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    ‘The autumn moved across your skin


    Got something in my eye


    A light that doesn’t need to live


    And doesn’t need to die


    A riddle in the book of love


    Obscure and obsolete


    Until witnessed here in time and blood


    A thousand kisses deep.’


    Leonard Cohen

  


  
    Ik draag dit boek op


    aan alle mensen ter wereld

    die het nooit zullen lezen,

    maar die hopelijk de kracht

    en de warmte van liefde

    ervaren en delen.


    Met speciale dank aan


    Riet, Ine, Kasper, mijn vader en mijn moeder,

    mijn vrienden en mijn familie,


    Yves, Maarten, De Ambassade van Geluk,


    De Heerlijckyt van Elsmeren


    en alle medewerkers aan dit prachtige project.


    Leo Bormans


    Voor meer achtergrond, aanvullingen, reacties en contact:

    www.theworldbookoflove.com en www.leobormans.be

  


  
    The World Book of Love


    Een onderzoek naar het hart van de mens


    Waar Hollywood stopt, voert The World Book of Love je verder en dieper naar het hart van de romantische liefde. Waarom en hoe worden we verliefd? Als we het woord ‘liefde’ zouden schrappen, zouden we 90 procent van de boeken, films, tijdschriften en liedjes vaarwel kunnen zeggen. We zijn ernaar op zoek. Thuis, op straat en op internet.’s Morgens vroeg en’s avonds laat. Als je het woordje love googelt, krijg je 8.930.000.000 zoekresultaten. Dat is meer dan het dubbel van wat je vindt voor sex. Niettemin valt er een dodelijke stilte als je mensen vraagt iets waardevols, fundamenteels en wezenlijks over de liefde te zeggen.


    Hoewel er culturele verschillen voorkomen, heeft de liefde zelf altijd bestaan. Ze is universeel en kan veel verschillende vormen aannemen. Ze is een uiterst krachtige emotionele staat. Maar we weten het allemaal: het vuur blijft niet voor eeuwig branden. Nog niet zo heel lang geleden was liefde aan universiteiten een verboden onderzoeksdomein. (‘Waarom zouden we geld uitgeven aan onderzoek naar zoiets stoms als liefde?’) De tijden zijn veranderd. Duizenden sociologen, psychologen, antropologen, neurowetenschappers, therapeuten en seksuologen doen over de hele wereld onderzoek naar interpersoonlijke relaties en naar het hoe en waarom van romantische liefde. Hun onderzoek voert ons dichter naar het hart van de mens.


    Honderd van de beste onderzoekers uit bijna vijftig verschillende landen delen in dit boek wat we weten over de liefde. Ze spreken over hechting, passie en betrokkenheid, over jaloezie en misbruik, van Darwin tot sciencefiction, van verborgen geheimen tot open seks. Ze verklaren het systeem en ontsluieren het mysterie. In een geglobaliseerde en snel veranderende wereld kunnen we allemaal van elkaar leren. Van het Verre Oosten tot Amerika en van Europa tot Afrika. Ouderliefde, dieren, huwelijk en scheiding, tienerliefde en zorg voor de ouderen onder ons. De wereld van de liefde zit vol verwondering en verrassing, pijn en tranen, hoop en wanhoop. Ontmoet jezelf en je geliefden in de spiegel en het venster van dit boek.


    Na het wereldwijde succes van The World Book of Happiness, dat door de voorzitter van de Europese Raad, Herman Van Rompuy, als nieuwjaarsgeschenk aan alle wereldleiders werd aangeboden, heb ik twee jaar lang het internationaal wetenschappelijk onderzoek naar de liefde bestudeerd. Het is ons gelukt de meest briljante geleerden en onverwachte nieuwkomers te overhalen om in hun eigen woorden te beschrijven wat we uiteindelijk weten over de liefde. Ze mochten ieder in maximaal duizend woorden hun boodschap aan jou en de wereld kwijt. Ze zijn ervan overtuigd dat we kunnen leren betere partners, vrienden, ouders en minnaars te worden. Hun inzichten zijn gebaseerd op kennis uit feiten en onderzoek. Ze maken een kruisbestuiving van ideeën mogelijk binnen een mondiale kijk op universele liefde. Ze zijn erin geslaagd informatie om te zetten in kennis, en kennis in wijsheid. Ik dank hen allen uit de grond van mijn hart en ik hoop dat dit boek op de een of andere manier mag bijdragen aan meer liefde en aan een meer liefdevolle wereld. Hun woorden zullen je waarschijnlijk treffen als de pijlen van Cupido. Maar onthoud dat Cupido de zoon is van de goden Venus (liefde) en Mars (oorlog). Zijn pijlen zijn gedrenkt in lieflijkheid en strijd, in harmonie en onbegrip.


    Welkom in The World Book of Love.


    


    


    Leo Bormans


    Auteur en hoofdredacteur
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  Dirk De Wachter België


  De ultieme paradox


  Randy Hurlburt Verenigde Staten


  De vier krachten van de liefde
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  De uitdaging om lief te hebben
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  Volwassen liefde
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  ‘Gepassioneerde liefde en seksueel verlangen komen in alle culturen voor.’


  Hartstochtelijke liefde voor altijd?


  Dr. Elaine Hatfield is in 1937 in Hawaï geboren. Voor haar jarenlange onderzoek naar liefde heeft ze talrijke wetenschappelijke onderscheidingen ontvangen. Samen met haar echtgenoot Richard L. Rapson publiceerde ze belangrijke studies over liefde en seks. Ze introduceerde het verschil tussen gepassioneerde (romantische) liefde en kameraadschappelijke liefde. Blijven die eeuwig duren?


