteden aan deze stap en dingen onder ogen te zien, zodat je geleidelijk aan al je ervaringen een plekje kunt geven. Intussen ga je gewoon rustig op weg naar authenticiteit.


  De weg terug naar authenticiteit


  De weg die de grote moderne therapeut Alice Miller ons wijst, gaat over het ontkrachten van wat zij, hier al eerder aangehaald de ‘logica van de absurditeit’ noemt. Het is inderdaad een soort logica als je goed kijkt naar wat er vroeger is gebeurd. Op een absurd logische manier is de perceptie van het kind veranderd door zijn opvoeding.


  Het is net alsof die opvoeding je een zonnebril heeft opgezet. Hoeveel zonlicht er ook is, het wordt allemaal op dezelfde manier gefilterd. Als de brillenglazen groen zijn, zal de wereld groen lijken. Zijn de glazen bruin, dan zul je heldere kleuren niet meer zo goed zien. Het is dus duidelijk dat wij, als wij willen veranderen, die zonnebril moeten afzetten. We moeten onze perceptie veranderen. Aangezien het ons innerlijke kind is geweest dat vroeger onze beleving heeft georganiseerd, kunnen we onze perceptie rechtstreeks en onmiddellijk wijzigen door weer contact te maken met ons innerlijke kind, ons spontane zelf.


  Dat kunnen we doen door het besluit te nemen om de gebeurtenissen van vroeger onder ogen te gaan zien. In ons lichaam is alle kennis hierover opgeslagen en die kunnen we dichter bij ons bewustzijn brengen. Dat is een nogal ongemakkelijke procedure, maar het is wel de enige die ons de mogelijkheid biedt om eindelijk de onzichtbare en toch zo wrede gevangenis van de kindertijd te verlaten.


  Door dit te doen, kunnen we een transformatieproces in gang zetten dat ons leidt van onbewust slachtoffer van het verleden tot een verantwoordelijke mens die zijn geschiedenis kent en ermee leeft. Dit proces wordt in Een cursus in wonderen aangeduid als ‘vergeving’. Deze cursus wordt overigens niet voor niets zo genoemd. Als je leert om je problemen op die manier aan te pakken, dan beleef je inderdaad wonderen.


  In dit proces van vergeving leg je alle puzzelstukjes weer op de juiste plaats, zoals het heel vroeger ook was. Je begint eindelijk te begrijpen dat er niets verkeerd met je was. Het enige verkeerde was je opvoeding en de gedachten die je over jezelf had. Je ontdekt nu dat je gewoon de vrijheid hebt om te zijn wie je bent en te doen wat je wilt. Dit betekent dat je jezelf gewoon aan anderen mag laten zien zoals je bent, dat je van een ander toelaat wat je prettig vindt en ‘nee’ zegt tegen wat je niet aanstaat.


  Dit alles staat haaks op je ‘normale’ manier van leven. Maar wanneer je hier aan gewend raakt, wordt de afscheiding tussen binnen en buiten afgebroken en kun je eindelijk met alle aardige én onaardige dingen naar buiten komen.


  Je durft je dan eindelijk écht aan anderen te laten zien. Het moeilijkste stuk daarbij is vaak het voor de dag komen met de onaardige dingen. Door de geheime strategie heb je meestal een hekel aan jezelf en kun je de onaardige kant van jezelf al helemaal niet accepteren.


  De grens tussen binnen en buiten


  Een handige manier om vanuit je eigen autoriteit te gaan leven, is om regelmatig je eigen leven te evalueren, zowel het innerlijke als het uiterlijke, en deze twee met elkaar in overeenstemming te brengen. Zo wordt de tegennatuurlijke afscheiding tussen binnen en buiten afgebroken. In de innerlijke ruimte kun je op zoek gaan naar irritaties die mensen in je oproepen, die nog steeds niet naar buiten zijn gekomen.


  In de uiterlijke ruimte kun je je adresboekje eens doornemen en zien of daar nog namen in staan van mensen met wie je eigenlijk liever niet meer omgaat. Bestaat die relatie misschien alleen nog maar omdat het moeilijk is om ‘nee’ tegen die mensen te zeggen?


  Op deze manier kan er openheid ontstaan en valt de enorme last van al die vastgehouden geheimen eindelijk van je schouders.


  Nieuwe ervaringen


  De blokkades die je tot nu toe ervaart, zijn emotioneel van aard. Ze zijn absoluut niet mentaal, met logisch denken kom je dus niet veel verder. Het betreft je niet tot uiting gebrachte emoties die je eigen kracht blokkeren, vooral je schaamte. Je zult dus moeten leren om uiting te gaan geven aan je onderdrukte gevoelens, die zijn voortgekomen uit je onderdanigheid.


  Dat zijn gevoelens zoals schaamte, frustratie, woede, haat, negativiteit en vijandigheid. Misschien ben je bang voor de consequenties hiervan, die wellicht in de toekomst zullen optreden. Die angst kan je ook machteloos maken.


  Maar door een directe nieuwe ervaring krijg je de kans je gevoelens tot uitdrukking te brengen. Door een dergelijke nieuwe ervaring kun je ook gaan voelen dat er een sterke innerlijke beweging is, die de neiging heeft zich naar buiten toe uit te drukken. Sterker nog, het is je ware aard.


  Wanneer je zo op weg bent om een werkelijk zelfstandig individu te worden, kunnen anderen een grote rol gaan spelen in dit proces. Als het verlangen om liefde te kunnen geven zo sterk is geworden dat je je eigen negativiteit durft los te laten, dan kan er iemand komen die hulp biedt door gewoon zichzelf te zijn.


  Dat kan iemand zijn die vrij is doordat hij zichzelf volledig accepteert tot in de donkerste hoekjes van zijn schaduw. Als die persoon je dan ook nog helpt door jouw pijn als werkelijk te erkennen, maar je tegelijkertijd laat inzien dat je dat jezelf allemaal aandoet en dat je die pijn eigenlijk voor geen goud zou willen missen, dan helpt hij je werkelijk om vrij te worden.


  Een dergelijke persoon zal je dan ook toestaan om je verzet op hem te projecteren zonder daarbij in de tegenoverdracht te gaan en gewoon met je in contact te blijven. Op deze manier leer je dat je juist contact maakt door je lelijke kant te laten zien, terwijl je zo bang was dat de ander hiervoor zou wegvluchten. Je leert dat anderen het zelfs prettig vinden om ook die kant van je te leren kennen.


  Stap 6: Jezelf durven zijn


  Jezelf zijn is heel iets anders dan de manier van gelééfd worden die je gewend bent – dat is écht gaan leven. Dat is heel anders dan je aan te passen aan de buitenwereld of je terug te trekken in je schulp, zoals je dat gewend bent. Het is meer zoiets als ademhalen, maar dan met emoties in plaats van adem. Die emotionele ademhaling staat volkomen haaks op jouw bekende manier van emotionele verwerking. Je bent gewend om je impressies van de buitenwereld te verwerken op een ongezonde, onnatuurlijke manier. Je verwerkt ze innerlijk zonder er expressie aan te geven.


  In hun natuurlijke vorm kunnen emoties maar één ding doen, en dat is stromen. Dat is ook de letterlijke betekenis van het woord. In je contacten met de buitenwereld hoort er een instroom van emoties en ook een uitstroom te zijn, impressie en expressie. Tussen de impressie en expressie is er een moment van rust voor de verwerking van de impressie, net zoals er in de ademhaling een moment van rust is om de binnenkomende lucht te gebruiken en de verwerkte lucht weer los te laten.


  Emotionele ademhaling is een naar binnen gerichte beweging van impressies uit de buitenwereld, het in jezelf verwerken van die ervaring, en vervolgens een naar buiten gerichte expressie daarvan.


  Maar zelfexpressie is nog meer dan alleen maar het uiten van je verwerkte ervaringen, zelfexpressie is een expressie van het zelf. Als je het aandurft om jezelf te zijn, is er niet alleen een instroom van impressies van de buitenwereld, er is ook een instroom van bezieling vanuit de binnenwereld.


  Er kan van alles in je opkomen dat niets te maken heeft met wat er in de buitenwereld gebeurt. Je kunt de mooiste creatieve ideeën krijgen, prachtige geschenken van je ziel. Maar je weet hoe het met geschenken gaat, je hebt er niets aan als je ze niet aanneemt. Wanneer er een creatief idee in je opkomt, heb je er niets aan als je er niets mee doet. Dan heb je het geschenk niet aangenomen. Accepteren van het cadeau betekent dat je het van binnen naar buiten moet brengen en er in de buitenwereld iets mee moet doen. Dat is ook een belangrijk aspect van zelfexpressie, waar we later op terug zullen komen.


  Zelfexpressie gaat over het naar buiten brengen van alles wat er in je leeft. Het maakt niet uit of je het als goed of slecht bestempelt, positief of negatief. Echt jezelf durven zijn, gaat dus ook over gevoelens die je misschien negatief noemt. Dat zijn ook emoties die moeten stromen – breng ze naar buiten en geef er gestalte aan.


  Word je bewust van alles wat er in je leeft, je positieve en je negatieve gevoelens, je behoeften, je creatieve gedachten – alles. Breng het naar buiten en doe er iets mee. Dan gaat alles weer stromen op een natuurlijke en gezonde manier. Breng duidelijk naar buiten waar je behoefte aan hebt en doe afstand van alles wat niet bij je past.


  Wanneer dit proces goed op gang is gekomen en alles stroomt, kom je van alles tegen. Je begint je eigen mogelijkheden duidelijker te zien, maar ook je grenzen. Je ziet je kansen voorbijkomen en ook de momenten waarop je beter niets kunt doen. Verwerk dit alles rustig en maak je eigen keuzes. Beslis wat je wel wilt en wat niet.


  Op deze wijze ervaar je dat er dingen zijn waar je kracht uit kunt putten en dat er ook negatieve krachten zijn. Je ervaart dat je er niet aan bent overgeleverd, maar zelf je keuzes kunt maken. Je kunt verkiezen om de negatieve invloeden en ervaringen te vermijden en uit de weg te gaan, terwijl je andere mogelijkheden wel aangrijpt. Zo geef je vorm aan je eigen leven door jezelf te zijn en door je omgeving vrij te maken van wat je niet wilt en toe te laten wat je wel wilt.


  Gewoon je zelf zijn en hier expressie aan geven, is een manier van leven die je veel voldoening geeft. Je ervaart dan je levenskracht met een gelukkig gevoel.


  Stap 7: Van binnen naar buiten


  Dat gelukkige gevoel kun je natuurlijk alleen maar ervaren als je in contact bent met dat gevoel. Het grootste deel van je leven ben je hieraan voorbijgegaan omdat je het toch niet kon uiten. Waarschijnlijk ben je het helemaal ontwend om te voelen wat er vanbinnen allemaal met je gebeurt.


  Je hebt grotendeels van buiten naar binnen geleefd, goed kijken wat er van buiten van je wordt verwacht en daar dan op reageren. Dat is precies het tegenovergestelde van de natuurlijke beweging die van binnen naar buiten gaat. Van nature komt er iets in je op vanuit je bezieling en voel je iets waar je wat mee wilt doen in de buitenwereld. Natuurlijk leven gaat van binnen naar buiten.


  Als je leeft vanuit je gevoel, ben je nauwkeurig afgestemd op jezelf en op anderen. Leven vanuit je gevoel is mee bewegen en mee resoneren met je eigenheid. Dat is overigens iets heel anders dan jezelf maar laten gaan. Het is ook heel iets anders dan jezelf maar ter beschikking stellen van anderen. Dat is jezelf aanpassen en denken dat je iets voelt. Het is ook iets anders dan zomaar je hart luchten en gewoon alles zeggen wat je vindt. Dat is emotionele expressie, geen zelfexpressie. Het is ook iets anders dan alleen maar openstaan voor anderen en niet je eigen impulsen volgen.


  In relaties verandert er veel wanneer je gaat leven vanuit je gevoel, van binnen naar buiten. Vooral in je liefdesrelatie krijg je te maken met heel andere ervaringen. Dat blijft geen relatie meer waarin je jezelf helemaal wegcijfert en alleen nog maar let op wat de ander van je verwacht. Je geeft jezelf niet meer weg in de hoop geen straf meer te krijgen.


  Wanneer je leeft vanuit je gevoel, maak je contact met de ander vanuit je hart om daar jezelf te ontmoeten. Waarschijnlijk klinkt je dit heel vreemd in de oren. Laten we daarom eens kijken naar wat er dan gebeurt.


  Wanneer je van binnen naar buiten leeft, volg je je hart, je bezieling. In je hart voel je de liefde voor de ander, je voelt je hart uitgaan naar die ander. Dan is het een natuurlijke reactie om jezelf vanuit volledige vrijheid te geven aan die ander.


  Je geeft jezelf niet weg, je behoudt je eigenheid volledig. Je cijfert jezelf niet weg en je blijft volledig verantwoordelijk voor alles wat je doet. Dat doe je helemaal vrijwillig, helemaal op jouw eigen manier. Je weet dat je er op ieder moment mee kunt stoppen, je blijft de volledige macht houden over je eigen situatie. Het enige wat je weggeeft, is de afstand tussen jou en de ander. Je maakt contact vanuit je eigen hart met dat van je partner.


  Van binnen naar buiten leven is in relaties een zorgvuldig afstemmen, zowel op je innerlijke zelf als op de ander. Wanneer je zo vanuit je hart contact legt met de ander, zijn er geen blokkades in het contact. Dan is er een onderlinge openheid, waarin jij en je partner elkaar in volledige vrijheid en liefde kunnen ontmoeten.


  Wanneer je zo leeft vanuit je gevoel, verandert de buitenwereld. Dan is het niet meer de wereld van anderen, dan wordt het jouw wereld. Als je van daaruit leeft, dan word je blij. Dan komt er een diep gevoel van vreugde in je op. Dat gevoel kun je volgen en steeds blijer worden.


  Dat gevoel van vreugde kun je helemaal van binnen naar buiten volgen tot je een wereld vol blijdschap om je heen voelt, een wereld die zo volledig anders is dan de wereld die je tot nu toe kende. Vanuit je eigen hart heb je nu je buitenwereld gevuld met liefde en blijdschap. Die ervaring is iets om dankbaar voor te zijn. Als je dat gevoel van vreugde helemaal hebt gevolgd, zul je die dankbaarheid ook in je hart voelen. En dat is een bijzondere ervaring, die als vanzelf een gevoel van spontane ontroering oproept.


  Deze heerlijke ervaring is je ten deel gevallen doordat je vanuit je hart contact hebt gemaakt met je eigenheid en de gevoelens daar helemaal van binnen naar buiten bent gevolgd. Alleen door zo met je gevoel om te gaan, vallen er grenzen weg en is er een optimaal contact mogelijk. Hierdoor zijn anderen geen tegenstanders meer, maar wonderlijk genoeg zijn ze een opening geworden naar jezelf.


  In die opening krijgt je gevoel voldoende ruimte om zich te ontwikkelen en te gaan stromen. Dat hoef je dan alleen nog maar te volgen om heerlijke ervaringen deelachtig te worden. Dan voel je je dankbaar en gelukkig.


  Dit is leven vanuit je gevoel. Dit is leven van binnen naar buiten.


  Die manier van leven is zo anders dan wat je tot nu toe bent gewend. Je hebt alles altijd maar ingehouden. Uit schaamte heb je niets meer durven ondernemen en je bent helemaal tot stilstand gekomen. Je bent terechtgekomen in een toestand van inertie.


  Het is tijd geworden om je inertie te overwinnen en weer in beweging te komen.


  Je mag nu de oude gewoontepatronen doorbreken die je zo verzwakten. Je mag de oude angsten uit het verleden herkennen en loslaten, de angsten die je zo lang hebben vastgelegd en beheerst. Je mag stoppen met die verlammende zelfkritiek die je schaamte je oplegde.


  Ook zijn die eindeloze spelletjes in je geheime binnenkamer niet meer nodig, die spelletjes waarin je onopgeloste conflicten eindeloos naspeelde om je zelfbeeld voor jezelf weer wat op te krikken. Dat was allemaal maar schijn. Het is nu tijd om in beweging te komen. Niet alleen innerlijk, maar nu ook uiterlijk.