  (Sociaal, cultureel en evolutionair) psychologen, neurowetenschappers, antropologen en geschiedschrijvers hebben eindelijk antwoorden gevonden op enkele belangrijke vragen over gepassioneerde liefde. Ze maken daarbij gebruik van een indrukwekkend arsenaal aan technieken. Die variëren van onderzoek naar primaten in het wild tot nauwgezette analyses van hersenscans. Naast de moderne wonderen van techniek en analyse heeft ook de zogenoemde ‘bottom-up’ geschiedschrijving een grote bijdrage geleverd aan de zoektocht naar kennis. De bottom-up methode onderzoekt niet alleen het leven van koningen en koninginnen. Ze werpt juist licht op het leven (en liefdesleven) van de meerderheid van de bevolking. Ze doet dat aan de hand van demografische gegevens, architectuur, medische handboeken, kerkelijke edicten, liedteksten en soms dagboeken. Door dit grote arsenaal aan methoden zijn geleerden erin geslaagd talrijke antwoorden te formuleren op vragen die vorige generaties onderzoekers hebben gefascineerd (en voor raadsels gesteld). Laten we enkele van die antwoorden hier eens onder de loep nemen.
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  Wat is gepassioneerde liefde?


  Gepassioneerde (of romantische) liefde is een zeer krachtige emotionele staat. Het is een toestand waarin iemand intens verlangt naar eenheid met een ander. Het is een complexe emotie met extreme hoogte- en dieptepunten. De verliefde persoon heeft in veel gevallen een obsessie voor degene naar wie hij of zij verlangt. Beantwoorde liefde (waarbij het verlangen wederzijds is) is verbonden met bevrediging en extase. Onbeantwoorde liefde (waarbij het verlangen níét wederzijds is) is vaak verbonden met gevoelens van leegte, angst of wanhoop. Gepassioneerde liefde heet ook wel ‘obsessieve liefde’, ‘blinde verliefdheid’ of ‘smoorverliefd zijn’.


  Hoe sterk is het verband tussen gepassioneerde liefde en seksuele drift?


  Sociaal psychologen, neurowetenschappers en psychologen onderzoeken sinds kort de banden tussen liefde, seksueel verlangen en seksueel gedrag. Ze hebben ontdekt dat (althans in het Westen, en vermoedelijk in een groot deel van de wereld) gepassioneerde liefde en seksueel verlangen nauw met elkaar samenhangen. Als jonge mensen gepassioneerd (of romantisch) verliefd zijn op iemand, voelen ze vrijwel altijd een seksueel verlangen naar die persoon. Maar jonge mensen hoeven natuurlijk niet verliefd te zijn om seksueel naar iemand te verlangen. Dat bewijst de populariteit van losse seksuele contacten.


  Hoe lang duurt liefde?


  Gepassioneerde liefde is een voorbijgaande emotie. Het is een roes, en je kunt niet altijd in een roes leven. Vlak na het huwelijk blijkt gepassioneerde liefde gestaag af te nemen; langgehuwde koppels geven toe nog slechts ‘een beetje’ gepassioneerde liefde voor elkaar te voelen.


  Gelukkig heeft dit ogenschijnlijk sombere beeld misschien ook een zonnige kant. Het vermoeden bestaat namelijk dat kameraadschappelijke liefde de plaats inneemt van de gepassioneerde liefde van daarvoor. Men zegt dat kameraadschappelijke liefde een tedere emotie is, met gevoelens van grote gehechtheid, intimiteit en trouw. Sommige onderzoekers menen dat de kameraadschappelijke liefde groeit als de gepassioneerde liefde afneemt. De bewijzen voor en tegen de rol van kameraadschappelijke liefde in romantische relaties spreken elkaar echter tegen. In de zojuist genoemde studie meldden paren bijvoorbeeld dat zowel de romantische als de kameraadschappelijke liefde in de loop der tijd de neiging had (in gelijke mate) af te nemen.


  Hoe lang bestaat gepassioneerde liefde al? En bestaat ze overal?


  Gepassioneerde liefde is zo oud als de mensheid zelf. Het Soemerische liefdesverhaal van Inanna en Dumuzi, waarin Inanna (de Soemerische godin van liefde, seks en oorlog) Dumuzi (een herder) als minnaar neemt, werd al rond 2000 v.Chr. verteld. Vroeger namen antropologen aan dat gepassioneerde liefde een puur westers idee was. Tegenwoordig zijn de meeste geleerden het erover eens dat gepassioneerde liefde en seksueel verlangen in alle culturen voorkomen.


  De cultuur kan uiteraard van grote invloed zijn op hoe mensen liefde bekijken en hoe graag ze zulke tumultueuze gevoelens willen ervaren. Culturele regels bepalen ook of zo’n liefde een voorwaarde is voor een huwelijk of dat huwelijken geregeld moeten worden op grond van meer praktische zaken.
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  Historici hebben ook ontdekt dat de opvattingen van een samenleving over liefde, seks en intimiteit in de loop van de geschiedenis sterk kunnen veranderen. Kijk maar naar China. De oudste historische bronnen van dit land zijn al vierduizend jaar oud en stammen uit de Xia-dynastie (de eerste Chinese dynastie). Zulke bronnen laten zien dat gewone Chinezen in de loop der tijd zeer verschillend hebben gedacht over romantische of gepassioneerde liefde. Ze hebben aan ‘liefde’ zeer verschillende betekenissen toegekend en hebben zeer verschillende eigenschappen in romantische partners verlangd. Ze hebben zeer verschillende opvattingen gehad over de vraag of zulke gevoelens kenbaar moesten worden gemaakt aan de buitenwereld of verborgen moesten blijven in de diepste krochten van het hart.


  Zowel binnen als tussen culturen bestaan er culturele verschillen, maar liefde zelf is universeel. Wat we van al deze onderzoeken moeten onthouden is dat liefde veel vormen kan aannemen. Ze kan alomvattend en verterend zijn, of teder en koesterend. Ze kan eeuwig duren of snel vervliegen. Het enige wat zeker is, is dat ze bestaat. En overal bestaat.


  De sleutels
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  [image: ]Sommige onderzoekers stellen dat zowel gepassioneerde en kameraadschappelijke liefde in de loop der tijd afnemen, andere wetenschappers zijn van mening dat kameraadschappelijke liefde in de plaats komt van gepassioneerde liefde.


  [image: ]Hoewel er culturele verschillen bestaan, is liefde zelf universeel en kan ze veel vormen aannemen.


  [image: ]


  Elaine Hatfield is hoogleraar psychologie aan de University of Hawaii (VS) en oud-voorzitter van de Society for the Scientific Study of Sexuality. In de afgelopen jaren heeft ze belangrijke onderscheidingen ontvangen voor haar decennialange wetenschappelijke prestaties (bijvoorbeeld van de Association for Psychological Science). Voor twee van haar boeken heeft ze de National Media Award van de American Psychological Association ontvangen. Elaine Hatfield en haar echtgenoot Richard L. Rapson hebben samengewerkt aan de boeken Love, Sex, and Intimacy: Their Psychology, Biology, and History en Love, Sex: Cross-Cultural Perspectives.


  Megan Forbes is promovenda in de sociale psychologie aan de University of Hawaii. Tot haar onderzoeksterrein behoren gepassioneerde liefde, billijkheidstheorie, partnerselectie en virtuele (online) relaties.
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  ‘Zoek iemand voor wie het woord “liefde” min of meer dezelfde betekenis heeft.’


  Wat betekent ‘Ik hou van je’?


  Wie onderzoeken over liefde leest, komt de naam van Robert J. Sternberg altijd tegen. Een psycholoog vertelde: ‘Voor mij is Robert J. Sternberg de Freud of Maslow van de liefde.’ Zijn ‘liefdesdriehoek’ geldt als een van de beste modellen om het concept liefde te verklaren. Maar vandaag voegt Robert J. Sternberg ook onze persoonlijke ‘liefdesverhalen’ aan de driehoek toe. Omdat hij de betekenis van de vier populairste woorden ter wereld wil begrijpen: ‘Ik hou van je.’


  Vaak zeggen twee mensen dat ze van elkaar houden, maar komen ze er, tot hun spijt, later achter dat ze met die woorden ieder iets anders bedoelen. Hadden ze maar eerder begrepen dat liefde voor ieder van hen een andere betekenis had. Nu hebben ze tevergeefs zo veel tijd, geld en vooral emotionele betrokkenheid in hun relatie geïnvesteerd. Wat bedoelen mensen als ze zeggen: ‘Ik hou van je’? Volgens mijn tweevoudige theorie over de liefde heeft liefde veel verschillende betekenissen. Het succes van een liefdesrelatie hangt grotendeels af van de vraag of beide partners hetzelfde bedoelen als ze over de liefde praten.


  De liefdesdriehoek


  Het eerste deel van de tweevoudige theorie is een driehoek. Het idee is dat liefde drie basiscomponenten heeft: intimiteit, passie en toewijding. Onder intimiteit vallen vertrouwen, zorgzaamheid, medeleven, communicatie, begrip, empathie en een gevoel van gehechtheid. Onder passie vallen opwinding, energie, enthousiasme en een haast onontkoombare magnetische aantrekkingskracht. Onder toewijding valt het besluit om aan de relatie te beginnen en deze voor lange tijd, misschien zelfs voor altijd, in stand te houden, wat er ook gebeurt.


  Verschillende combinaties van intimiteit, passie en toewijding leiden tot verschillende soorten liefde. Als er geen van deze componenten aanwezig is, spreken we van ‘non-love’. Enkel intimiteit is hetzelfde als iemand mogen. Enkel passie is verdwaasde verliefdheid. Enkel toewijding is lege liefde. Intimiteit plus passie zonder toewijding is romantische liefde. Intimiteit plus toewijding zonder passie is kameraadschappelijke liefde. Passie plus toewijding zonder intimiteit is dwaze liefde. En intimiteit plus passie plus toewijding is volledige liefde.


  Tijdsverloop


  De drie componenten kennen elk een ander tijdsverloop. De intimiteit is bij de eerste ontmoeting van een paar doorgaans gering. Naarmate de tijd verstrijkt en de relatie slaagt, groeit de intimiteit meestal. Als de relatie slechter wordt, begint de intimiteit af te nemen. Slaagt de relatie, dan zal de intimiteit doorgaans standhouden. De intimiteit kan na verloop van tijd afnemen als een of beide partners dingen geheim beginnen te houden. Wie geheimen begint te bewaren, opent een deur die daarna nog maar moeilijk te sluiten is.


  Passie kent het tijdsverloop van een verslaving. Aanvankelijk brengt zelfs één ontmoeting met de verslavende persoon intense golven van genot teweeg. Naarmate de tijd verstrijkt, kunnen ontmoetingen tot gewenning leiden: je voelt niet meer dezelfde kick als in het begin van de relatie. Na verloop van tijd kan passie blijven voortgaan op een lager niveau dan toen ze op haar hoogtepunt was. Maar als je de persoon kwijtraakt, kunnen er ontwenningsverschijnselen optreden, alsof je plotseling stopt met het nemen van een verslavend middel waaraan je een zekere mate van gewenning had ontwikkeld (alcohol, nicotine, cafeïne enzovoort). Daarna duurt het een tijd om de ontwenningsverschijnselen kwijt te raken.