  Stap 8: In beweging komen


  Zie je leven eens goed onder ogen en herken wat er werkelijk aan de hand was. Vergeef jezelf voor wat je jezelf in feite hebt aangedaan door al die leugens te geloven. Je zult vanzelf weer de kracht voelen om iets te willen doen. Voel wat je wilt en ga het doen. Kom in beweging!


  Zodra je eindelijk de heerlijke kracht van het in beweging komen hebt gevoeld, kun je de essentie van je eigen vermogen pas echt voelen, dan voel je het stromen zoals nooit tevoren. Wanneer je de kracht van het concrete doen weer hebt ervaren, geeft dat het gevoel dat je alles aankunt. Dan is het alsof jezelf die kracht bent. Alsof alles uit jou voortkomt. Of alles beweegt ter wille van jou. Het is een onbeschrijfelijk heerlijk gevoel.


  Je kunt zelfs het gevoel krijgen dat alles wat je nodig hebt vanzelf naar je toe komt. Als je door je eerste verbazing over wat er voor je gevoel allemaal mogelijk is heen bent, dan ga je eigenlijk pas goed voelen dat je leven een fundamentele verandering heeft doorgemaakt. Door deze verandering kun je helemaal openstaan voor alles wat het leven je te bieden heeft. Dit geeft je tegelijkertijd ook een zekere rust die je naar buiten toe uitstraalt. Daardoor ben je voor anderen een veel prettiger mens geworden, iemand die anderen werkelijk iets te bieden heeft.


  Wanneer je uiteindelijk echt in beweging bent gekomen en je je eigen authenticiteit weer hebt omarmd, dan heb je je wil weer terug en ben je ook weer in contact met je gevoel en je bezieling. Dan is er weer een innerlijk weten en heb je ook weer innerlijke zekerheid. Dan hoef je niemand meer om bevestiging te vragen, dan weet je wat je wilt.


  Stap 9: Erken je vrijkomende kwaliteiten


  Als je deze overlevingsstrategie met bijbehorende emotionele afhankelijkheden achter je hebt gelaten, is er heel wat in je leven veranderd. Veel van je hebbelijkheden zijn verminderd of verdwenen. Je staat op een veel natuurlijkere en gezondere manier in het leven. Maar wat er niet is veranderd, dat zijn je deugden. In hoofdstuk 8 kom je ze allemaal tegen. Die heb je allemaal nog. Maar nu kun je ze veel beter benutten en worden ze meer zichtbaar.


  Daarnaast heb je door het loslaten ook een aantal bijzondere kwaliteiten ontwikkeld.


  Wanneer je gaat genieten van de werkelijke ervaring van vrijheid, komt er een prachtige zielenkwaliteit vrij, namelijk een warme liefde die gekoppeld is aan een diepe rustige innerlijke autoriteit die je de innerlijke kracht geeft om in vrijheid gelukkig te zijn.


  Je hebt dan ook het vermogen ontwikkeld om anderen blij te maken door vrijuit te durven kiezen. Je kunt hun nu de zekerheid geven dat ze niet hoeven te veranderen om liefgehad te worden.


  Het vermogen om negativiteit bij je te houden is nu een innerlijke kracht geworden. Je hebt je eigen negativiteit zo door en door leren kennen en het er zo lang mee uitgehouden, dat je een heel nieuw onderscheidingsvermogen hebt ontwikkeld. Je kunt nu onderscheid maken tussen wanneer het beter is om iets voor je te houden en wanneer het beter is om iets aan anderen te laten zien. Die grens heb je nu leren kennen en je bewaakt die ook heel zorgvuldig.


  Je kunt nu je eigen grenzen bewaken, waardoor je eindelijk kunt voelen hoe goed het is om bij jezelf te zijn. Je kunt nu ook duidelijk de vrijheid en de zachtheid in jezelf voelen. Daardoor komt er een warme, ronde liefde in je op, waardoor je anderen de ruimte kunt bieden om te mogen zijn zoals ze zijn. Niemand hoeft te veranderen om een plekje in je hart te krijgen. Je neemt nu spontaan, actief en op een speelse manier het initiatief, je wacht niet meer af. Ook in de liefde.


  Zo wordt je nieuw verkregen vrijheid van keuze een zeer persoonlijk geschenk aan anderen.


  16 Loslaten van perfectionisme en prestatiegerichtheid


  Je kent ze vast wel, die mensen die perfectie nastreven in alles wat ze doen. Dat zijn mensen die leven volgens de prestatiegerichte overlevingsstrategie, met als emotionele afhankelijkheid de surrogaatbehoefte aan perfectie en bemind te worden. Ze zijn nogal rigide in hun opvattingen en gewoontes, ze zullen nooit eens iets spontaan doen. In feite zijn ze bang voor de levensstroom, bang voor het leven zelf. Daar durven ze zich niet aan over te geven.


  Dit gaat zelfs zo ver, dat ze een afscheiding hebben aangebracht in hun levensstroom. Een deel van de levenskracht mag doorstromen als seksuele energie en het libido voeden, en een ander deel wordt gebruikt om liefde te ervaren, als ze die al toelaten. Hier is een wonderlijke scheiding aangebracht, dit keer niet tussen geest aan de ene kant en lichaam, gevoel of vrijheid aan de andere kant, maar een afscheiding tussen seksuele lichamelijke liefde en geestelijke echte liefde. Beide zijn dan nog wel mogelijk, maar niet meer tegelijkertijd.


  Erg gezond is een dergelijke levenswijze niet, want overgave aan het leven is toch wel een eerste vereiste voor een natuurlijk en gezond leven. Het leven wil geleefd worden, niet gedoseerd en gemanipuleerd. Als je het leven verdeelt in stukjes waaruit je naar believen zo nu en dan kunt kiezen, dan heb je het leven naar je hand gezet en ben je zelf op de troon van God gaan zitten. Dan is het leven geen leven meer en moet je zelf op de blaren zitten. Dat is ronduit ziekelijk te noemen.


  De scheiding tussen liefde en seksualiteit berust op angst, angst voor het leven, angst voor liefde. Zolang je die onnatuurlijke scheiding handhaaft, laat je die angst je leven regeren en kun je liefde niet meer echt ervaren. Dan word je prestatiegericht.


  Als je weer natuurlijk wilt gaan leven, dan vraagt je leven op diverse punten om genezing.


  Dit genezingsproces van loslaten vereist veel inzet, aandacht en toewijding. Voor de duidelijkheid heb ik hier het loslaten van de prestatiegerichtheid beschreven als een proces in zeven stappen. In de praktijk hoef je die stappen niet precies in die volgorde te zetten en kun je zelfs op zeven fronten tegelijk actief zijn. Je kunt bezig zijn het ene te vergeven terwijl je iets anders net aan het ontdekken bent.


  De zeven stappen zijn:


  1 Herkennen van de overlevingsstrategie in je eigen leven. Lezen, lezen en nog eens lezen.


  2 Oorzaak en gevolg. Begrijpen hoe het evenwicht van je liefde werd verstoord.


  3 Je liefdesleven onder de microscoop houden.


  4 Bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt.


  5 Je hart in evenwicht brengen.


  6 Vergeving. Het onder ogen zien van ervaringen in het verleden en je gedachten over jezelf, en deze een plekje geven.


  7 Erkenning van je vrijkomende kwaliteiten


  Stap 1: Herkenning


  Als je de emotionele afhankelijkheid wilt loslaten, zul je natuurlijk eerst moeten weten wat je wilt loslaten. De meeste mensen weten nauwelijks wat het is, laat staan dat ze weten welke rol het in hun leven speelt. Daarom begint het proces van loslaten met de herkenning van de prestatiegerichte overlevingsstrategie in al haar facetten. Dat houdt in het lezen, lezen en nog eens lezen van de betreffende hoofdstukken, tot je alles daarvan in je eigen leven hebt herkend.


  Ik heb dit weliswaar al eerder opgemerkt, maar ik herhaal het hier toch nog eens. Mensen zijn meestal gauw geneigd om iets snel en vluchtig door te lezen. Maar je weet hoe creatief een overlevingsstrategie kan zijn als deze niet herkend wil worden. Elke keer dat je die informatie leest, kun je weer iets anders in jezelf ontdekken. Elke keer dat je het doorleest, wordt het plaatje weer wat duidelijker. Als het je werkelijk ernst is om de afhankelijkheid los te laten, moet deze zo duidelijk zijn geworden in je geest, dat je ervan begint te walgen. Wanneer je dat gevoel begint te krijgen, is het proces op gang gekomen. Deze stap lijkt het gemakkelijkste stuk te zijn van het loslaten, maar hij is wel essentieel. Sla hem dus niet over, ander komt het proces niet op gang.


  Stap 2: Oorzaak en gevolg begrijpen


  We hebben al gezien dat de gevolgen van de afwezige-strategie werden veroorzaakt door de dissociatie van lichaam en geest. Bij de orale strategie was de oorzaak een scheiding van gevoel en geest door middel van emotionele bevriezing. Bij de geheime strategie werd afscheid genomen van vrijheid. Ook bij de prestatiegerichte overlevingsstrategie is er sprake van een vorm van dissociatie, de scheiding tussen liefde en seksualiteit. Er wordt een onnatuurlijke scheiding aangebracht, waardoor je hart van slag raakt en je leven uit evenwicht.


  Laten we eerst een poging doen om het verband tussen oorzaak en gevolg te begrijpen, voordat we de aandacht op andere zaken richten.


  Oorzaak


  Als jouw leven wordt geregeerd door de prestatiegerichte overlevingsstrategie, dan is er meestal in je jeugd iets misgelopen met je eerste seksuele uiting. Ergens tussen je vierde en zevende jaar begonnen je genitale functies zich te ontwikkelen. In die tijd begon je een speciale aantrekkingskracht te voelen tussen jou en je ouder van het andere geslacht. In die periode begon je man- of vrouw-zijn.


  Wanneer je een jongen was, richtte je je aandacht op je moeder. Je moeder was jouw eerste grote liefde, je eerste mannelijke verlangen. Je wilde haar jouw liefde geven en je zocht lichamelijke toenadering. Maar als je moeder de opvatting had dat lichamelijk contact taboe was, of als zij haar eigen seksuele gevoelens niet vertrouwde, zal zij die gevoelens en verlangens van jou niet liefdevol hebben kunnen beantwoorden.


  Op die leeftijd manifesteert ontwakende seksualiteit zich nog vaak als enthousiasme. Dan kun je bijvoorbeeld enthousiast uit school komen en dit enthousiasme met je moeder willen delen. Voor jou was dat dan een seksuele toenadering. Maar misschien had ze het toen erg druk, of ze had hoofdpijn of migraine. Mijn eigen moeder lag in die tijd meestal met spit in bed. Er kunnen allerlei redenen zijn waarom je moeder jouw enthousiasme op dat moment niet met je kon delen. Maar het gevolg blijft hetzelfde: je zult je diep gekwetst hebben gevoeld omdat jouw liefde werd afgewezen.


  De kans is echter klein dat je de gekwetste gevoelens over die afwijzing hebt laten zien. Die heb je waarschijnlijk verdrongen. In plaats van je kwetsbaarheid te laten zien, heb je die destijds hoogstwaarschijnlijk weggestopt. Dat zou heel normaal zijn geweest.


  Zo werd jouw liefde voor je moeder bevroren tot haat.


  Haat kun je zien als bevroren liefde, als liefde die geen liefde meer is, als liefde die er niet meer is. Eigenlijk is haat de afwezigheid van liefde. Haat kan ontstaan als je een ‘gebroken hart’ hebt. Haat kan dus net als liefde in je hart ontstaan. We spreken dan over haat, maar in werkelijkheid heeft liefde je hart verlaten. Je hart is bekoeld. Bevroren en zonder liefde. Dan is je hart gebroken.


  Een ‘gebroken hart’ wordt veroorzaakt door een ondraaglijke pijn in je hart. Het is de gevoelsuitdrukking van een geblokkeerde liefde. Ironisch genoeg is nu net liefde de meest effectieve energie voor het doorbreken van een blokkade. Daarom blijft hartzeer altijd zo lang zitten, daarom worden haatgevoelens zo lang gekoesterd.


  Hoe dan ook, je eerste seksuele avontuur is uitgelopen op een fiasco en je hebt er een langdurige en hevige pijn in je hart aan overgehouden. Je hebt nog een tijdlang geleden aan een ‘gebroken hart’.


  Gevolg


  Wanneer je iemand benadert vanuit liefde en daarna een ‘gebroken hart’ hebt en haatgevoelens, dan wil je dat niet nogmaals beleven. Om herhaling van die pijnlijke ervaring te voorkomen, heb je dan waarschijnlijk jezelf zowel naar binnen als naar buiten toe afgesloten van je gevoel.


  Omdat je lichamelijke toenadering destijds werd afgewezen, heb je er nog altijd moeite mee als iemand je aanraakt. Daarom kom je ook niet zo gemakkelijk vanuit jezelf tot een lichamelijk contact. Daarom kun je ook je gevoel niet zo goed uiten tegenover een ander.


  Het is net alsof er een glazen wand is geplaatst tussen jezelf en die ander. Je kunt de ander wel zien, maar je kunt niet echt contact met hem/haar maken.


  Eigenlijk wil je erg graag je gevoelens naar buiten brengen, maar het lukt je gewoon niet. Het lukt je niet omdat je gevoelsmatig gehandicapt bent. Vaak heb je daardoor ook het contact met je eigen binnenwereld verloren.


  Dat betekent niet dat er daar vanbinnen niets meer gebeurt. Integendeel, je bent druk bezig om een uitweg te vinden voor je gevoelens. Je bent voortdurend bezig om van binnenuit ergens een deur open te krijgen. Soms lukt het om een deur op een klein kiertje open te krijgen, maar dat duurt nooit lang. Uit angst sla je die deur weer gauw dicht.


  Dat moeizame gevoelscontact met andere mensen geeft een wat houterig karakter aan je sociale leven. Zodra je door iemand gevoelsmatig wordt aangesproken, ga je meteen blozen of je voelt je hart in je keel kloppen.


  Intimiteit is een van je grootste problemen, zowel gevoelsmatig als lichamelijk. Daardoor is het erg lastig voor je om relaties te onderhouden. Anderen verwachten gevoelscontact en in vriendschappen ook gevoelsmatige intimiteit. Maar die kun je hun niet geven, dat is buitengewoon moeilijk voor je. Vanwege je vroegere afwijzing in de liefde blijf je in relaties erg op je hoede. Je bent nog altijd erg bang om gekwetst te worden.


  Seksualiteit is voor jou niet een gevolg van liefde, integendeel. Die twee houd je het liefst gescheiden. Liefde ga je liever uit de weg, tenzij iemand anders jou bemint. Dat vind je fijn. Maar seksualiteit vanuit liefde is voor jou taboe geworden. Stel je voor dat je weer wordt afgewezen – die pijn wil je nooit meer meemaken. Zonder het gevoel van liefde is seksualiteit gewoon een handeling geworden, iets dat je wel of niet kunt doen. Wanneer je er behoefte aan krijgt, dan maak je die kenbaar. En als de een het niet met je wil doen, dan is er wel een ander. Daar hoeft het hart geen rol meer in te spelen. Zo krijg je geen gebroken hart meer. Maar je seksualiteit blijft leeg.


  Je eerste seksuele toenadering is uitgelopen op een blauwtje. Dat was pijnlijk. Je hebt je moeder niet veroverd, het is je niet gelukt. Je hebt een risico genomen en je hebt verloren. Maar dat hoeft toch niet te betekenen dat je de rest van je leven geen enkel risico meer neemt? Liefde is toch geen strijd met winnaars en verliezers? Waarom ga je nu ieder risico uit de weg? Zelfs wanneer dat risico niets met liefde heeft te maken? Je hoeft toch niet altijd in alles te winnen? Heb je zoveel overcompensatie nodig? Is winnen en het vermijden van pijn in je hart zo belangrijk voor je geworden? Wil je werkelijk verder leven zonder echte liefde? Is een leven zonder liefdesverdriet dat waard?


  Evenwicht in de liefde


  Het evenwicht in de liefde is zoekgeraakt doordat je de seksuele uiting van liefde hebt geassocieerd met pijn. Liefde hoort rond en warm te zijn, niet stekelig en scherp. Daarom heb je liefde en seksualiteit gescheiden. Wanneer je hart niet meer betrokken is bij seksualiteit, kan het ook niet meer worden gebroken.