  Toewijding neemt bij succesvolle relaties in het algemeen toe en wordt op een bepaald moment een constante rechte lijn, bijvoorbeeld als een paar besluit te trouwen. In succesvolle relaties blijft de toewijding op dit niveau zitten of stijgt daar misschien zelfs bovenuit. In mislukte relaties kan de toewijding volledig verdwijnen.
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  Meer bevrediging


  We hebben een vragenlijst ontwikkeld die elk van de liefdescomponenten in een specifieke relatie meet. Ons onderzoek heeft aangetoond dat er twee voorwaarden zijn die doorgaans tot meer geluk en bevrediging in de liefde leiden. Om te beginnen zijn paren in het algemeen gelukkiger naarmate ze meer intimiteit, passie en toewijding bij elkaar ervaren. Maar tegelijkertijd verzachten de drie elementen elkaar ook. Koppels zijn in het algemeen ook gelukkiger naarmate de patronen van hun driehoek meer met elkaar overeenkomen. Koppels zijn met andere woorden succesvoller in de liefde naarmate de balans tussen intimiteit, passie en toewijding die beiden verlangen hetzelfde is. Als een van de partners bijvoorbeeld veel passie maar weinig intimiteit wil en de ander veel intimiteit wil en wat minder passie, kan het paar de relatie als problematisch ervaren.


  Liefde is een verhaal


  De liefdesdriehoeken vinden hun oorsprong in liefdesverhalen. Bijna vanaf de geboorte worden mensen blootgesteld aan allerlei liefdesverhalen. Dat gebeurt in de relatie van hun ouders, in de relatie van de ouders van vrienden, in boeken, op tv, in films en natuurlijk in hun eigen leven. Elk verhaal heeft twee hoofdrolspelers, die vergelijkbare of elkaar aanvullende rollen kunnen spelen. De verhalen ontwikkelen zich in de loop van de tijd en kunnen gaandeweg veranderen. Mensen hebben hiërarchieën van verhalen. Ze hebben niet slechts één verhaal waaraan ze de voorkeur geven, maar een hiërarchie van voorkeuren. Ze zijn doorgaans gelukkiger in liefdesverhalen die hoger in hun hiërarchie staan. Als je een relatie hebt met iemand wiens verhaal niet zo hoog op jouw hiërarchie staat, dan wordt de relatie bedreigd als jij of de ander iemand ontmoet die een verhaal belooft dat hoger in de hiërarchie staat. Je kunt verhalen in verschillende mate aanpassen, waarbij sommige een slechtere afloop kunnen hebben dan andere.


  Er zijn zo’n twintig verschillende liefdesverhalen die vrij veel voorkomen. Voorbeelden van gewone liefdesverhalen zijn de volgende: (a) het sprookje, waarin een prins en een prinses nog lang en gelukkig leven; (b) het zakelijke verhaal, waarin twee partners hun relatie als een soort bedrijf beschouwen, met een winst- en verliesrekening; (c) het reisverhaal, waarin partners een gezamenlijke reis door de tijd maken en proberen op hetzelfde pad te blijven; (d) het politieverhaal, waarin de ene partner de andere voortdurend in de gaten lijkt te houden; (e) het horrorverhaal, waarin de ene partner de andere mishandelt; (f) het verzamelaarsverhaal, waarin de ene partner minnaars verzamelt.


  We hebben een vragenlijst ontwikkeld die elk van de liefdesverhalen in een specifieke relatie meet. Ons onderzoek heeft aangetoond dat paren veel gelukkiger zijn als de partners hun verhalen kunnen aanpassen dan als ze dat niet kunnen (bijvoorbeeld het reisverhaal tegenover het horrorverhaal). Ze zijn ook gelukkiger als hun verhalenprofielen met elkaar overeenkomen, dat wil zeggen: als beide partners dezelfde verhalen ongeveer even hoog in hun eigen verhalenhiërarchie hebben staan.


  Dus?


  Mensen bedoelen verschillende dingen als ze zeggen: ‘Ik hou van je.’ Je bent het gelukkigst als je bij iemand bent die met deze woorden ongeveer hetzelfde bedoelt als jij.


  De sleutels
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  [image: ]Liefde heeft drie basiscomponenten: intimiteit, passie en toewijding. Verschillende combinaties van deze componenten leiden tot verschillende soorten liefde.


  [image: ]Deze componenten kennen alle drie een ander tijdsverloop. Je bent het gelukkigst als jouw ervaring van elke component en jouw balans tussen de drie componenten lijken op die van je partner.


  [image: ]We hebben allemaal een hiërarchie van verhalen waaraan we de voorkeur geven. We zijn gelukkiger naarmate we een liefde ervaren die hoger in onze persoonlijke verhalenhiërarchie staat en naarmate ons verhaal meer overeenkomt met dat van onze partner.
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  Professor Robert J. Sternberg is psycholoog, psychometricus en bestuurder aan de Oklahoma State University (VS). Hij is voorzitter geweest van de American Psychological Association en lid van de redactieraad van talrijke tijdschriften, waaronder de American Psychologist. Sternberg is afgestudeerd aan de Yale University en gepromoveerd aan de Stanford University. Hij bezit eredoctoraten van een Noord-Amerikaanse, een Zuid-Amerikaanse en acht Europese universiteiten. Hij is een Distinguished Associate van het Psychometrics Centre aan de University of Cambridge. Zijn belangrijkste onderzoek richt zich op de hogere geestelijke functies (inclusief intelligentie en creativiteit) en liefde en haat. Hij is de auteur van talrijke artikelen (waaronder ‘A Duplex Theory of Love’) en boeken (waaronder Cupid’s Arrow en Love is a Story).


  Voorspelbare veranderingen


  Welke factoren bepalen of liefde in een huwelijk lang kan duren? Dr. Josip Obradović en dr. Mira Čudina hebben de emotionele ontwikkeling van bijna duizend echtparen geanalyseerd. Wat beïnvloedt hun passie, intimiteit en toewijding in de loop der jaren? Bereid je voor op de voorspelbare veranderingen in je liefdesleven.


  Om liefde te meten hebben we de bekende schaal van Robert Sternberg gebruikt. Deze meet drie liefdesdimensies: passie, intimiteit en toewijding. We hebben allerlei variabelen bekeken die mogelijk de kracht van de liefde voorspellen. Daarnaast hebben we geprobeerd vast te stellen welke eigenschappen en omstandigheden het best iemands ervaring van liefde in het huwelijk voorspellen.


  Passie verandert. Er zijn enkele karaktereigenschappen en relationele factoren die de passie in het huwelijk versterken. In het algemeen kunnen we stellen dat de passie in het huwelijk heftiger is naarmate de partners extraverter, voorkomender, emotioneel stabieler en zelfverzekerder zijn. Bovendien zijn pasgehuwden hartstochtelijker. Maar de relatie tussen passie en de huwelijksduur is gecompliceerd. De passie is in het begin van het huwelijk zeer groot. Maar na vijf jaar begint ze af te nemen en rond het tiende jaar bereikt ze haar dieptepunt. Na het vijftiende jaar neemt ze weer toe, maar bereikt nooit meer het paradijselijke niveau uit de beginperiode. Kinderen spelen hierbij ook een rol. De grootste passie ervaren gehuwde paren zonder kinderen. Na de geboorte van het eerste kind is er een duidelijke dip in de passie waarneembaar, maar na de geboorte van het tweede kind verandert dat niet meer. Vreemd genoeg neemt de passie zelfs toe bij paren die drie kinderen grootbrengen.


  Intimiteit verandert. Dezelfde ‘goede’ karaktereigenschappen die een rol spelen bij passie, zijn ook bepalend voor de mate van intimiteit. Partners die extravert, voorkomend en emotioneel stabiel zijn, kennen in hun huwelijk meer intimiteit. Hetzelfde geldt als ze zelfverzekerd en lichamelijk aantrekkelijk zijn. Pasgehuwde partners ervaren een grote intimiteit, die na een poosje afneemt, maar zich daarna ook weer herstelt. Of er kinderen zijn heeft ook invloed op de intimiteit, maar minder dan bij passie. De intimiteit is het grootst bij kinderloze paren. Ze neemt na de geboorte van het eerste kind een poosje af, maar neemt daarna tamelijk snel weer toe.


  Toewijding verandert. Extraversie en voorkomendheid vergroten de toewijding, evenals zelfverzekerdheid en lichamelijke aantrekkelijkheid. Jonge partners zijn zeer betrokken bij hun huwelijk. Hun toewijding neemt echter gestaag af met het klimmen der jaren en bereikt een dieptepunt tussen hun dertigste en veertigste verjaardag. Daarna neemt ze betrekkelijk snel weer toe. Uiteraard is de toewijding laag als de partners met persoonlijke problemen worstelen en ze ingrijpende besluiten nemen over hun toekomst. Er is ook een opvallende relatie tussen toewijding en de huwelijksduur. In het begin van het huwelijk is de toewijding zeer groot, maar al snel neemt ze af en bereikt een dieptepunt tussen de zes en vijftien jaar. Daarna begint ze weer toe te nemen en ze is na vijfentwintig jaar huwelijk een stuk groter dan in het begin. Natuurlijk beleeft het huwelijk soms moeilijke tijden in de periode van lage toewijding: sommige problemen worden opgelost en soms wordt het besluit om bij elkaar te blijven ter discussie gesteld. Maar als het besluit om samen door te gaan is genomen, wordt de toewijding na verloop van tijd groter. De komst van het eerste kind bedreigt de toewijding een beetje, maar na het tweede of derde kind is de toewijding tot het huwelijk veel groter.


  Er bestaat geen onderling verband tussen passie, intimiteit en toewijding enerzijds en opleidingsniveau anderzijds. Maar economische problemen vormen een enorm gevaar voor deze drie aspecten van de liefde.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]De beste kandidaten zijn voorkomend, open, extravert, emotioneel stabiel en zelfverzekerd.


  [image: ]Wees alert voor de veranderingen die na verloop van tijd in je huwelijk zullen optreden.


  [image: ]Als je je niet goed voorbereidt op het eerste kind, betaal je misschien een hoge prijs op het gebied van passie, intimiteit en toewijding. Bereid je voor, organiseer alles goed en zoek steun.
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  Josip Obradović (afgestudeerd als psycholoog, gepromoveerd als socioloog) is hoogleraar aan de faculteit Kroatische Studies aan de Universiteit van Zagreb (Kroatië). Hij is gespecialiseerd in gezinspsychologie en de sociologie van huwelijk en gezin. Mira Čudina (afgestudeerd en gepromoveerd als psychologe) is professor emerita aan de faculteit Kroatische Studies aan de Universiteit van Zagreb. Ze is gespecialiseerd in emoties, motivatie en adolescentenontwikkeling. Samen hebben ze veel wetenschappelijke artikelen over huwelijksprocessen gepubliceerd, vooral over de kwaliteit van het huwelijk. Daarnaast hebben ze een universitair handboek geschreven, Psychology of Marriage and Family.


  Het liefdeslab


  Professor Donatella Marazziti bewees voor het eerst dat romantische liefde is gestoeld op een biochemische afwijking. De wereld was geschokt. Sommige critici meenden dat ze de poëzie van de liefde had vernietigd en gereduceerd tot een spel van moleculen. Maar haar liefdeslab onderzoekt nog steeds stap voor stap het mysterie van de liefde door het biologische mechanisme ervan te ontrafelen. Bovendien: Donatella werd verliefd op de liefde en dat veranderde haar leven drastisch. Dit is haar verhaal.