  Het is heel begrijpelijk, maar is het echt prettig?


  En hoe bevalt je die lege seksualiteit zonder hart?


  Door het verstoorde evenwicht in je hart mis je nu wel het mooiste van wat seksualiteit je te bieden heeft. Seksualiteit zonder liefde is leeg, het geeft geen echte bevrediging. Alleen je lagere lusten worden bevredigd, maar je werkelijke behoefte aan liefde vindt geen vervulling. Liefde is het cement van het universum, in wezen draait alles om liefde.


  Maar bij jou lukt dat niet, je kunt zelfs geen zelfliefde voelen. In die basisbehoefte is bij jou destijds nooit voorzien. Nu draait alles bij jou alleen nog maar om winnen en perfectie, en dat heeft niets met liefde te maken. Bij jou is het evenwicht in de liefde helemaal zoekgeraakt.


  Is dit echt waar? Of valt het bij jou wel mee in je liefdesleven?


  Stap 3: Je liefdesleven onder de microscoop


  Heb je weleens echt stilgestaan bij je liefdesleven?


  Hoe ziet jouw liefdesleven er werkelijk uit?


  Welke rol speelt liefde in jouw leven?


  In deze stap wordt je liefdeleven onder de microscoop gelegd.


  Liefde behoort de evenwichtsfactor in je leven te zijn. Liefde haalt het mooiste in je naar boven en bedekt het minder aangename. Liefde haalt de scherpe kantjes van je ervaringen af.


  Emoties kunnen hoog oplopen, soms wel erg hoog. Dan kun je weleens erg boos worden op iemand, of zelfs haat voelen. Soms maak je dingen mee die je te erg vindt voor woorden. Soms heb je ervaringen die zwarte bladzijden vormen in het boek van je leven. Als je veel van dit soort emotionele ervaringen hebt, raakt je leven uit balans en raak je verbitterd.


  Toch hoeft dit niet zo te zijn. Je kunt er ook voor kiezen om die ervaringen naar je hart te brengen en ze daar vanuit liefde te overzien. En dan blijken de scherpe kantjes zomaar te verdwijnen. Dan kunnen de zwarte wolken overdrijven en breekt de zon weer door.


  Liefde kan veel emotionele problemen oplossen. Je hart kan als een filter werken en het pijnlijke uit je ervaringen wegfilteren. Maar dan moet je hart wel open zijn. Dan moet je wel vanuit liefde naar de wereld kunnen kijken. Hoe is dat in jou geval? Heb jij dat ook weleens ervaren? Heb je weleens vanuit liefde gekeken naar je minder aangename ervaringen? En hoe ging dat dan?


  Laten we deze microscopische zoektocht door je liefdesleven beginnen bij het begin.


  Afwijzing


  Als je destijds bent afgewezen in je eerste seksuele toenadering, dan is je liefdesleven wel heel erg slecht van start gegaan. Van je ouders mag je beslist verwachten dat ze warm en liefdevol reageren op jouw liefdevolle toenadering. Als je nog zo klein bent, zijn je ouders voor jou een grote bron van liefde, een warme bron waarin je liefde voor jezelf en voor de wereld kan groeien. Zo hoort het althans te zijn. Je ouders horen het levende voorbeeld voor je te zijn, waaraan je jezelf kunt spiegelen. De manier waarop je ouders met elkaar, met jou en met anderen omgaan, is jouw leerschool voor je liefdesleven. Die leerschool hoort warm en liefdevol te zijn, een warm bad. Daarin horen afwijzingen niet thuis.


  De afwijzing die je destijds kreeg in je eerste seksuele toenadering zal je uit evenwicht hebben gebracht. Je kon toen nog niet weten dat de manier waarop anderen op je reageren meer over hen zegt dan over jou. De reden voor die afwijzing hoeft niet met jou te maken te hebben. Misschien was je moeder wel erg ingespannen bezig met een lastige klus en wilde ze niet gestoord worden. Misschien had ze wel hoofdpijn en kon ze niet openstaan voor anderen. Er kunnen nog honderd andere redenen zijn die allemaal niets met jou te maken hebben. Maar als klein kind besef je dat niet. Wat moeder doet is goed. Als zij mij afwijst, is er iets verkeerd met mij. Dan moet ik mijzelf ook afwijzen. Dat is een logische conclusie voor een klein kind. Daar word je als kind koud van, dan val je uit je warme bad.


  Je ging liefdevol naar je moeder toe en dat bleek verkeerd te zijn en erg pijnlijk. Liefde is dus kennelijk verkeerd en erg pijnlijk. Wanneer nu iemand anders liefdevol naar je toe komt, is dat ook verkeerd en erg pijnlijk. Zoiets moet je dus wel afwijzen als je pijn wilt vermijden. Zulke ervaringen leiden helaas tot afstandelijkheid, tot een uit de weg gaan van warmte en liefde.


  Je ging liefdevol naar je moeder toe en vanuit liefde verwachtte je een liefdevolle reactie. Maar je moeder wees je af. Dat kan aanvoelen als verraad. Dat kan aanvoelen als een dolksteek in je hart. Je vertrouwde je moeder, je vertrouwde haar liefde. Maar dat vertrouwen werd beschaamd en je voelde je verraden.


  Door dat verraad van je vertrouwen gaat er een wond open op je meest kwetsbare plek. Je bent nog maar een weerloos kind dat blind moet kunnen vertrouwen op de liefde van zijn moeder. Maar je wordt door haar afgewezen en je blijft alleen over met een gewond hart. Hoe kun je na zoiets ooit nog iemand vertrouwen? Hoe kun je dan nog liefde vertrouwen?


  Dit soort afwijzing roept een diepe wanhoop in je op. Je wordt overgeleverd aan je diepste angsten en grootste verdriet. Geen enkel kind kan dat aan. De ergste pijn wordt voorlopig begraven in de schaduw, maar dat verandert de situatie niet wezenlijk. De hulpeloosheid blijft, de kou en pijn in je hart blijven ook.


  Als je dan vervolgens ook nog jezelf afwijst vanwege die afwijzing door je moeder, dan laat dit verraad van jezelf een nog grotere pijn en verdriet in je hart achter. Het ergste verdriet dat een mens kan meemaken, is het verdriet om zelfverraad. Dat is werkelijk zielenpijn. En die pijn blijft daar zitten, hoezeer je die ook probeert te onderdrukken. Vanwege de verdringing ben je de ervaring vergeten, maar de pijn hiervan is blijven zitten als een levensgroot diffuus verdriet. Van tijd tot tijd steekt het weer de kop op en je hebt er geen idee van waar dat verdriet mee te maken heeft. Herken je zoiets in je leven?


  Zelfverraad kan verschrikkelijke gevolgen hebben, zoals Marloes ondervond in haar leven. Marloes had een barse, ongenaakbare vader. Hij was een harde zakenman, die weinig thuis was. Deze vader stond niet open voor het jeugdige enthousiasme van zijn jonge dochter. Marloes kon destijds zijn hart dan ook niet veroveren toen haar seksualiteit ontwaakte. Daardoor groeide ze op tot een rigide, prestatiegerichte vrouw. In haar professionele leven had ze veel bereikt, maar haar persoonlijke leven was een chaos. Dat was het aldoor geweest.


  Vroeger was ze op school steeds de beste van de klas geweest, maar ze had nooit echte vriendinnetjes gehad, laat staan vriendjes. Anderen zochten haar wel op voor hulp bij hun huiswerk, maar van vriendschap kwam het nooit. Marloes kon zich niet openstellen voor anderen, die lieten haar daarom links liggen.


  Maar de belangrijkste reden voor haar eenzaamheid, was het feit dat zij zichzelf was gaan haten. Dat was begonnen na de afwijzing door haar vader. Ze hield niet van haar naam en niet van zichzelf.


  Eigenlijk wilde ze er helemaal niet zijn, maar suïcidaal werd ze nog net niet. Haar oplossing voor al die persoonlijke problemen werd een toneelspel met twee rollen. In de ene rol speelde ze de persoon die ze graag had willen zijn, maar niet was. In de andere rol kon ze zichzelf zijn, maar alleen wanneer niemand haar kon zien. Zo kon ze verder met haar leven.


  Het grootste deel van de tijd deed ze dus net alsof ze er was, zodat ze er in werkelijkheid niet hoefde te zijn. Voor haar gevoel had ze zichzelf gesplitst in twee Marloezen: Marloes-Min en Marloes-Plus. Het ene deel van zichzelf wees ze af en in het andere deel probeerde ze zich zo mooi en zo goed mogelijk voor te doen. Dat werd de Marloes voor de buitenwereld. Maar daar ging nog wel iets aan vooraf.


  Zelf voelde ze zich altijd al een Marloes-Min. Deze Marloes werd al haar hele leven niet door anderen geaccepteerd, ook niet door zichzelf. Dit was de Marloes die er eigenlijk niet mocht zijn. Van anderen moest ze steeds anders zijn dan ze was. Zelf voelde ze zich lelijk en een aanstelster. Ze voldeed niet aan de criteria en kon geen vriendje krijgen. Het enige wat ze wel kreeg, waren goede cijfers op school. Als ze zich op de middelbare school weer eens de beste Marloes van de wereld vond, dan was ze daar helemaal niet blij mee. Ze haatte zichzelf voor die gedachte. De beste Marloes van de wereld zijn, dat was een idee dat helemaal niet paste bij haar ideeën over zichzelf. Daar moest ze echt een oplossing voor vinden, want als alleen maar Marloes-Min kon ze echt niet verder met haar leven.


  Ze voelde zich een minkukel en wilde zich gaan bewijzen. Daarvoor creëerde ze Marloes-Plus, een toneelspeelster die aan de buitenwereld liet zien hoe geweldig ze was, terwijl ze zich innerlijk Marloes-Min voelde. Die Marloes mocht niemand meer zien, want daar hield niemand van. Die mocht er niet meer zijn.


  Marloes-Plus was een toneelspeelster met maar één rol. Die moest op het toneel van de wereld laten zien dat ze de beste Marloes van de wereld was. Dan konden de mensen eindelijk van haar gaan houden. Niet van haar echte zelf, dat was te verschrikkelijk voor woorden. Ze moesten gaan houden van de toneelspeelster Marloes-Plus, een vrouw die niet werkelijk bestond. Maar voor haar was dat genoeg. Dat was haar pseudo-oplossing om verder te kunnen met haar leven. Als ze maar werd bemind door anderen, dan was het wel weer goed. Althans, dat dacht ze.


  Helaas voor haar hielden de mensen nooit van haar, want alles wat ze te zien kregen was Marloes-Plus, een vrouw die niet bestond. Haar pseudo-oplossing werkte niet, omdat liefde iets is wat van hart tot hart gaat. Marloes-Min had haar hart gesloten en Marloes-Plus was een illusie, die had dus geen hart. Dikke pech voor haar, zou je misschien zeggen. Maar in werkelijkheid was het diep triest.


  Marloes ging studeren in Leiden, om zich in de buitenwereld te kunnen gaan bewijzen als een echte Marloes-Plus. Maar innerlijk voelde ze zich nog altijd Marloes-Min. Ze voelde zich bespottelijk. Voor haar gevoel was ze niets, ze was geen enkele aandacht waard.


  Ze voelde zich steeds gepasseerd. Ze had dikke benen en woog negenzestig kilo. Ze had maat 42 en was behoorlijk gevuld. Haar dokter zei zelfs dat ze voor een vrouw van twintig te dik was.


  Voor haar gevoel was ze alles wat ze niet wilde zijn. En daar ging ze iets aan doen. Haar zelfhaat was zo groot dat ze zelfs laxeerpillen ging slikken om het weinige voedsel dat ze zich nog toestond, kwijt te raken. Ze begon aan anorexia nervosa te lijden en woog na een paar jaar nog maar zesenveertig kilo. Toen had ze maat 34! Maar ze vond zichzelf nog steeds lelijk.


  Marloes-Min vond dat ze de zorg, aandacht, warmte en humor van Marloes-Plus plus nodig had. Die had ook het vermogen om aardig te zijn, het vermogen om van mensen te houden en kinderen lief te hebben. Marloes-Plus was een goede weg naar de toekomst en ze gaf haar vooral het gevoel heel blij te kunnen zijn met dingen, het gezicht naar de zon gekeerd te kunnen houden en te kunnen genieten.


  Het probleem was echter dat Marloes-Plus niet van Marloes-Min hield. Ze vond het een trut die arrogant, aanstellerig en ziekelijk achterdochtig was. Die bang was dat er over haar werd gepraat, overdreven schoon was op haar lichaam en daar geen compromissen in kon sluiten. Die altijd maar aardig gevonden wilde worden, met alle winden meewaaide en niet zei wat ze werkelijk voelde. Die slecht tegen kritiek kon en zich snel voelde aangevallen. Marloes-Plus haatte haar ook vanwege haar relatie met een getrouwde man en omdat ze geen verantwoordelijkheidsgevoel had. Ze wilde niets van dat akelige mens weten.


  Marloes-Min had duidelijk alle kenmerken van de geheime en de prestatiegerichte overlevingsstrategie, maar ook die van een paar andere. Je kunt van alles van haar zeggen, maar niet dat ze geen zelfkennis had. Daardoor konden er wel wat verbeteringen in haar leven worden gerealiseerd. Dat is niet altijd het geval. Het dualistische levenstype van Marloes-Min en Marloes-Plus komt vrij algemeen voor. Maar deze pseudo-oplossing heb ik nog nergens de gewenste resultaten zien opleveren. Marloes is een van de weinigen die begreep dat haar oplossing geen echte oplossing was en besloot om daar wat aan te doen.


  Omdat dit geen manier van leven voor haar was, moesten Marloes-Min en Marloes-Plus duidelijk eens aan tafel met elkaar. Daarom liet ik die twee in hypnotherapie een goed gesprek met elkaar voeren. Er moest een vorm van samenwerking komen. Het was niet goed om Marloes als een gespleten persoonlijkheid verder te laten gaan.


  Het gesprek werd moeilijk en pittig, maar uiteindelijk kwamen ze toch tot een overeenkomst. Marloes-Plus was nu bereid om met Marloes-Min samen te werken als aan één voorwaarde werd voldaan. Marloes-Min moest eerst zichzelf vergeven. Dat waren de exacte woorden van Marloes-Plus. Het was geen makkelijke voorwaarde, maar Marloes-Min heeft die uiteindelijk wel aanvaard.


  Het werd een cognitieve therapie met veel vergevingssessies die jaren heeft geduurd. Er werden vorderingen gemaakt, maar het ging niet vlug. Langzaam maar zeker ging ze stapje voor stapje vooruit. Tot er iets onverwachts gebeurde.


  Op haar tweeënvijftigste ontmoette Marloes de man van haar dromen. Dick was heel galant en hij gedroeg zich als een sprookjesprins. Hij werd smoorverliefd op haar en daar had Marloes haar hele leven al op gewacht. Eindelijk hield er iemand van haar. Niet van de fictieve Marloes-Plus, maar van Marloes zonder plussen of minnen. Voor zo iemand kon ze zich wel openstellen. Nu kon ze eindelijk van iemand houden. Niet omdat ze verliefd was op Dick, maar omdat hij van haar hield. Het voldeed aan haar emotionele afhankelijkheid van liefhebben omdat ze bemind werd.


  Nu had ze eindelijk de échte oplossing gevonden, dacht ze. Ze legde haar directeursfunctie neer en verkocht haar prachtige villa. Dick dacht namelijk dat hij de beste Dick van de wereld was en daar paste geen beste Marloes van de wereld bij.


  Ze begon een nieuw leven en trouwde met Dick. Samen trokken ze in een splinternieuw huis en dat richtten ze samen in. Ik werd uitgenodigd om hun nieuwe huis te bewonderen, en toen ik binnenkwam, viel mijn mond bijna open van verbazing.


  In de woonkamer zag ik links in de kamer de boekenkast en het wandmeubel van Marloes staan. Die waren gevuld met alleen maar dingen van Marloes. Daarnaast stonden de stoelen van Marloes. Kortom, de hele linkerkant van de kamer was het leven van Marloes.


  Aan de rechterwand stond een boekenkast die kennelijk van Dick was. Die was gevuld met zijn boeken, er stond niets van Marloes bij. Daarnaast stonden zijn tafel en stoelen. De hele rechterkant van de woonkamer was de wereld van Dick. Verder waren er in huis nog een Dick-kamer en een Marloes-kamer, daar hadden ze ieder afzonderlijk ook hun eigen wereld.


  Mijn eerste gedachte was dat dit een makkelijke oplossing bood voor een mogelijk toekomstige scheiding. Maar ze waren nog maar net getrouwd.


  Marloes had de kernmerkende scheiding tussen seksualiteit en levenskracht kennelijk nog niet kunnen opheffen en er in haar huwelijk een bijzonder creatieve oplossing voor gevonden.


  Ook voor haar andere levensproblemen had Marloes een oplossing gevonden. Ze stopte met de therapie, want nu had ze eindelijk haar vader veroverd. Dat dacht ze tenminste. Dick regeerde haar leven met harde hand en schermde haar helemaal af van de buitenwereld. Als ik haar opbelde, nam Dick altijd op. En dan moest ik wel een heel dringende reden hebben om Marloes te spreken, anders kreeg ik haar niet aan de lijn. Ook van anderen hoorde ik dat ze haar niet meer konden bereiken. Dick gedroeg zich inderdaad als haar vader.


  Afwijzing kan duidelijk tot enorme problemen leiden. Veel van de problemen zijn te wijten aan overidentificatie. Wanneer je jezelf te veel identificeert met iemand voor wie je veel respect en waardering hebt, dan kan een afwijzing door die persoon worden gevoeld als een afwijzing door jezelf.


  Als de bakker om de hoek je afwijst, haal je misschien je schouders op en je gaat gewoon verder met je leven. Maar wanneer het een geliefde is, dan komt een afwijzing veel harder aan. Vooral als je jezelf te veel met die persoon identificeert. Dan word je als het ware afgewezen door een deel van jezelf.


  Marloes is daar een levend voorbeeld van. Dan kun je los van jezelf komen te staan, los van je wortels, los van je fundering. Dan kan de vaste grond onder je voeten verdwijnen en verlies je al je zekerheid, stevigheid en liefde. Dan ben je nergens meer.


  Afwijzing kan het gevolg zijn van je eigen gedrag, maar het kan ook het gevolg zijn van iets in de ander dat niets met jou heeft te maken. Daarom doe je er goed aan om erachter te komen waarom iemand je afwijst, als die persoon belangrijk is voor je. Als het iets van de ander is, dan kun je er verder niets aan doen. Als het met jou heeft te maken, dan heb je iets belangrijks over jezelf geleerd. Misschien wil je dan iets veranderen in je leven. Wat ook het geval is, kijk ernaar met ogen vol liefde en mededogen. Leer je levensles en beschouw die als een waardevol cadeau. Want dat is het. Wees er blij mee en neem het geschenk dankbaar in ontvangst, in plaats van ook nog eens jezelf af te wijzen. Want dan begint de pijn pas echt.


  Het is belangrijk om onderscheid te maken tussen overidentificatie en de werkelijkheid. Heb mededogen met jezelf wanneer je de levensles leert en onderga het verdriet dat je voelt. Verdriet kun je alleen ondergaan. Laat het verdriet en de tranen stromen, dat is alleen maar natuurlijk.


  Een afwijzing is een afscheid en dat leidt tot rouw. Sta jezelf toe om te rouwen om het verlies van een dierbare en onderga je verdriet. Het verdriet maakt vanzelf de weg weer vrij naar je werkelijke zelf, als je daar te ver vandaan was geraakt in overidentificatie met iemand anders.


  Intimiteit


  Als je prestatiegericht bent, dan heb je zeer waarschijnlijk ooit genoegen genomen met het feit dat je nog geen liefde kon opbrengen voor jezelf en dat bemind worden door een ander dan wel een goede pseudo-oplossing zou zijn. Maar dat heeft wel consequenties voor het beleven van intimiteit.


  Intimiteit kan worden beleefd wanneer je op dieper liggende innerlijke gebieden contact maakt met anderen, maar ook wanneer dat contact wordt gemaakt met delen van jezelf. Intimiteit is dan ook alleen maar mogelijk als je toegang hebt tot die dieper liggende innerlijke gebieden. En daar is niet iedereen toe in staat.


  Als je niet zo goed bekend bent in je eigen innerlijk, wordt intimiteit moeilijk. Dan zul je eerst wat meer zelfbesef moeten ontwikkelen.


  Wanneer je voldoende zelfkennis hebt, kun je in contact komen met je eigen intimiteit, met je eigen intiemste verlangens en noden. Pas wanneer je daarover beschikt, kun je vanuit je eigen diepste innerlijk de overeenkomstige intimiteit van een ander benaderen.


  Angst en verdriet


  Angst en verdriet zijn de grootste blokkades voor het ervaren van liefde, ze kunnen zelfs je hart sluiten. Liefdesverdriet en angst voor het leven blijken de grootste boosdoeners te zijn. Maar angst en verdriet zijn er in alle soorten en maten; de meeste daarvan kunnen ons evenwicht grondig verstoren. Daarom is het belangrijk om aandacht te besteden aan de situaties in je leven die angst en verdriet hebben opgeleverd. Heb je die ervaringen al verwerkt?


  Als ze plaatsvonden in je jeugd, is de kans groot dat je toen nog niet de kracht had om ze te kunnen verwerken. Dan liggen ze nog op je te wachten in je schaduw. Het lastige is natuurlijk dat ze daar niet voor niets liggen. Ze zijn daar omdat je ze uit je bewustzijn hebt verdrongen, je bent je er dus nu niet meer van bewust. Maar intussen saboteren ze wel je liefdesleven.


  Door zelfonderzoek kun je ze meestal wel weer op het spoor komen. Zo niet, dan is hypnotherapie vaak een goed instrument om er definitief mee af te rekenen. Veel van mijn cliënten kwamen deze saboteurs op het spoor doordat ze bepaalde klachten hadden. In hypnotherapie gingen we dan met de aandacht terug naar de oorsprong van die klachten. Zo kregen mijn cliënten de kans om alsnog die oude angsten onder ogen te zien en dat oude verdriet te beleven en te verwerken.


  Verdriet moet worden ondergaan, anders wreekt het zich. Er is een oud gezegde dat leert dat je door de poorten van de pijn moet gaan om de pijn kwijt te kunnen raken. Zoals zoveel oude gezegden is ook dit waar. Emoties moeten kunnen stromen, dat is alles wat ze kunnen. Voor tranen geldt hetzelfde. Tegenhouden heeft geen zin, dan kom je alleen maar in de problemen.


  Het gewonde hart


  Verdriet – vooral liefdesverdriet – kan je hart letterlijk en figuurlijk verlammen. Dan wordt het zelfs moeilijk om adem te halen. Oud verdriet dat nooit is verwerkt, kan je emoties verdoven en zelfs je vitaliteit onderdrukken. Daar kun je hard, rigide, afstandelijk en koud van worden.


  Als je verliefd wordt, stel je jezelf helemaal open voor die ander. Dan laat je al je maskers vallen. Dan mag je partner alles zien wat je voor anderen verborgen houdt. Je stelt je volledig kwetsbaar op en vertrouwt je partner impliciet. Als dat vertrouwen wordt beschaamd, word je gekwetst tot in het diepste van je ziel. Je raakt dan gewond in je meest tedere, liefdevolle gebied, in je meest authentieke deel. Juist om dat kwetsbare stuk van jezelf te beschermen, draag je in het bijzijn van anderen je maskers. Maar voor je geliefde open je ook dit heel zachte stuk van jezelf. Als je daar wordt gekwetst, valt de hele wereld voor je weg. Daarom levert liefdesverdriet zoveel ondraaglijke pijn op.


  Met die pijn valt niet te leven. Het gewonde deel van jezelf wordt dan ook onmiddellijk afgevoerd naar de intensive care, naar de schaduw. Daar kan het niet verder worden gekwetst. Daar blijft het achter als een gewond roofdier, klaar om iedereen naar de keel te vliegen die te dicht in de buurt komt.


  Het nadeel hiervan is wel dat het teerste en mooiste van jezelf niet meer bereikbaar is. Het echt authentieke deel van jezelf is voor niemand meer te zien, ook voor jezelf niet. Je hart is gesloten en je bent kil en hard geworden.


  Wat te denken van een klein jongetje dat kwetsbaar en blij zijn enthousiasme wil delen met zijn moeder, maar wordt afgewezen? Het is een uiting van zijn ontwakende seksualiteit, die hij rechtstreeks vanuit zijn hart aanbiedt aan zijn moeder. Die afwijzing levert een ondragelijk liefdesverdriet op. Het kind is gewond tot in het diepste van zijn wezen. Die verschrikkelijke pijn kan hij dan nog niet verwerken, daar is hij nog veel te jong voor. De onverwerkte ervaring wordt dan samen met de pijn gearchiveerd in de schaduw voor latere verwerking.


  Intussen groeit het jongetje op met de vaste overtuiging dat liefde alleen maar verschrikkelijke pijn oplevert en dus ten koste van alles moet worden vermeden. Het zachtste en mooiste deel van dit jongetje ligt begraven in de schaduw en hij groeit op als een harde macho.


  Voor mensen met een gewond hart is er maar één goede oplossing, en dat is genezing. Het gewonde hart ligt nog altijd in de intensive care van de schaduw te wachten op een verwerking van de pijn van destijds. De schaduw was bedoeld als een intensive care, maar van genezing is daar totaal geen sprake. Er kan pas een begin worden gemaakt met de zo broodnodige verwerking en genezing wanneer jijzelf weer contact gaat maken met de gewonde delen van jezelf.


  Wanneer je weer contact maakt met dat verdriet, met al die pijn, en het nu wel kunt verwerken en uiten, dan zorgen je tranen ervoor dat al die kille, harde afstandelijkheid wegsmelt als sneeuw voor de zon. Pas dan ontdooit je hart en wordt het weer warm. Dan kun je mensen weer met warme liefde tegemoet treden.


  Zelfliefde


  Wanneer er in je basisbehoefte aan liefde in je jeugd niet voldoende is voorzien, heb je nooit zelfliefde geleerd. Dat gebrek aan zelfliefde kan zelfs uitgroeien tot regelrechte zelfhaat als je ouders je op een niet-affectieve manier behandelden. Als je nooit werd aangeraakt of gestreeld, als je ouders nooit tegen je gezegd hebben dat ze van je hielden, als je alleen maar steeds straf kreeg, dan kun je als kind niet anders dan tot de conclusie komen dat je iemand bent van wie niet gehouden kan worden. Dan begin je te denken dat er iets heel erg mis is met je. Dan kun je een hekel aan jezelf krijgen, jezelf minachten en je schamen voor jezelf.


  Niet van jezelf houden is een van de ergste dingen die je kunnen overkomen. Elke dag zie je in de spiegel weer dat gezicht dat je zo verfoeit. Eigenlijk kun je niet leven met jezelf, maar je bent wel veroordeeld tot een heel leven met jezelf. Eigenlijk kun je niet met jezelf door één deur, maar je moet wel, anders kom je je eigen huis niet meer in.


  Zonder zelfliefde wordt het heel moeilijk om nog contact te houden met jezelf. Je staat niet meer in verbinding met het hoogste in jezelf. Je hart is je verbinding met je ziel en je hart heeft zich gesloten.


  Hoe kun je nog bezieling ervaren als je geen contact wilt met je ziel? Hoe kun je jezelf ontplooien als je niet van jezelf houdt? Het leven wordt dan heel moeilijk voor je. Zonder bezieling raak je stuurloos, zonder zelfliefde sta je los van je wortels. Je raakt verloren en eenzaam, verbitterd in zelfloochening.


  Als je al een levenspartner vindt, dan zul je bij die persoon proberen te wortelen, want zelf sta je los van je wortels. Dan probeer je een wereld voor jezelf te scheppen vanuit je partner. Maar dan leg je wel een erg grote last op de schouders van je geliefde. De kans is groot dat je die daardoor wegjaagt. Een dergelijke last is niet te dragen voor een ander.


  Als je partner je verlaat, stort letterlijk je wereld in. Jouw wereld was immers gegrondvest op de fundamenten van je partner. Hele stukken van jou gaan samen met je partner de deur uit. En dan trek je je haren uit je hoofd. Hoe kon ze me nu verlaten? Wel, dat is niet zo moeilijk. Jij doet steeds alsof je iemand bent van wie je niet kunt houden. In je gedrag laat je dat elke dag zien aan je partner. Vind je het gek dat zij dat dan ook niet meer kan?


  Wat je moet leren, is om van jezelf te gaan houden. Iedereen heeft iets goddelijks in zich. Iedereen heeft iets moois. Ook jij. Ga er eens naar op zoek, er is nog veel te ontdekken in jezelf.


  Perfectie


  Perfectie is per definitie een onmogelijkheid in dit ondermaanse. Hoe goed je ook je best doet, helemaal perfect zal het nooit kunnen worden. Er zal altijd wel iets zijn dat niet helemaal klopt. En als je dat ook nog wilt verbeteren, gaat er iets anders mis. Pogingen tot perfectie zijn gedoemd te mislukken. Ze kosten je veel tijd, energie en geld. En het lukt nooit echt helemaal. Waarom zou je zoiets nastreven?


  Perfectie is een aspect van liefde, en dat is van een hogere orde. En als je afscheid hebt genomen van liefde, kun je nog wel proberen dat aspect toe te passen op andere zaken, maar zonder liefde zal het nooit echt perfect worden.


  Een gebouw kan alleen maar tot iets perfects worden als het met liefde is ontworpen en gebouwd. Een maaltijd kan alleen maar perfect worden als die met liefde is bereid. Een schilderij kan alleen maar perfect zijn als het met liefde is geschilderd. Maar een kil technisch ontwerp zonder liefde kan nooit het niveau van perfectie bereiken.


  Dat komt doordat we in een dualistische wereld leven waarin alles is onderworpen aan tegengestelde krachten. Zonder deze tegenstellingen zou water nooit kunnen stromen, zou elektriciteit nooit door een draad kunnen bewegen, zou seksualiteit niet kunnen bestaan. We zouden ons niet kunnen voortplanten, we zouden ons lichaam zelfs niet kunnen bewegen. Voor iedere beweging is een krachtenveld tussen twee tegengestelde polen nodig.


  Liefde ontstijgt deze dualistische wereld. Liefde is iets uit een hogere wereld, de wereld van de ziel. Dat is een wereld van zijn, niet van bewegen en worden. Dat is een wereld waarin alle paradoxen van tegenstellingen zijn overbrugd tot eenheid. In die wereld is dualiteit getransformeerd tot heelheid. Dat is de wereld die ik in de inleiding van dit boek de wereld van niveau 1 heb genoemd. Dat is de wereld van liefde waarin perfectie wel een plaats heeft. Dat is de wereld van waaruit je levenskracht ontspringt. Daar ligt je bron.


  Wanneer je liefde loskoppelt van levenskracht, verdeel je heelheid in dualiteit. Dan verworden liefde en perfectie tot begrippen die dualistische kenmerken hebben. Dan is liefde verworden tot alleen maar seksualiteit tussen man en vrouw. Dan staat perfectie ook bloot aan de yin- en yangkrachten van goed en verkeerd, dan zal er in alles iets van het tegenovergestelde overblijven. Perfectie zonder liefde is dan ook niet mogelijk.


  Als je liefde hebt losgekoppeld van levenskracht, heb je ook perfectie ontkracht. Want perfectie is een onderdeel van liefde en zonder levenskracht kan die niet bestaan. Maar je bron is en blijft je bron. Daarom blijf je heel diep in jezelf toch hunkeren naar onverdeelde liefde, naar echte perfectie. Vandaar dat je blijft streven naar het onbereikbare doel van perfectie, je weet nog niet dat dit alleen maar in en met liefde is te realiseren.