  Mijn wetenschappelijke kennismaking met de liefde kwam per toeval tot stand. Halverwege de jaren 90 deed ik onderzoek naar serotonine en de obsessieve-compulsieve stoornis. Ik zocht naar een fysiologisch model om dit verschijnsel in grote populaties te kunnen onderzoeken. Toen ik op een dag met mijn baas zat te praten, drong het tot mij door dat romantische geliefden leken op patiënten met een obsessieve-compulsieve stoornis. Beiden moesten immers telkens opnieuw aan hetzelfde onderwerp denken. Daarom besloot ik in 1996 een perifere merkstof van serotonine te meten. Ik ontdekte dat die zowel bij patiënten als bij romantische geliefden tot hetzelfde niveau daalde. Ik moet bekennen dat ik tot 1999 met de publicatie van die conclusies heb gewacht, omdat ik ze nog diverse keren heb gecontroleerd. Mijn twijfels waren wetenschappelijk gezien niet terecht, want de experimenten waren correct. Maar ik besefte dat ze een grote schok teweeg zouden kunnen brengen. Ze toonden voor het eerst aan dat een typisch menselijke emotie, namelijk romantische liefde, gestoeld is op een biochemische afwijking.


  In 1999 meende ik dat ik sterk genoeg was om het hoofd te bieden aan de eventuele turbulentie die mijn artikel zou oproepen. Ik stuurde het naar Psychological Medicine, dat het accepteerde en graag publiceerde. Zoals verwacht kreeg mijn artikel enorm veel mediaaandacht. Ik werd uitgenodigd voor tv-programma’s en interviews over de hele wereld. In het algemeen waren de commentaren positief. Slechts een minderheid vond dat ik de poëzie van de liefde wilde vernietigen en reduceren tot een spel van moleculen. Maar ik wist en weet dat liefde niet ‘slechts’ het resultaat is van verschillende moleculen en biologische systemen. Ze bestaat ‘ook’ als zodanig. Bepaalde biologische systemen spelen dus wel een rol bij de liefde, maar dat betekent niet dat ze niet ook prachtig en wonderbaarlijk kan zijn. Verder wilde ik aantonen dat de merkwaardige gedachtegangen van obsessieve-compulsieve patiënten een biologische afwijking gemeen hebben met de gedachtegangen van romantische geliefden. Maar liefde is uiteraard veel meer. En het is niet onwetenschappelijk om aan te nemen dat ze misschien afhankelijk is van slechts één neurotransmitter.


  Journalisten


  Op persoonlijk vlak moest ik enkele aspecten van mijn leven veranderen. Ten eerste ontmoette ik veel journalisten en gaf ik lezingen voor gewone mensen. Om voor hen begrijpelijk te zijn, moest ik mijn taal aanpassen. Zodoende leerde ik dat het soms belangrijk is ook buiten de wetenschappelijke setting kennis te bevorderen en de bewustwording te vergroten. Daarom besloot ik een boek te schrijven waarin ik alle bevindingen over liefde samenvatte. Op dat moment bestond zo’n boek nog niet. En als kind hield ik al van schrijven. Door een reeks onverwachte en gelukkige gebeurtenissen vond ik een geweldige uitgever die mijn eerste boek publiceerde, The Nature of Love. Het werd in diverse talen vertaald. In de jaren daarna schreef ik nog een boek, E vissero per sempre gelosi e contenti (En ze leefden voor altijd, jaloers en gelukkig), een essay over jaloezie.


  Neurohormonen


  Op wetenschappelijk vlak werd de liefde vervolgens mijn belangrijkste aandachtspunt. Ik betrok daarbij ook jaloezie, hechting en sociale relaties, want ik besefte dat dit fundamentele mechanismen voor het menselijk welzijn waren. We maten bepaalde neurohormonen bij romantische geliefden en concludeerden dat verliefd worden stressvol is. Dat blijkt uit de verhoogde cortisolniveaus. Het is interessant dat bij verliefdheid de testosteronniveaus van de twee seksen naar elkaar toe groeien: het niveau bij vrouwen wordt hoger, en dat bij mannen wordt lager. Het is alsof vrouwen en mannen meer op elkaar moeten lijken om bij elkaar te komen. Deze bevindingen komen overeen met de gedachte dat verliefd worden een basisemotie is die bij beide seksen hetzelfde is. In diezelfde periode verrichtte ik enkele studies naar jaloezie. Ik constateerde een afname van serotonine bij obsessief jaloerse mensen. Daarbij besefte ik hoe complex en slecht begrepen gewone jaloezie is. Jaloezie is bovendien behoorlijk heterogeen: we kunnen ten minste vijf subtypen onderscheiden.


  Het volgende aandachtspunt in mijn onderzoek was oxytocine. Het kostte enige tijd om een betrouwbare methode te vinden om deze neuropeptide te meten, maar nu gebruiken we die dagelijks. In een belangrijke publicatie over dit onderwerp lieten we zien dat er een verband bestaat tussen oxytocine en de angst die hoort bij romantische hechting: oxytocine is blijkbaar noodzakelijk om te ontspannen wanneer we ons aan een partner hechten. Het was toen duidelijk dat het heilzaam is om verliefd te worden, om van iemand te houden, om je aan iemand te hechten. Enkele van de heilzame gevolgen van liefde, althans wat betreft hersenfuncties, ontstaan door de productie van neurotrofines. Dat zijn stoffen die betrokken zijn bij het overleven, differentiëren en functioneren van neuronen. Een van deze neurotrofines is de zogeheten Brain Derived Neurotrophic Factor (bdnf, neurotrofe, uit de hersenen afkomstige factor). We ontdekten dat bdnf verband houdt met romantische hechting, maar bij elk van de seksen op een andere manier. Alleen bij vrouwen lijken hoge concentraties van bdnf verband te houden met verminderd vermijdingsgedrag. Met andere woorden: vrouwen worden minder verlegen tegen hun romantische partner en ze knopen gemakkelijker andere sociale relaties aan. Uit een andere studie bleek dat vrouwen zeer gevoelig zijn voor de werking van extracten uit de oksel van mannen. Hun serotonineniveau verandert, en ze ontwikkelen een zekere neiging om impulsief te reageren en zich te hechten. Momenteel lopen in mijn lab diverse onderzoeken naar andere biologische aspecten van de liefde. Al mijn medewerkers zijn al even oprecht enthousiast over dit onderwerp als ik. Ik kan wel zeggen dat ik verliefd ben op de liefde.
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  Heilzaamheid