  Stap 4: Emotionele bijsturing


  Volgens Alice Miller is je uniciteit geschonden door een ‘logica van de absurditeit’. Natuurlijk kunnen we ons verleden niet veranderen, de krenkingen die ons in onze kindertijd zijn aangedaan, kunnen we niet ongedaan maken. Maar we kunnen wél onszelf veranderen, onszelf ‘repareren’, onze verloren authenticiteit heroveren. Die authenticiteit spruit voort uit ons hart en door dit te sluiten, sluit je je ook af van je authenticiteit en de liefde die in je hart woont. Dat repareren van jezelf heeft in dit geval betrekking op de genezing van de wonden in je hart. Zolang het hart dicht blijft, gebeurt er niets.


  Je kunt het genezingsproces op gang brengen door je hart zo nu en dan te gebruiken wanneer je merkt dat je harteloos bent. Het woord zegt het al. Je doet iets zonder je hart erbij te gebruiken. Je hart zorgt voor evenwicht door liefde in een liefdeloze situatie te brengen. Wanneer je merkt dat je hardvochtig of harteloos optreedt, zet je hart dan eens op een kier. Kijk eens met ogen van liefde naar de situatie, vanuit je hart. Wat voel je in je hart ten aanzien van wat je nu aan het doen bent? Misschien is dat iets nieuws voor je, iets dat je niet gewend bent. Probeer het en kijk dan wat er gebeurt. Wees je ervan bewust wat je in je hart voelt. Is er al iets gerepareerd?


  Je kunt deze reparatie uitvoeren als een STOP-interventie zodra je emotionele afhankelijkheid aan je trekt, zodra je merkt dat je aan het doorschieten bent in perfectionisme, dat je hardvochtig of harteloos optreedt, iemand hard afwijst of dat je uit bent op de liefde van anderen. Wanneer je een dergelijke emotionele afhankelijkheid aan je voelt trekken, als je op het punt staat zoiets te doen, kun je bewust bijsturen met de STOP-interventie.


  Deze interventie gaat als volgt:


  


  • Wees alert op alles wat met je emotionele afhankelijkheid heeft te maken.


  • Zodra je voelt dat je zoiets wilt gaan doen, denk dan aan het verkeersbord STOP.


  • Zeg tegen jezelf: ‘STOP! Dit wil ik niet meer! Ik wil mijn eigen liefde terug! Ik kijk hiernaar vanuit liefde, ik kijk met ogen van liefde.’


  • Richt je aandacht op je hart en voel wat je hart zegt over deze situatie.


  • Volg je hart, doe wat er opkwam in je hart.


  • Neem hierna nota van hoe je je nu voelt in je hart.


  • Als je hart warm wordt, hoef ik je niet meer aan te raden om dit meer te gaan doen. Ik denk dat je dat zelf dan wel wilt.
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  Deze interventie stopt de destructieve tendens van een gesloten hart. Sterker nog, door het op deze voorzichtige manier te gebruiken, geneest een gewond hart op een natuurlijke manier.


  Stap 5: Breng je hart in evenwicht


  Het hart is het zenuwcentrum voor evenwicht in je leven. Als je meer evenwichtige liefde in je leven wilt hebben, let dan wat meer op de manier waarop je met liefde omgaat. Let vooral op je grenzen. Wanneer je te veel liefde geeft, stel dan voor jezelf een grens aan dat geven. Overlaad de ander niet, maar vind een acceptabele maximumgrens waar je niet meer overheen gaat. Als je te weinig liefde geeft en te hard bent, vind dan een acceptabele minimumgrens voor de warmte en liefde die je geeft en stel een acceptabele maximumgrens aan je hardheid en scherpte. Houd je aan die grenzen, houd ze goed in de gaten, want anders loopt je partner weg.


  Door wat evenwichtiger om te gaan met de hoeveelheden liefde die we geven en ontvangen, ontstaat er vanzelf evenwicht en duurzaamheid. In principe kan je hart dit prima zelf regelen, het is uiteindelijk het zenuwcentrum voor evenwicht in je leven. Maar dit centrum heeft wel een directeur, en dat ben jij. Als jij ertoe besluit om in het verleden te blijven hangen, of om geen risico meer te nemen op liefdesgebied, of om de liefde van anderen te gaan manipuleren, dan gebeurt dat ook. Je bent tenslotte de baas. Maar word niet boos als je hart het dan niet meer kan volgen en van slag raakt.


  Zodra je merkt dat je hart uit evenwicht raakt, kun je direct weer wat meer evenwicht in je liefdesleven brengen. Als je dat regelmatig doet, zul je meer evenwicht in je (liefdes)leven krijgen.


  Stap 6: Vergeef jezelf en ervaar liefde


  Vergeving van jezelf is de eerste en de laatste stap als je meer liefde in je leven wilt ervaren. Maar bij iedere vergevingsstap is het soms nodig om een zijstapje te maken in de richting van anderen. Soms is het belangrijk om het weer goed te maken met mensen die je iets hebt aangedaan. Dat geeft meer evenwicht in je hart. Daarom zijn dit soort zijstapjes altijd een belangrijk onderdeel van allerlei ontwenningsprogramma’s, zoals die van de AA. Maar het belangrijkste blijft het vergeven van jezelf, het werkelijk onder ogen zien van je ervaringen en overtuigingen ten aanzien van jezelf. Maar deze keer zonder (voor)oordelen en andere verstoringen van de werkelijkheid.


  De sleutel tot je liefde


  Vergeving is de sleutel tot je liefde en je geluk. Het is je geluksleutel, maar het is geen loper. Vergeving is iets anders dan zomaar alles goedpraten wat je jezelf hebt aangedaan, of wat anderen je hebben aangedaan. Met goedpraten haal je een oordeel niet weg, je veegt het alleen maar een beetje onder het tapijt. De kern van je problemen ligt in de oordelen die je over jezelf hebt en die zijn vaak verstrekkend.


  Vergeving spreekt geen oordelen uit, integendeel. Vergeving is vanuit je hart al die ervaringen rustig onder ogen zien. Hierbij heb je compassie en mededogen nodig voor jezelf en alle betrokkenen. Dat betekent ook dat je de intenties onder ogen ziet, dat je de bedoelingen begrijpt. Als je alles in ogenschouw neemt, kan het allemaal heel begrijpelijk zijn en lang niet zo erg als je eerst dacht.


  In Een cursus in wonderen wordt er dan ook steeds op gehamerd dat de wereld die je ziet niet bestaat. De werkelijkheid is elke keer weer anders dan je denkt. Vanuit overdracht en projecties zie je telkens weer dingen die er niet werkelijk zijn. Emotionele afhankelijkheid en overlevingsstrategieën zorgen ervoor dat je waarneming van de werkelijkheid wordt verstoord. Alleen vergeving kan die verstoring op een heel directe en snelle manier laten verdwijnen. Vergeving is niet gemakkelijk, maar je kunt het wel leren. Wanneer je ermee begint, wordt je leven een cursus in wonderen. Door je ervaringen met vergeving en wonderen leer je snel hoe je het beste kunt omgaan met situaties die je uit je evenwicht brengen. Vergeving heeft te maken met wegnemen van het onbegrip dat je had voor die situaties, met wegnemen van het liefdeloze erin, met liefde geven aan iets waar liefde aan ontbrak. En dat kan alleen vanuit je hart. Vergeving is een natuurlijk proces dat zijn tijd nodig heeft. Misschien ben je er nog niet aan toe om bepaalde ervaringen te vergeven. Je mag dat doen wanneer je eraan toe bent. Andere ervaringen kun je misschien nu al vergeven. Begin te oogsten met de laaghangende appels, de dingen die je gemakkelijk kunt vergeven. De rest komt daarna wel. Vergeving kun je niet dwingen, maar je kunt haar wel stimuleren. Misschien kan het lezen van dit hoofdstuk daar een bijdrage aan leveren.


  De werkelijkheid onder ogen zien


  Je hebt je liefdesleven onder de microscoop gelegd en gezien hoe je in je leven tot nu toe met liefde bent omgegaan. Nu is het tijd geworden om iedere onware gedachte over jezelf van je af te schudden. Wat zijn die gedachten precies? Kun je ze onder woorden brengen?


  Heb je misschien ook een ‘Marloes-Min’ en een ‘Marloes-Plus’ in je leven ontdekt? Ik ken heel wat mensen die als (over)compensatie van hun eigen zelfhaat een positief personage van zichzelf hebben gecreeerd dat ze in de buitenwereld neerzetten, een extra scheiding in zichzelf om toch maar wat liefde en aandacht te kunnen krijgen.


  Is je hart gesloten en verhard? Of staat het juist veel te ver open? Misschien is het op sommige momenten wel gesloten en staat het op andere momenten weer te ver open. Heb je een gedetailleerd beeld gekregen van de manier waarop je met liefde omgaat? Als dat nog maar een vaag beeld is, ga dan nog eens terug naar stap 5 tot dat beeld wat scherper is geworden.


  Als je denkt dat je alles duidelijk in beeld hebt gekregen, schrijf dan alle gedachten over jezelf op papier. Maak ook een overzicht van je liefdeservaringen, van de manier waarop je op liefdesgebied met jezelf en met anderen omgaat. Dat gebied is misschien veel groter dan je denkt. In ieder contact met anderen hoort een element van liefde aanwezig te zijn, liefde tot de medemens en liefde voor jezelf. Dat hoeft allemaal niet zo zwaar te zijn, een gevoel van kameraadschap is ook een element van liefde. Iets vriendelijks tegen iemand zeggen, is dat ook. Het gaat om ervaringen waarin een glimlach en een warm hart niet ontbreken. Als je ervaringen anders zijn, neem ze dan ook op in dat overzicht.


  Op deze manier kun je een verslag maken van de zoektocht die je in stap 5 hebt gemaakt. Misschien kom je in dat verslag dingen tegen waarvan je nu denkt dat je het anders zou willen doen. Misschien zie je gedachten waar je het nu niet meer mee eens bent. Misschien zie je ervaringen waar je nu van schrikt. Neem er vooral de tijd voor om alles in dat verslag rustig onder ogen te zien.


  Probeer je ervaringen ook eens te bekijken door de ogen van anderen. Hoe zou je zus dit hebben ervaren? Ga eens in haar schoenen staan en kijk naar een bepaalde situatie. Wat zie je dán? Wat komt er in je op? Hoe zou je dan reageren? Wat zou je zeggen? Als je door de ogen van je zus naar jezelf kijkt, zou je dan ook zo’n scherp oordeel hebben over jezelf?


  Ga ook eens in de schoenen staan van je liefdespartner(s). Of in de schoenen van een collega, een buurman, je vader, je moeder, je broer of een vriend. Welk oordeel zou je dan over jezelf hebben? Bekijk jezelf en je ervaringen vanuit alle richtingen en probeer te begrijpen wat er werkelijk gebeurde, hoe je werkelijk was. Als je dat plaatje hebt, klopt je overtuiging over jezelf dan nog wel? Welk beeld hadden die anderen van je? Wat waren hun verwachtingen van je? Misschien begrijp je dan ook wat meer van hun reacties.


  Misschien begrijp je nu ook iets meer van de mensen die jou zo’n pijn hebben gedaan. Wat hadden die mensen van je nodig? Wat waren hun beweegredenen? Deden ze je werkelijk pijn om je te kwetsen, of was het voor hen de enige manier om verder te kunnen met hun leven? En als ze je werkelijk wilden kwetsen, kun je dan begrijpen waarom ze dat wilden?


  Vaak is het erg moeilijk om mensen te vergeven die je zoveel pijn hebben gedaan. Dan zitten het onverwerkte verdriet en de wrok er nog tussen. Echte vergeving lukt dan nog niet. Dan ben je daar nog niet aan toe. Eerst moet het oude zeer worden verwerkt. Zolang dat er nog zit, kun je wel zéggen dat je het die mensen vergeeft, maar diep in je hart zegt je gevoel iets heel anders. Gun jezelf de tijd die je ervoor nodig hebt om ook die pijn te laten varen.


  Nu het beeld van jezelf wat realistischer is geworden en je het hopelijk hebt bijgesteld, kun je dat beeld rustig op je laten inwerken. Hoe ziet dat beeld van jezelf er nu uit? Wat wilde je bereiken in je leven? Waren dat realistische doelen? Had je er de hulpmiddelen voor? Pasten die doelen bij je? Was je ertoe in staat? Of was het een mooi idealistisch doel dat veel te hoog was gegrepen? Misschien ben je wel ongelofelijk ver gekomen in het realiseren van een onbereikbaar doel. Dan kun je trots zijn op jezelf, in plaats van boos en kritisch.


  Veel kleine kinderen weten precies wat ze later willen worden. Maar als al die wensen waren uitgekomen, bestond de helft van de bevolking uit brandweerlieden en filmsterren. Dan zou Nederland een raar land zijn geworden. Misschien is het tijd om alle verwachtingen ten aanzien van jezelf wat bij te stellen, of wil je nog steeds de wereld redden? Het enige wat je nu kunt redden, is jezelf.


  Vergeef jezelf voor al je pijnlijke gedachten en zorg dat er weer evenwicht komt in je hart. Neem er alle tijd voor, maar laat het niet op zijn beloop. Ook voor jou zijn er wonderen weggelegd. Het minste wat je nu kunt doen is jezelf vergeven voor het feit dat je jezelf nu nog niet kunt vergeven. Het klinkt misschien wat raar, maar als je het doet vanuit je hart, zul je merken dat het in je hart een stuk rustiger wordt. Ieder stukje van de pijn dat je hebt vergeven, is een stukje van je hart dat je terugkrijgt. Ieder stukje dat weer bruikbaar wordt, kan liefde gaan voelen.


  Zelfliefde


  Als de kwartjes beginnen te vallen, ben je steeds meer van de schat aan het binnenhalen. Dan heb je de sleutel van je schatkamer in handen. Dan ben je bezig met vergeving, de sleutel tot je geluk. Gebruik die sleutel goed, want dan kunnen er wonderen gebeuren.


  Als je nooit zelfliefde hebt gevoeld, kun je het als een wonder ervaren wanneer je voor het eerst liefde voor jezelf voelt. Als de kwartjes beginnen te vallen, kun je iets heel wonderlijks voelen stromen.


  Het begint heel zachtjes, als een vreemd tintelend gevoel dat je nauwelijks opmerkt. Bijna onmerkbaar begint er iets druppelsgewijs te stromen. Maar allengs wordt dat stroompje krachtiger en vitaler. Je begint je bewust te worden van een liefdevolle levenskracht die voorzichtig op gang komt en steeds sterker gaat stromen, tot het een ware waterval van liefde wordt die je hart warm doet opzwellen en zich voortzet door je hele lichaam.


  Je kunt dan je hele lichaam voelen tintelen en een hartstochtelijke liefde voor het leven voelen. Misschien krijg je het gevoel dat je iemand anders bent geworden maar toch nog steeds jezelf bent.


  Je afschuw van jezelf is dan verdwenen om plaats te maken voor liefde voor jezelf. Vanuit die liefde voor jezelf ziet de hele wereld er anders uit, veel liefdevoller. Als je om je heen kijkt, ziet alles er zo veel zonniger uit. Het lijkt wel alsof alles om je heen liefde uitstraalt.


  Zelfliefde is iets wonderlijks dat de hele wereld lijkt te transformeren. Je weet dat de wereld nog steeds dezelfde wereld is, maar je waarneming daarvan is nu volledig anders. Je hebt een totaal andere perceptie. Zelfliefde heeft de hoofdkraan in je hart geopend, de sluizen naar de liefdeswereld staan wijd open.


  Het gevoel in je hart is nu heel anders dan dat vroegere gevoel van te veel liefde voor anderen en geen liefde voor jezelf. Je wilt nog steeds veel liefde aan anderen geven, maar vanuit zelfliefde, vanuit liefde voor het leven. Niet meer om iets te compenseren. Nu voelt je hart precies aan hoeveel liefde je aan anderen kunt geven en in welke vorm. Je bent nu veel fijngevoeliger geworden en je vindt nauwkeurig het evenwicht. Je voelt liefde in je hart voor andere mensen en je contacten met anderen zijn nu veel warmer. Zelfliefde maakt alles zoveel mooier.


  Stap 7: Erken je vrijkomende kwaliteiten


  Na het loslaten van de prestatiegerichte strategie en bijbehorende emotionele afhankelijkheden heb je de beschikking gekregen over twee prachtige eigenschappen. Je hebt zowel de kwaliteit van zelfliefde ontwikkeld als het vermogen tot overgave aan het leven.


  Erken dat je naast al je prachtige kwaliteiten nu ook nog deze vermogens hebt aangeboord. Erkenning van deze prachtige eigenschappen wil zeggen dat je ziet wat je ermee kunt doen, dat je ziet dat het nuttige instrumenten zijn.


  Erkenning wil ook zeggen dat je die instrumenten in eigendom aanvaardt en dat je die dus in je dagelijkse gereedschapskoffer legt, klaar voor gebruik.


  Maar dat is nog niet alles. Je nieuwe eigenschappen geven je tevens het vermogen om anderen enorm van dienst te zijn. Je hebt nu in je toch al volle gereedschapskoffer nog twee prachtige instrumenten extra gekregen. Die kun je gebruiken om anderen te helpen om rigide, beheersbare vormen los te laten en een weg te vinden naar nieuwe, spontane ervaringen. Een weg waar je volkomen jezelf kunt zijn.


  17 Loslaten van macht en manipulatie


  Narcisten hebben een slechte naam. Volgens sommigen zouden ze allemaal moeten worden opgesloten. Maar als je dat zou doen, zou het grootste deel van de bevolking achter slot en grendel komen te zitten. Nee, die slechte naam verdienen ze niet. Althans, de overgrote meerderheid van de narcisten verdient dat niet. Zoals zo vaak is het een kleine minderheid die de hele groep een slechte naam bezorgt.


  Lowen gebruikte de pathologische term ‘psychopaat’ voor deze mensen, een naam met nog slechtere connotaties. Voor de doeleinden van dit boek spreken we echter over dezelfde mensen.


  In feite is narcisme heel gewoon. We hebben allemaal wel iets van de narcist in ons, de een wat meer dan de ander. Sommigen hebben er nogal veel van. Die mensen lijken wat omgekeerd in het leven te staan. Vrijwel alles lijkt te zijn omgedraaid, onder en boven, voor en achter, levenskracht en wilskracht. Een piramide die vanuit wilskracht achterstevoren op zijn kop staat. Maar wel erg imposant. En dat willen narcisten graag, anderen imponeren. Ze vertrouwen niemand en vooral het leven niet. Ze doen daarom alles vanuit wilskracht.


  En dat is de afscheiding van deze strategie. Levenskracht en wilskracht lijken bij de gevorderde narcist wel volkomen te zijn gescheiden. Maar zolang je die onnatuurlijke scheiding handhaaft, laat je die angst je leven regeren en kun je het leven niet echt ervaren. Dan probeer je nog steeds om zelf het leven te bepalen en blijf je een narcist. Dan blijft je leven onnatuurlijk en kunstmatig.


  Als je weer natuurlijk wilt gaan leven, dan vraagt je leven op diverse punten om genezing.


  Dit genezingsproces van loslaten vraagt heel wat van je. Voor de duidelijkheid heb ik hier het loslaten van het narcisme beschreven als een proces met zeven stappen. In de praktijk hoef je die stappen niet precies in die volgorde te zetten, je kunt zelfs op zeven fronten tegelijk actief zijn. Je kunt bezig zijn het ene te vergeven terwijl je iets anders net aan het ontdekken bent. Zie maar hoe dit voor jou het beste werkt. De zeven stappen zijn:


  1 Herken de overlevingsstrategie in je eigen leven. Lezen, lezen en nog eens lezen.


  2 Oorzaak en gevolg. Begrijp hoe je vertrouwen werd geschonden.


  3 Emotioneel herkennen van je afhankelijkheden.


  4 Bijsturen wanneer de overlevingsstrategie je leven uit balans brengt.


  5 Herken je levensscript en laat het los, ga léven.


  6 Vergeef jezelf en omarm het leven weer.


  7 Herken je vrijkomende kwaliteiten


  Stap 1: Herkenning


  Als je narcisme herkent in je gedrag en je leven, en je het wilt loslaten, zul je natuurlijk eerst wat nauwkeuriger moeten weten wát je wilt loslaten. De meeste mensen weten nauwelijks wat het is, laat staan dat ze weten welke rol het in hun leven speelt. Daarom begint het proces van loslaten met de herkenning van de narcistische overlevingsstrategie in al haar facetten. Dat houdt in het lezen, lezen en nog eens lezen van de betreffende hoofdstukken, tot je alles daarvan hebt herkend in je eigen leven.


  Ik heb dit nu al een aantal malen opgemerkt, maar ik herhaal het hier toch nog maar eens.


  Mensen zijn meestal algauw geneigd om iets vluchtig door te lezen. Maar je weet hoe creatief een overlevingsstrategie kan zijn als deze niet herkend wil worden.


  Elke keer dat je die informatie leest, kun je weer iets anders ontdekken in jezelf. Elke keer dat je het doorleest, wordt het plaatje weer wat duidelijker. Als het je werkelijk ernst is om je narcisme te laten varen, moet dit zo duidelijk zijn geworden in je geest, dat je ervan begint te walgen. Wanneer je dat gevoel begint te krijgen, is het proces op gang gekomen. Deze stap is weliswaar het gemakkelijkste stuk van het loslaten, maar hij is wel essentieel. Sla hem dus niet over, anders komt het proces niet op gang.


  Stap 2: Oorzaak en gevolg begrijpen


  Deze stap is ook nog mentaal van aard, hoewel er al sprake is van enige emotionele inkleuring.


  We hebben al gezien dat de gevolgen van de afwezige-strategie werden veroorzaakt door de dissociatie van lichaam en geest. Bij de orale strategie was de oorzaak een scheiding van gevoel en geest door middel van emotionele bevriezing. Bij de geheime strategie werd afscheid genomen van vrijheid en bij de prestatiegerichte overlevingsstrategie was er een scheiding tussen liefde en seksualiteit. Ook bij de narcistische strategie is er sprake van een afscheiding, die van de levenskracht.


  Levenskracht is vrijwel helemaal verdwenen, om plaats te maken voor een enorme wilskracht. Deze wordt strategisch ingezet in iedere situatie, alsof het de levenskracht is. Maar die is het niet. Het spontane, onverwachte en creatieve deel van het leven is verdwenen. Iedere vorm van onzekerheid wordt wantrouwend tegen het licht gehouden en waar mogelijk vervangen.


  Het leven is nu strategisch geworden, er moeten bepaalde doelen worden gerealiseerd. Die doelen hebben vrijwel altijd te maken met macht, roem of geld. In dat strategische leven is geen plaats meer voor spontaniteit, want die is onberekenbaar en die heeft geen of weinig toegevoegde strategische waarde. Juist vanwege die onberekenbaarheid is spontaniteit niet te vertrouwen. En alles wat niet te vertrouwen is, is gevaarlijk en dat moet worden geëlimineerd uit je leven.


  De strategische richting van je leven is veel beter gediend met ‘betrouwbare middelen’ zoals intimidatie, verleiding en manipulatie. Jouw doelen heiligen alle middelen, je hebt Machiavelli niet nodig om dit uit te leggen. Voor jou is dat een ‘natuurlijke’ manier van leven geworden.


  Waarom is je leven toch zo wantrouwig en onnatuurlijk geworden? Waarom zie je achter iedere boom een gevaarlijke schurk staan? Laten we eerst een poging doen om het verband tussen oorzaak en gevolg te begrijpen, voordat we de aandacht gaan richten op het loslaten van deze onnatuurlijke manier van leven.


  Oorzaak


  Als jouw leven wordt geregeerd door de narcistische overlevingsstrategie, dan heb je in je jeugd niet de hulp en ondersteuning gekregen die je toen nodig had. Als kind ben je kwetsbaar en heb je nog bij veel dingen de hulp van je ouders nodig. Je moet erop kunnen vertrouwen dat je die ook krijgt, want zonder die hulp kan het gevaarlijk voor je worden. Dan kun je emotioneel gekwetst worden of zelfs fysiek gewond raken.


  Als je die hulp niet – of in onvoldoende mate – krijgt, dan wordt je vertrouwen beschaamd. Als je erop vertrouwt dat je hulp zult krijgen en je krijgt die niet, dan doet dat pijn. Vooral als dat regelmatig gebeurt. Maar als je gewond raakt omdat iets zonder die hulp misloopt, dan is die pijn nog veel erger. Zonder de verwachte hulp kun je ook in een vernederende situatie terechtkomen en uitgelachen worden. Dan kun je diep gekwetst raken. Dan begin je vertrouwen met pijn te associëren.


  Soms manipuleren ouders hun kinderen voor hun eigen doeleinden. Ze maken gebruik van de kwetsbaarheid van hun kinderen om hen te verleiden tot iets wat zij zelf niet willen. Hoewel die verleiding van seksuele aard kan zijn, kan het kind ook op heel wat andere manieren worden verleid en gemanipuleerd.


  Het kind voelt dan dat er misbruik wordt gemaakt van zijn kwetsbaarheid en hij voelt zich verraden en gekwetst. Hij voelt zich ook machteloos, omdat hij zich in zijn kwetsbare positie niet kon verzetten tegen de manipulatie. Het kind komt door dit soort ervaringen al snel tot de conclusie dat hij zich maar beter niet kwetsbaar kan opstellen. Als je kwetsbaar bent, kun je worden gemanipuleerd. En dat levert weer pijn op.


  Als je niet de nodige hulp en steun van je ouders krijgt, zul je het zelf maar moeten zien te redden. Dit betekent dat je al heel jong verantwoordelijkheid moet dragen. Dat is veel te vroeg, daar ben je dan nog lang niet aan toe.


  In deze ontwikkelingsfase moest je gewoon een kleine jongen of meisje kunnen zijn. Maar die mogelijkheid heb je niet gehad. Vanwege het gedrag van je opvoeder(s) heb je die fase moeten overslaan. Je hebt je daardoor nooit zwak mogen tonen, dat kon niet. Je hebt je ook nooit eens lekker kunnen laten gaan.


  Een kind moet zich in die ontwikkelingsfase afhankelijk kunnen voelen van zijn ouders. Hij moet afhankelijkheid leren kennen en hiermee leren leven. Maar die gevoelens worden weggedrukt door de traumatische, gemanipuleerde ervaringen. Je hebt alleen maar geleerd hoe je anderen kunt manipuleren, imponeren en intimideren. Het ging alleen maar om sterk zijn, om kracht en winnen. Je mocht nooit eens zwak zijn, nooit eens je kwetsbaarheid laten zien, want dan liep het verkeerd met je af.


  Soms ontstaat de strategie wat later bij het opgroeiende kind, wanneer hij op de leeftijd van ongeveer twaalf tot twintig jaar zichzelf wil ontdekken. In de puberteit beleeft het kind een fase waarin hij regelmatig over zijn eigen grenzen gaat en hij zich afzet tegen autoriteiten. Dat heeft hij nodig om op een speelse wijze zijn eigen autoriteit te kunnen ontwikkelen.


  Maar dat vereist wel veel begrip en ondersteuning van zijn ouders. Dat heeft het kind dan hard nodig. Zonder voldoende begrip, hulp en ondersteuning van anderen leert het kind in die vormende periode dat hij alles zelf moet doen en dat hij anderen niet kan vertrouwen. Dan kan het kind een narcistische overlevingsstrategie ontwikkelen.


  Ik ken mensen die in die periode één ouder of beide ouders verloren en daardoor op zichzelf aangewezen waren. Daardoor viel het speelse element weg uit hun leven en kregen ze al veel te vroeg een zware verantwoordelijkheid te dragen. Omdat er toen ook geen sprake meer was van voldoende begrip, hulp en ondersteuning, waren alle factoren voor het ontstaan van de narcistische overlevingsstrategie aanwezig. Veel van hen hebben weliswaar maatschappelijk en materieel succes gekend in hun leven, maar ze konden er niet echt van genieten. Ze waren nooit echt gelukkig.


  Gevolg


  Als je dit hebt meegemaakt in je jeugd, dan heb je geleerd dat het gevaarlijk is om je kwetsbaar op te stellen. Wat je óók hebt geleerd, is dat je met verleiding en manipulatie macht kunt krijgen over kwetsbaarheid. Zó kun je kennelijk gevaarlijke situaties naar je hand zetten. Als het gevaarlijk wordt, kun je het gevaar bezweren met macht en die macht krijg je door verleiding en manipulatie. Op die manier kun je alle regels aan je laars lappen, want het kan toch nooit gevaarlijk voor je worden. Deze strategie zal vanaf nu je belangrijkste overlevingsstrategie zijn, die werkt prima bij gevaar.


  Vanaf nu beschouw je de natuurlijke kwetsbaarheid van de levensstroom als gevaarlijk. Die zul je verder structureel vermijden. Voor de rest van je leven wil je nu alles onder controle houden. Je wordt een control freak die altijd overal de macht in handen wil hebben.


  Als je dit hebt meegemaakt, dan ben je een narcist geworden.


  Waarheid


  Wat je óók hebt geleerd, is dat het gevaarlijk is om de waarheid te zeggen. De waarheid maakt je veel te kwetsbaar. Een goed strategisch verhaal is veel sterker. Al is de waarheid nog zo snel, een leugen achterhaalt hem wel. Dat is nu je devies geworden. Een goed doordachte leugen is veel sterker dan de waarheid. Daarmee kun je die pijnlijk vernederende situaties van je jeugd prima vermijden.


  Vanuit je honger naar macht heb je een prachtig imago bedacht. Dat beeld van jezelf zet je overal neer, zodat iedereen kan zien hoe machtig en sterk je bent. Je hebt dat nu zo vaak gedaan, dat je er zelf in bent gaan geloven.


  Waarheid en leugen zijn zo door elkaar gaan lopen, dat je ze zelf niet meer uit elkaar kunt houden. Dat geldt ook voor de andere verhalen waarmee je mensen wilt manipuleren. Je bent er heel handig in geworden om mensen een rad voor ogen te draaien. Omdat je er zelf in bent gaan geloven, wordt je verhaal ondersteund door je lichaamstaal. Die maakt het erg geloofwaardig wat je zegt. In feite ben je een acteur geworden en is de wereld je toneel.


  Je leeft je volledig in je toneelstuk in. Je hebt het draaiboek vanbuiten geleerd en bent zelfs vergeten dat het maar een rol is die je speelt. Het draaiboek is nu jouw werkelijkheid geworden, de verhalen daarin jouw waarheid.


  Mocht jouw waarheid zo hier en daar afwijken van de waarheid zoals andere mensen die zien, dan hebben die andere mensen het natuurlijk mis. Jouw draaiboek is jouw Bijbel, jouw waarheid is de Waarheid, jij bent per definitie onfeilbaar. En als anderen lastig dreigen te worden omdat ze niet af willen wijken van hun waarheid, dan draai je ze gewoon een rad voor ogen. Geen probleem. En als ze daar niet in trappen, als dat niet genoeg is om hen rustig te houden, dan zijn er altijd nog de nuttige instrumenten van intimidatie, verleiding en manipulatie.


  Het is voor jou een deel van je levensstijl geworden om mensen een rad voor ogen te draaien, hen voor je eigen doeleinden te misleiden. Het gaat je heel gemakkelijk af. Je doet het al zo lang en je hebt er zoveel ervaring mee, dat je zelf langzamerhand niet meer weet wat de wérkelijke waarheid is. Liegen en bedriegen zijn voor jou heel normaal geworden, je hebt er geen idee meer van dat je daarmee iets doet wat verkeerd is.


  Herken je hier iets van in je leven?


  Vertrouwen


  Vertrouw niemand en houd je ogen goed open. Dat is je devies geworden. Sommige mensen zeggen: ‘Vertrouw op God, maar zet je fiets op slot.’ Maar voor jou is zelfs dat eerste stuk een brug te ver geworden. Je vertrouwt alleen nog maar op jezelf, op niemand anders. In feite ben je op een hoge Troon gaan zitten, die niet voor jou was gemaakt. Maar je hebt lak aan andermans regels, dus ook aan deze. Zolang je op die Troon zit, gelden er alleen nog maar je eigen regels. En de belangrijkste daarvan is dat jij de allerbelangrijkste persoon in het universum bent.


  Daarom zit je ook op die Troon. Daarom gelden alleen jouw regels en wetten. Daarom moeten jouw doelen ten koste van alles worden gerealiseerd. Daarvoor mag geen middel worden geschuwd. Herken je hier iets van in je leven?