  Ten slotte heeft het onderzoek naar de liefde mij ook op persoonlijk vlak sterk veranderd. Ik werd gedwongen mijn persoonlijke leven opnieuw onder de loep te nemen en besefte hoeveel geluk ik had. Ik heb twee fantastische ouders gehad. Ze hebben me geleerd waardering voor mezelf te hebben en ze hebben me altijd mijn vrijheid gegund en mijn keuzen aangemoedigd. Bovendien houdt mijn partner van mij zoals ik van hem houd. Dat is al zo sinds we lang geleden bij elkaar zijn gekomen. Hoe meer ik de liefde onderzoek, hoe meer ik erdoor gefascineerd raak. En hoe meer ik haar bestudeer, hoe meer ik haar respecteer. Beminnen en bemind worden is volgens mij de meest bijzondere ervaring voor een mens. Maar allebei vereisen ze zorgzaamheid, aandacht, alertheid, flexibiliteit, bereidheid om te veranderen. De natuur heeft ons voorzien van het juiste gereedschap om liefde te ontwikkelen en te profiteren van alle heilzame effecten die ze kan bieden: ze is de grootste vreugde in ons bestaan. De wetenschap onderzoekt het mysterie van de liefde en zal misschien op een dag de biologische mechanismen ervan ontrafelen. En ik denk dat we dankzij die wetenschap kunnen beminnen op de beste manier die voor ons is weggelegd.


  De sleutels
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  [image: ]Een typisch menselijke emotie, namelijk romantische liefde, is gestoeld op een biochemische afwijking. Deze afwijking is te vergelijken met die van patiënten met een obsessieve-compulsieve stoornis.


  [image: ]Verliefd worden is stresserend, zoals blijkt uit de verhoogde cortisolniveaus. Maar de werking van onze hersenen laat zien dat het heilzaam is om van iemand te houden en je aan iemand te hechten.


  [image: ]Liefde is een bijzondere ervaring, maar vereist zorgzaamheid, aandacht, alertheid, flexibiliteit en bereidheid om te veranderen.
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  Donatella Marazziti is hoogleraar psychiatrie aan de afdeling Psychiatrie, Neurobiologie, Farmacologie en Biotechnologie aan de Universiteit van Pisa (Italië), waar ze is afgestudeerd in geneeskunde en chirurgie. Aan dezelfde universiteit heeft ze zich gespecialiseerd in psychiatrie en daarna in biochemie. Ze heeft diverse nationale en internationale onderscheidingen ontvangen en zit in de redactieraad van diverse gespecialiseerde tijdschriften. Ze heeft ongeveer 350 wetenschappelijke artikelen, acht boeken, twee bestsellers en één roman geschreven.


  
    Product van het Westen?


    ‘Er is tot op heden maar zeer weinig onderzoek verricht naar romantische liefde in niet-westerse samenlevingen. Antropologen, psychologen en historici hebben altijd aangenomen dat romantische liefde een Euro-Amerikaanse bijdrage aan de wereldcultuur is. Ze gingen ervan uit dat ze in andere delen van de wereld werd geïntroduceerd door Europese ontdekkingsreizen en de kolonisatie.’ Volgens Hsu-Ming Teo klopt dit niet.
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    Tussen de jaren vijftig en negentig van de vorige eeuw zeiden Amerikaanse geleerden vaak dat liefde alleen voorkomt in de Verenigde Staten en in samenlevingen die hun opvattingen hebben ontleend aan de West-Europese culturele traditie. Veel andere Europese geleerden sloten zich daarbij aan. Ze meenden dat romantische liefde een relatief lokaal verschijnsel is, dat zijn oorsprong vond in het idee van de hoofse liefde. Dit idee is rond de twaalfde eeuw n.Chr. in Zuid-Frankrijk ontstaan. Ze volgden hierin de Zwitserse literair criticus Denis de Rougemont. In L’Amour et l’Occident (Liefde en de westerse wereld), zijn baanbrekende boek uit 1939, stelde De Rougemont dat de westerse cultuur zich van alle andere culturen onderscheidt doordat ze de romantische liefde heeft uitgevonden en hoog in het vaandel draagt. Met romantische liefde bedoelde hij een liefde die de geliefde idealiseert en ideeën van altruïsme, vriendschap, erotiek en intense hartstocht combineert. De Rougemont beweerde dat de romantische liefde later werd verweven met de liefde in het huwelijk en daar een noodzakelijk onderdeel van werd. Veel westerse geleerden in de twintigste eeuw geloofden dat dit concept van de romantische liefde nu universeel is geworden doordat de westerse cultuur zich over de hele wereld heeft verspreid.


    ‘In het premoderne Wales gaf een jongeman uiting aan zijn liefde voor een vrouw door over haar jurk te urineren.’


    De Rougemont baseerde zijn stelling op de Franse troubadourliteratuur, maar andere historici hebben dit argument verworpen. Volgens hen zeggen de literaire en muzikale bewijzen niets over de vraag of de samenleving in haar geheel deze vorm van liefde heeft aanvaard of in de praktijk gebracht. In zijn werk over de kindertijd betoogde de Franse historicus Philippe Ariès bijvoorbeeld dat er in het grootste deel van de Europese geschiedenis weinig bewijzen zijn voor genegenheid in Europese gezinnen of tussen vrijende stellen. Engelse historici en sociologen onderschreven dat. Ze suggereerden dat romantische liefde en affectieve familiebanden pas in de achttiende eeuw opkwamen. Ze gingen hand in hand met de modernisering en waren misschien zelfs indirect de aanstichters ervan. (Denk bij de modernisering aan de agrarische en industriële revolutie en aan de sociale veranderingen die door deze economische verschuivingen in gang zijn gezet.) Liefde wordt gebruikt om het beeld van een westerse uitzonderingspositie te onderstrepen en geldt als een cultureel teken van ‘beschaving’.