  Wil


  Bij iedere overlevingsstrategie wordt de wil gebruikt om de stroom van het leven te veranderen. Gewoonlijk wordt er iets uit de stroom afgescheiden of bevroren, om de strategische doelstellingen van de betreffende overlevingsstrategie te realiseren. Wilskracht houdt dus de afscheidingen in stand. Die afscheidingen zijn in wezen verdedigingswerken, opgeworpen om pijn te vermijden.


  Deze verdedigende houding en de wilskracht waarmee alles in stand wordt gehouden, zijn beide typerend voor de narcistische overlevingsstrategie. Maar omdat iedere overlevingsstrategie verbonden is met de narcistische, kunnen we concluderen dat iedere overlevingsstrategie per definitie narcistische trekjes heeft. Laten we dat eens nader bezien. Het narcisme ontstaat meestal pas in zijn volle omvang wanneer je in de vroege puberteit je eigenheid gaat ontwikkelen. Dan zet je je wil krachtig in, waardoor je geconfronteerd kunt worden met de wil van je opvoeders, hetgeen kan leiden tot een stevige krachtmeting. In die strijd kunnen er drie verschillende scenario’s plaatsvinden.


  In scenario 1 treffen we een natuurlijke situatie aan. De opvoeders worden geconfronteerd met de wil van het opgroeiende kind en zij ondersteunen de wil van het kind om zijn eigenheid te ontdekken. Het kind krijgt de nodige hulp en ondersteuning, maar hij krijgt ook grenzen opgelegd. Hij leert hierdoor zijn wil constructief te gebruiken. Omdat er geen intimidatie en manipulatie plaatsvinden, blijft het narcisme zeer beperkt.


  In scenario 2 is de situatie minder natuurlijk. De opvoeders zijn niet zo blij met de manier waarop hun kind zijn wil inzet. Met dwang en verleiding proberen ze die wil in ‘betere’ banen te leiden, in banen die in hun ogen gunstiger zijn.


  Hun wil is wet en die moet en zal worden gevolgd door het kind. In dit scenario word je steeds gemanipuleerd met een dubbele boodschap. Dan krijg je boodschappen in de sfeer van: ‘Als je dit doet (of juist niet doet), dan krijg je dát.’


  Dan hoor je bijvoorbeeld: ‘Als je je bord leeg eet, dan krijg je een snoepje.’ Je ervaart dan weliswaar liefde, maar daarnaast ook macht en manipulatie. Dit is vooral erg pijnlijk voor kinderen wanneer ze braaf hun bordje leeg aten maar niet het beloofde snoepje kregen. Als je dit regelmatig meemaakt en daardoor erg wordt gekwetst, dan verlies je door dit soort machtsspelletjes het vertrouwen. Niet alleen in je opvoeders, maar in mensen in het algemeen. Dan ben je getraumatiseerd. Als verdediging ga je nu zelf ook machtsspelletjes spelen.


  Dit doe je omdat je het wilt. Je wilt de pijn van toen vermijden. Dus geen kwetsbaarheid meer, geen normaal leven meer. Dat wil je niet meer. Wat je wel wilt, is via manipulerend en imponerend gedrag het leven naar je hand zetten. Niet omdat het natuurlijk is, maar omdat je dat zo wilt. Je wordt dan een echte narcist.


  Je gebruikt nu een overmaat aan wilskracht. De normale levenskracht lijkt te zijn vervangen door pure wilskracht. Was de wil uitgeschakeld in de geheime strategie, hier is hij boven zichzelf uit getild. Alles wordt hier gedaan vanuit wilskracht. Niets wordt meer aan het leven zelf overgelaten. Dat wordt niet meer vertrouwd. Alleen de eigen wil telt nog.


  Andere mensen worden ook niet meer vertrouwd. Dat kan ook niet, want volgens het beeld dat je van anderen hebt hoef je van hen geen steun te verwachten. Je moet dus alles zelf doen, er gebeurt niets zomaar en al zeker niet op een gemakkelijke manier. Alles gaat moeilijk. Maar ja, oproeien tegen de stroom in valt ook niet mee. En dat is wat narcisten doen.


  In scenario 3 ligt de situatie ergens tussen die van scenario 1 en 2 in. Er bestaat nog een groot grijs gebied tussen nauwelijks en volledig. Misschien heb je een enkele keer een machtsspelletje meegemaakt en ben je ook weleens gemanipuleerd of verleid. Maar als dit niet tot traumatische ervaringen leidt, is er weinig kans dat de narcistische overlevingsstrategie zich in hoge mate ontwikkelt. Je hebt gezien hoe je kunt manipuleren en machtsspelletjes kunt spelen. Je weet hoe het moet. Maar er is geen reden om dit regelmatig toe te passen. Het resultaat is dat je net zoals de meeste mensen narcistische trekjes hebt maar dat ze niet zo vaak aan de oppervlakte komen.


  Herken je hier iets van in je leven? Kun je zien welk scenario een rol heeft gespeeld in jouw leven?


  Stap 3: Emotionele herkenning


  Narcisten zijn er in alle soorten en maten, zoveel is nu wel duidelijk. Belangrijker is dat je je eigen soort en maat kunt herkennen, dat het je gevoelsmatig duidelijk wordt welke narcistische aspecten je wel bezit en welke niet.


  Je hebt nu een aantal gevolgen kunnen overzien van je eventuele vroegere ervaringen en beslissingen. Zijn er bij het doorlezen daarvan emoties naar boven gekomen? Verschenen er misschien traumatische ervaringen in je gedachten? Sta eens rustig stil bij die gevoelens en gedachten. Voel je er weerstand tegen? En zo ja, waarom? Schuld en schaamtegevoelens zijn heel normaal, maar bedenk wel dat je er als kind niets aan kon doen. Het gebeurde gewoon, als kind had je er geen invloed op. Je had er dus ook geen schuld aan. Geen reden voor schaamte dus.


  Als je er de tijd voor neemt, kan er heel wat uit je schaduw omhoogkomen. Dat zijn dan onverwerkte ervaringen die je ooit hebt verdrongen omdat je die als kind nog niet kon verwerken. Maar dat is nu niet meer het geval. Gevoelens van walging, schuld of schaamte zijn vaak met die ervaringen verbonden en ze zorgen ervoor dat je die ervaringen niet graag meer onder ogen ziet. Dat is heel begrijpelijk, maar niet productief. Alleen door ze nu wel onder ogen te zien, kun je ze eindelijk een plekje geven. En dat kan je veel opluchting en rust geven.


  Stap 4: Emotionele bijsturing


  Als je leven narcistische trekjes vertoont, zul je regelmatig tegen het begrip ‘vertrouwen’ op lopen. Andere mensen vertrouwen blijft een lastige optie voor je. Maar jezelf vertrouwen is nog veel lastiger. Soms zal er spontaan iets in je opkomen. Ga je dat dan spontaan doen? Of ga je dat eerst even afchecken tegen je projectenlijstje om te zien of dat wel ergens in past?


  Kwetsbare spontaniteit heeft voor jou een gevaarlijk karakter gekregen, iets wat je niet kunt vertrouwen. Heel begrijpelijk, gezien je vroegere ervaringen. Maar toen is niet nu!


  Je leven zou heel wat aan kwaliteit kunnen winnen als je zo nu en dan eens handelt vanuit een spontaan idee. Als je dan eerst weer het nut, de toepasbaarheid of de betrouwbaarheid van dat spontane idee wilt nagaan, kun je de STOP-interventie gebruiken om je wel erg kunstmatige leven wat bij te sturen in een meer natuurlijke richting.


  Deze interventie gaat als volgt:


  


  • Wees alert op ideeën die spontaan in je opkomen.


  • Zodra je merkt dat je dat spontane idee eerst weer op nut, toepasbaarheid of betrouwbaarheid wilt testen, denk dan aan het verkeersbord STOP.


  • Zeg tegen jezelf: ‘STOP! Dit wil ik niet meer! Ik wil meer spontaniteit en levendigheid in mijn leven.’


  • Volg je hart. Als het goed voelt, doe dan eens spontaan wat er in je opkwam.


  • Voel hierna hoe je je nu voelt.


  • Als het goed voelt, hoef ik je niet meer aan te raden om dit meer te gaan doen. Ik denk dat je dat zelf dan wel wilt.


  


  [image: Image]


  Deze interventie stopt de destructieve tendens van een narcistisch leven en zorgt voor meer evenwicht. Als je er een goed gevoel aan overhoudt, dan voel je iets dat je waarschijnlijk al lang niet hebt gevoeld.


  Het toepassen van de interventie wint aan effectiviteit als je een moment stil staat bij het begrip ‘vertrouwen’ en wat het in jouw leven kan betekenen.


  Vertrouwen is de basis van de relatie die wij hebben met het leven, met iedereen en alles wat leeft. De kwaliteit van de relatie die je met andere mensen hebt, wordt vooral bepaald door vertrouwen en respect. Dat zijn twee waarden die vrijwel geen enkele rol spelen in het leven van een narcist. Hoe is dat in jou geval? Welke rol spelen vertrouwen en respect in jouw leven? Hoe is de kwaliteit van de relatie die je met andere mensen hebt? Is dat voldoende voor je, of zou je wat meer uit het leven willen halen? Wat vind je van de kwaliteit van je leven?


  Vertrouwen en respect bepalen voor een groot deel de kwaliteit van je leven. Zelfvertrouwen en zelfrespect bepalen je waardigheid en andere belangrijke kwaliteiten. Ook op spiritueel gebied spelen ze een grote rol. Spiritualiteit heeft per definitie te maken met de verbondenheid met anderen, het is een begrip van niveau 1, de spirituele wereld van verbondenheid en heelheid.


  Vertrouwen geeft een gevoel van verbonden zijn met anderen, een vreugdevol spiritueel gevoel. Dat gevoel is een pulserende energiestroom met veel geven en ontvangen. Het is een totaal ander gevoel dan de emoties uit de wereld van emotionele afhankelijkheden en overlevingsstrategieën op niveau 2. Die emoties hebben te maken met vastklampen, afwezig zijn, manipuleren, pleasen of opofferen. Die afhankelijkheden en emoties van niveau 2 staan in groot contrast met het spirituele vertrouwen van niveau 1. Op dat niveau hebben gevoelens een pulserende beweging van het vrij en afwisselend in elkaar overgaan. Het is een tweerichtingverkeer van geven en ontvangen.


  Ons fysieke lichaam kan ons veel leren over de diepere betekenis van vertrouwen. De voorkant van het lichaam heeft te maken met ontvangen, met ontvankelijk kunnen zijn. Je zou het de yin-kant kunnen noemen. De achterkant staat voor het yang van het leven, voor kracht, actie en wil. Dat is onze assertieve kant, het deel van onszelf dat zich in de wereld wil manifesteren en dat voor onszelf wil opkomen.


  Bij narcisten is dit de gevoeligste kant, want daar leven de belangrijkste narcistische kenmerken. De gevoelige yin-kant is voor hen meer de borst van een gorilla, die graag op zijn borst klopt om zijn macht over anderen te bevestigen.


  Yin en yang horen met elkaar in evenwicht te zijn voor een gelukkig leven. Hetzelfde geldt voor vertrouwen, dat ook twee varianten kent: zelfvertrouwen en vertrouwen in anderen. Zelfvertrouwen gaat over het vertrouwen op je eigen kunnen, maar ook op wat jezelf waard bent. Vertrouwen in anderen betekent dat je de vertrouwdheid voelt om jezelf over te kunnen geven en anderen bij je toe te laten. Dat vertrouwen gaat ook over je bereidheid om je eigen behoeften tot uitdrukking te brengen. Deze twee varianten van vertrouwen vormen samen een spirituele beweging van geven en nemen. Samen geven ze je een blik in het leven op niveau 1, een leven waarin je op spontane wijze kunt delen en samen zijn.


  Als dat het soort leven is dat jij ook zou willen hebben, stel jezelf dan regelmatig de vraag of je huidige voornemens dat soort leven dichterbij kunnen brengen. Zo niet, wil je daar dan nog wel mee doorgaan?


  Stap 5: Herken je levensscript en laat het los, ga léven


  Je hebt je eigen levensscript geschreven, een draaiboek voor de rollen die je speelt. Je leeft volgens dat zelfgeschreven script, maar niet vanuit je eigenheid. Nu zit je gevangen binnen je eigen script, je kunt er niet meer uit. Je zou niet weten hoe.


  Hoe is dat kunstmatige leven je bevallen? Ben je er gelukkig van geworden? Zou je eruit willen? Het is niet onmogelijk.


  Leven volgens een script is een kunstmatige manier van leven. Alles ligt al vast, ieder regeltje is al geschreven in dat draaiboek. Het grote gevaar waar je zo bang voor bent, heb je daarmee buiten de deur kunnen houden. Helaas voor jou heb je daarmee het leven ook buiten je gehouden. Het staat voor de deur, maar durf je die deur open te doen? Het grote gevaar waar je zo bang voor bent, is nu net het leven dat je zo mist. Want heel diep vanbinnen is er iets dat ligt te schreeuwen om te mogen leven, om de levenskracht te mogen voelen. Maar dat wil je niet.


  Je hebt een ijzersterke wil, maar wat je nu nodig hebt, is een constructieve wil. De wil om te leven. De wil om te voelen. De wil om creatief spontaan te kunnen zijn. Die wil heb je onderdrukt, omdat je zo bang bent geworden om je kwetsbaar op te stellen. Maar nu word je niet meer gemanipuleerd door je onethische opvoeder van destijds. Nu kan kwetsbaarheid de deur openen naar een gelukkiger leven.


  Je kwetsbaarheid maakt je onkwetsbaar


  Je bent afhankelijk geworden van je draaiboek. Dat boek staat vol trucjes met list en bedrog om de gevaren van het leven af te kunnen wenden. Met je eigen regels denk je onafhankelijk te zijn geworden. Maar het tegendeel is waar – je bent nu helemaal afhankelijk van je draaiboek. Zonder intimidatie en manipulatie ben je nergens meer. En de kwetsbaarheid die je zo gevaarlijk vindt, is in werkelijkheid het meest onkwetsbare wat er is. Als je namelijk je kwetsbaarheid laat zien, laat je de werkelijkheid van jezelf zien. Zou je je daarvoor kunnen schamen? Als je gewoon eerlijk en recht door zee in het leven staat, zou daar geen enkel probleem mee kunnen zijn.


  Hoe zouden ze je daar als volwassene nu nog mee kunnen kwetsen? Dat is zoiets als zeggen dat hout hout is, dat ijzer ijzer is en dat rood rood is. Daar kan niemand je ooit mee kwetsen. Alleen als je jezelf onkwetsbaar probeert te maken met een mooi verhaal dat niet strookt met de werkelijkheid, dan heb je werkelijk iets gevaarlijks gedaan. Dan kan iemand aantonen dat je hebt staan liegen en dan kom je pas werkelijk in de problemen. Eerlijk duurt het langst, en gewoon jezelf zijn is altijd de beste oplossing. Ik weet dat deze redenering volkomen indruist tegen je gevoel (als je een narcist bent), maar het is wel de waarheid. Je wordt pas onkwetsbaar als je je kwetsbaar opstelt.


  In plaats van vrijheid heeft je draaiboek je een leven gebracht waarin je helemaal niet meer vrij was om jezelf te kunnen zijn.


  Als je uit die gevangenis weg wilt, dan kan dat. Maar er is wel een voorwaarde verbonden aan die vrijlating, het is slechts een voorwaardelijke vrijlating. Die voorwaarde is dat je jouw draaiboek dicht laat. Zodra je dat weer opendoet, heb je de regels voor je vrijlating overtreden en word je weer opgesloten. Ben je bereid om die voorwaarde te aanvaarden? Ben je bereid om je weer vrij te voelen?


  Je vrij voelen


  In plaats van in de gevangenis van je draaiboek te blijven, kun je er dus ook voor kiezen om voorwaardelijk vrij te worden gelaten. Buiten je draaiboek kun je je weer vrij voelen. Dan heb je weer de vrijheid om alles te doen wat het leven je brengt.


  Je vrij voelen betekent dat je het vermogen hebt om je voorkeur en afkeer te laten horen en zelf te bepalen wat je wilt.


  Je werkelijke voorkeuren en afkeer staan waarschijnlijk niet in dat draaiboek beschreven. Wat je op het niet-strategische gebied wilt, heeft uiteraard geen enkele strategische betekenis. Daarover staat dus niets in je draaiboek. Dat hoort bij een plezierig leven, en dat is de afdeling waar je geen enkel vertrouwen in hebt.


  Je vrij voelen betekent ook dat je de vrijheid hebt om vorm te geven aan je gevoelens en tot uitdrukking te brengen wat er in je leeft. Alweer een afdeling die tot nu toe verboden gebied was.


  Je vrij voelen betekent dat je je eigen stem kunt laten horen, dat je grip kunt krijgen op je eigen ervaringen. Dit geldt vooral voor de geheime narcisten, die kunnen dan eindelijk uit de kast komen.


  Voor hen is dit allemaal een kwestie van bewustwording. Het stelt hen in staat verantwoordelijkheid te nemen voor hun eigen leven. Dan kunnen ze eindelijk voor zichzelf opkomen, door te laten zien wie ze zijn en wat ze willen.


  Je vrij voelen betekent dat je onvoorwaardelijk achter jezelf gaat staan en je je niets meer aantrekt van wat anderen van je verwachten. Een vrij gevoel krijg je wanneer je anderen duidelijk maakt wat jij belangrijk vindt en hoe jij vorm aan je leven wilt geven.


  Je bent pas echt vrij als je dat draaiboek van je in de kast laat liggen en vanuit jezelf een keuze maakt voor de manier waarop je in het leven wilt staan, voor de richting van je leven, voor degene met wie je wilt leven en voor wat je wilt doen in je leven. Op die manier geef je vorm en richting aan je leven, schep je je eigen wereld en pak je de helmstok van je levensbootje stevig vast.


  Om dit te bereiken hoef je niet prestatiegericht te zijn. Er is geen enkele prestatie nodig om onafhankelijk te zijn en je vrij te voelen. Je hoeft er niemand voor te imponeren of je anders voor te doen dan je bent. Je hoeft er zelfs niet voor te liegen. Je hoeft alleen maar gewoon jezelf te zijn en je eigen mogelijkheden te gebruiken.


  Stap 6: Vergeef jezelf en omarm het leven weer


  Vergeving betekent in dit geval het onder ogen zien van de beelden die je eropna houdt van je ervaringen, ze op werkelijkheid onderzoeken en zo nodig bijstellen. Dat je vertrouwen ooit werd geschonden door je opvoeder, betekent niet dat er niemand meer te vertrouwen is, of dat er iets mis zou zijn met het leven zelf.


  Al je andere gedachten hierover mag je ver-geven, vergeven als in weg-geven. Loslaten wil zeggen die verkeerde beelden loslaten, dat is wat vergeven is. Beelden zijn per definitie onjuiste weergaven van de werkelijkheid. Je hebt een incorrecte betekenis ge-geven aan de werkelijkheid. Ver-geven gaat over het loslaten van die onjuiste betekenis die je aan de werkelijkheid hebt ge-geven, zodat je die situatie weer in de juiste proporties kunt zien.


  Dat loslaatproces van vergeven mag beginnen met jezelf, want je hebt jezelf flink tekortgedaan. Als je de balans opmaakt van je leven, zul je waarschijnlijk al snel tot de conclusie komen dat je wantrouwen en al je manipulatie weinig levensgeluk heeft gebracht, maar je wel veel heeft gekost. Maar wordt hierover alsjeblieft niet boos op jezelf.


  Vergeving spreekt geen oordelen uit, integendeel. Vergeving is vanuit je hart al die ervaringen rustig onder ogen zien. Hierbij heb je compassie en mededogen nodig voor jezelf en alle betrokkenen. In Een cursus in wonderen wordt er dan ook steeds op gehamerd dat de wereld die je ziet niet bestaat. De werkelijkheid is elke keer toch weer anders dan je denkt. Vanuit overdracht en projecties zie je steeds weer dingen die er niet werkelijk zijn. Emotionele afhankelijkheid en overlevingsstrategieën zorgen er steeds weer voor dat je waarneming van de werkelijkheid wordt verstoord.


  Alleen vergeving kan die verstoring op een heel directe en snelle manier laten verdwijnen. Vergeving is niet gemakkelijk, maar je kunt het wel leren. Wanneer je ermee begint, wordt je leven een cursus in wonderen. Door je ervaringen met vergeving en wonderen leer je snel hoe je het beste kunt omgaan met situaties die je uit je evenwicht brengen.


  Vergeving heeft te maken met wegnemen van het onbegrip dat je had voor die situaties, met wegnemen van het liefdeloze erin, met liefde geven aan iets waar liefde aan ontbrak. En dat kan alleen vanuit je hart.


  Vergeving is een natuurlijk proces dat zijn tijd nodig heeft. Misschien ben je er nog niet aan toe om bepaalde ervaringen te vergeven. Je mag dat doen wanneer je eraan toe bent. Andere ervaringen kun je misschien nu al vergeven. Begin te oogsten met de laaghangende appels, de dingen die je gemakkelijk kunt vergeven. De rest komt daarna wel. Vergeving kun je niet dwingen, maar je kunt haar wel stimuleren.


  De werkelijkheid onder ogen zien


  Je hebt nu je leven onder de microscoop gelegd en gezien hoe je daarmee bent omgegaan. Nu is het tijd geworden om iedere onware gedachte over jezelf en anderen van je af te schudden. Wat zijn die gedachten precies? Kun je ze onder woorden brengen?


  Als je denkt dat je alles duidelijk in beeld hebt gekregen, schrijf dan al die gedachten op papier. Maak ook een overzicht van de manier waarop je omgaat met anderen. Op deze manier kun je een verslag maken van de zoektocht die je in stap 5 hebt gemaakt. Misschien kom je in dat verslag dingen tegen waarvan je nu denkt dat je het anders zou willen doen. Misschien zie je gedachten waar je het niet meer mee eens bent. Misschien zie je ervaringen waar je nu van schrikt. Neem er rustig de tijd voor om alles in dat verslag onder ogen te zien.


  Probeer je ervaringen ook eens te bekijken door de ogen van anderen. Hoe zou je broer dit hebben ervaren? Ga eens in zijn schoenen staan en kijk dan eens naar een bepaalde situatie. Wat zie je dán? Wat komt er dan in je op? Hoe zou je dan reageren? Wat zou je zeggen? Ga ook eens in de schoenen staan van je liefdespartner(s). Of in de schoenen van een collega, een buurman, je vader, je moeder, je zus of een vriend. Welk oordeel zou je dan hebben over jezelf?


  Bekijk jezelf en je ervaringen vanuit alle richtingen en probeer te begrijpen wat er werkelijk gebeurde, hoe je werkelijk was. Als je dat plaatje rond hebt, klopt je overtuiging dan nog wel? Welk beeld hadden die anderen van je? Wat waren hun verwachtingen van je? Misschien begrijp je dan ook wat meer van hun reacties.


  Nu het beeld van je leven wat realistischer is geworden en je het hopelijk hebt bijgesteld, kun je dat beeld rustig op je laten inwerken. Hoe ziet dat beeld er nu uit? Hoe ben je met anderen omgegaan? Wat heb je hun aangedaan? Misschien zijn er mensen bij met wie je nog iets hebt goed te maken.


  Kun je nu zien dat je op emotioneel gebied eigenlijk nooit volwassen bent geworden? Omdat je vroeger hebt geleerd dat je anderen niet kunt vertrouwen, heb je nu de neiging om alles maar zelf te doen. Daardoor lijkt het alsof je zelfstandig bent, maar schijn bedriegt. Je doet alleen maar alles zelf omdat je het moeilijk vindt afhankelijk te zijn van anderen. Vroeger werd er misbruik gemaakt van je kwetsbaarheid, maar geldt dat nog steeds? Is het echt zo dat je nu niemand kunt vertrouwen?


  Je doet niet graag een beroep op iemand anders want je bent bang jezelf te verliezen. Kun je nu inzien dat dit een angst van heel vroeger is die nu nergens meer op slaat? Die angst heeft niets met jou te maken.


  Het is de angst van je beschermer, je narcistische overlevingsstrategie waarmee je je nog altijd identificeert. Maar gelukkig ben je dat niet zelf. Wordt het nu geen tijd om je te realiseren dat je deze strategie nu niet meer nodig hebt? Nu ben je geen kind meer, maar je bent emotioneel wel blijven hangen in je kindertijd.


  Zou het geen tijd zijn geworden om emotioneel volwassen te worden en niet meer tegen windmolens te vechten? Je beschermer denkt dat er sinds je kindertijd nooit iets is veranderd, maar is dat waar? Heb je die slecht geïnformeerde beschermer nu nog steeds nodig?


  Het leven hoeft geen strijd te zijn. Toch komt het woord ‘overgave’ waarschijnlijk nog altijd niet voor in jouw woordenboek. Ook het je overgeven aan je eigen gevoelens vind je gevaarlijk. Daarom probeer je alles met je wilskracht op te lossen.


  Je leeft vanuit gedachten als: Waar een wil is, is een weg. en Als je maar wilt kun je alles. Alleen al het idee van hulpeloosheid is iets verschrikkelijks voor je, daarom mag jou dit nooit overkomen. Daarom probeer je alles te controleren en te manipuleren. Maar hoe zou het zijn om niet meer alles onder controle te houden en gewoon jezelf te zijn? Misschien valt er dan wel een loodzware last van je schouders en hoef je niet alles meer alleen te doen.


  Willen is iets heel anders dan leven, en van alleen maar willen wordt je nooit gelukkig.


  Je gebruikt nu je wil nog om je omgeving naar je hand te zetten. Je houdt je liever groot dan dat je je eigen zwakheden laat zien. Nu moet je nog in elke situatie beter en exclusiever zijn dan de andere mensen.


  Maar dat gevoel van superioriteit is niet echt. Je doet maar alsof, want je hebt steeds het gevoel dat je ieder moment door de mand kunt vallen en ontmaskerd kunt worden. Maar heb je dat masker nu werkelijk nog steeds nodig? Of durf je nog steeds niet écht te gaan leven?


  Waarschijnlijk probeer je je nog altijd overeind te houden tegen een gevoel van faalangst in. Want eigenlijk weet je heel goed dat je superioriteit maar uiterst wankel is en zo maar als een kaartenhuis in elkaar kan storten.


  Misschien is het nog steeds moeilijk voor je om te zien dat er met jou iets aan de hand is. Waarschijnlijk geef je meestal anderen de schuld van jouw problemen. Maar als je heel eerlijk naar jezelf kijkt, kun je dan nog iemand anders de schuld geven? Kun je dan nog een reden vinden om emotioneel onvolwassen te blijven? Als je herkent wat je denkt en doet, en dit heel diep in je laat doordringen, dan stop je er vanzelf mee. Dan heb je vergeven. Dan ben je klaar voor de volgende stap.


  Als je dit allemaal tot een goed einde hebt gebracht, kun je de leiding van je leven weer oppakken vanaf het punt waar je die bent kwijtgeraakt aan je overlevingsstrategie. Dan kun je weer zelf gaan deelnemen aan het werkelijke leven en het onbekende op je af laten komen. Dan kun je jezelf weer laten verrassen door het leven en dit uitbundig gaan vieren. Alles wat je daarvoor hoeft te doen, is jezelf overgeven aan het leven. En dat vraagt om vergeving van je beperkende overtuigingen en strategieën.


  Stap 7: Herken je vrijkomende kwaliteiten


  Als het je lukt om deze overheersende overlevingsstrategie los te laten, komen er vijf prachtige kwaliteiten vrij.


  De eerste kwaliteit die dan vrijkomt is zelfvertrouwen, dat weer vertrouwen schept bij anderen. Je zult ontdekken dat je zoveel vertrouwen krijgt van anderen dat je het nu vanuit jezelf ook aan anderen kunt geven. Je hebt nu het vermogen ontwikkeld om hen te helpen om met meer vertrouwen in het leven te kunnen staan. Dat kun je nu doen omdat je eindelijk zelf ook om hulp kunt vragen.


  De tweede kwaliteit die vrijkomt is moed, die je kunt gebruiken om het onbekende tegemoet te treden. Omdat je tot nu toe leefde vanuit een imago, heb je nooit kunnen ontdekken welke talenten je allemaal hebt. Die onbekende talenten kun je nu gaan ontdekken en aanboren. Maar dat vereist wel de moed om je leven niet meer onder controle te houden en je over te geven aan wat er allemaal aan onbekends in je leeft. Die moed heb je nu, je kunt eindelijk dat onbekende terrein binnengaan. Daarvoor hoef je niet meer strategisch te denken, te plannen of te rationaliseren. Het enige wat daarvoor nodig is, is overgave, en daar heb je nu de moed voor. In die overgave kun je eindelijk datgene vinden waar je altijd naar hebt gezocht.


  De derde kwaliteit die vrijkomt is die van de bruggenbouwer, die anderen het vertrouwen geeft om voort te gaan. Je kent alle spelletjes die anderen kunnen spelen. Je kunt daardoorheen zien en herkennen wat hen werkelijk beweegt. Vanuit die innerlijke waarden en verlangens van die anderen kun je hen nu verbinden met bruggen die je versterkt met het vertrouwen dat je in hen oproept.


  De vierde kwaliteit die vrijkomt is eigenheid. Je hebt nu het zelfvertrouwen verworven om te luisteren naar je eigen gevoel. Je bent nu helemaal in contact met je authenticiteit en je durft je innerlijke stem te volgen. Hierdoor kun je in iedere situatie de juiste woorden vinden en heel bewust de juiste keuzes maken.


  De vijfde kwaliteit die vrijkomt is die van de creator, de vormgever. Je weet nu hoe jij je leven gestalte wilt geven. Je kunt bewust kiezen hoe jij je eigen levenskoers wilt varen. Je kunt je eigen wereld scheppen, waarin je al je mogelijkheden kunt realiseren.


  En het mooie hierbij is dat je voor deze prachtige activiteit nu geen prestaties meer hoeft te leveren. Het is niet meer iets dat veroverd hoeft te worden, maar een volwassen, bewuste keuze. Het kost je dan ook geen enkele moeite en je hoeft je ook niet meer groter of sterker voor te doen dan je bent. Je gebruikt gewoon de mogelijkheden die je hebt. En dat zijn er heel wat.


  Woord achteraf


  We hebben samen gekeken naar wat mensen zoal bezighoudt. Daarbij heb ik hier en daar wat ideeën aangedragen. Ik weet niet hoe jij het hebt beleefd, maar ik vond het fijn om samen deze ontdekkingstocht door je psyche te mogen maken. Ik hoop dat je nu voldoende materiaal hebt om vanaf hier zelf verder te kunnen gaan.


  Misschien is een kleine waarschuwing nog op zijn plaats. Illusies van alle drie soorten liggen op de loer om je hiervan af te houden, want het betekent zonder enige twijfel hun einde als je dit wel doet. Vooral die van het derde type kunnen hierin heel creatief zijn. Wanneer je probeert om een overlevingsstrategie te laten varen, kun je op een toenemende weerstand rekenen.


  Je weet dat deze strategieën hun eigen bewustzijn hebben en dat ze zich gedragen als een zelfstandige persoon. Maar wat je misschien nog niet weet, is dat dit soort subpersonen zich als gevaarlijke roofdieren kunnen gaan gedragen wanneer ze in het nauw worden gedreven. Volgens de al eerdergenoemde Een cursus in wonderen kan de strategie – die daar ‘ego’ wordt genoemd – zich geweldig gaan verzetten als je aan de hoeksteen van het fundament ervan komt. En dan kun je het ontzettend moeilijk krijgen.


  Maar daar kun je je tegen wapenen. Vanwege hun aard is er één ding waar illusies niet tegenop kunnen – en dat is de werkelijkheid. Als je de feitelijke waarheid van iets ziet, dan verdwijnt de illusie vanzelf.


  En hoe nu verder? Ik ga afscheid van je nemen, maar als je in alle rust nog eens wilt praten over wat je hebt ontdekt, dan kan dat, en heel discreet. Je kunt altijd contact met me opnemen via mijn website www.drsnel.nl; daar kun je ook lezen hoe ik werk.


  Ik wens je een prachtige en leerzame voortzetting van je levensreis toe.


  Rudolf Snel
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