    Recentelijk hebben antropologen dikwijls geprobeerd om dit negatieve oordeel over niet-westerse liefde te herzien, maar ze waren daarin niet erg inventief. Ze bleven niet-westerse samenlevingen beoordelen volgens moderne westerse definities van romantische liefde. Westerse geleerden definieerden romantische liefde volgens westerse culturele maatstaven en bekeken vervolgens of ze haar konden ontdekken bij niet-westerse culturen en stammen. Maar hieraan kleeft een probleem, want zelfs in het Westen veranderen uitingen van liefde en romantische rituelen in de loop van de tijd. Rode rozen en een doosje bonbons gelden tegenwoordig als teken van romantiek en liefde. Maar in het premoderne Wales gaf een jongeman uiting aan zijn liefde voor een vrouw door over haar jurk te urineren, een praktijk die ‘rhythu’ werd genoemd.


    Geleerden moeten erkennen dat gevoelens van liefde wellicht universeel zijn, maar dat de uitingen en rituelen van romantische liefde cultureel bepaald zijn en in de loop van de tijd veranderen. Zo hoeven ze zich niet langer te buigen over de vraag of liefde universeel of westers is, maar kunnen ze onderzoek doen naar historisch specifieke culturele liefdespraktijken.


    


    Hsu-Ming Teo is cultureel historica aan de afdeling Moderne Geschiedenis van de Macquarie University in Sydney (Australië). Ze heeft onlangs een boek en een speciaal tijdschriftnummer geredigeerd over de populaire cultuur van romantische liefde in Australië. Boeken van haar hand zijn Cultural History in Australia en Desert Passions: Orientalism and Romance Novels. Ze heeft ook de bekroonde roman Love and Vertigo op haar naam staan. Ze zit daarnaast in de redactieraad van de Journal of Australian Studies en van de Journal of Popular Romance Studies.

  


  Architecten van liefde & seks


  Stel je eens voor dat architecten en ingenieurs huizen en bruggen zouden bouwen op basis van sprookjes, mythen, roddels en verhalen. Hun bouwwerken zouden een ramp zijn. Niettemin vormen zulke verzinsels nog steeds de fundamenten van de belangrijkste bouwwerken in ons leven: liefde en seks. Professor Emil Ng Man Lun doet al jaren onderzoek naar de architectuur van de liefde. Hij heeft de Gold Medal in Sexuology van de World Association for Sexual Health ontvangen. Weet hij hoe we betere architecten van ons eigen liefdesleven kunnen worden?


  Langdurige romantische relaties en seksuele liefde verliezen aanhang in de moderne wereld, zowel in het Oosten als in het Westen. Dat blijkt uit het snel groeiende aantal echtscheidingen, de leeftijd waarop we trouwen, de grote aantallen korte seksuele relaties en de dalende geboortecijfers. Een belangrijke reden hiervoor is het gebrek aan serieuze, formele en praktische voorlichting op het gebied van seks en liefde. Seksuele voorlichting op scholen is in veel landen ondermaats. Maar met het onderwijs in de liefde is het helemaal slecht gesteld. Dat komt doordat liefde moeilijker te onderwijzen is. Ook denkt men dat het leerlingen afleidt van hun belangrijkere voorbereiding op hun toekomstige carrière. Liefdesproblemen gelden bovendien niet als een onmiddellijk gevaar. Seks wel, want die kan leiden tot geslachtsziekten, abortus en seksuele criminaliteit. Daarom is de meeste voorlichting op het gebied van liefde en seks informeel van aard. Er zijn populaire media, sprookjes, legenden en verhalen die veel mythen en misvattingen verspreiden. Bijna alle sprookjes en liefdesverhalen met een happy end eindigen bijvoorbeeld met (het vooruitzicht op) een huwelijk. Daardoor wekken ze de valse indruk dat paren zonder al te veel moeite ‘nog lang en gelukkig’ kunnen leven. Liefdeslegenden en -verhalen verfraaien en verheerlijken elk aspect van de liefde. Tot die aspecten behoren ook jaloezie, haat, bezitterigheid en zelfmoord, die in het werkelijke leven zeer destructief voor liefdesrelaties zijn.
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  Misleidende boodschappen


  We kunnen de serieuzere voorlichting over liefde en seks ook ontlenen aan populaire filosofie, psychologie en spiritueel onderricht. Maar die vakgebieden zijn vaak net zo verwarrend of misleidend. Zo kenschetst Sam Vaknin in zijn boek The Pathology of Love liefde en seks als een vorm van psychose of verslaving. Ayn Rand presenteert ze als een vorm van egoïsme: ‘Het is ons eigen persoonlijke, zelfzuchtige geluk dat we zoeken in en ontlenen aan de liefde.’ De shinju of de ‘dubbele zelfmoord’ van het Japanse theater brengt liefde en seks op een niveau dat zelfs stalken, geweld en zelfmoord vergoelijkt. De christelijke Bijbel prijst liefde aan als een bovenmenselijk vermogen om ‘altijd te beschermen, vertrouwen, hopen en vol te houden’, ongeacht de omstandigheden. De psychoanalyticus Erick Fromm probeert in zijn zeer populaire boek Liefhebben, een kunst, een kunde liefde van seks te zuiveren. Hij kent het seksuele element slechts een overgangsrol toe in het groeiproces van liefde naar haar ‘ideale’ vorm, namelijk aseksueel altruïsme of liefde voor God. Veel andere liefdesfilosofieën verheffen liefde tot onbedwingbare hoogten van abstractie en complexiteit. Of ze presenteren haar als iets onlogisch, onvoorspelbaars en onbeheersbaars. Lees maar wat Jennifer Smith schrijft in haar boek Statistical Probability of Love at First Sight: ‘Liefde is het vreemdste, meest onlogische ding ter wereld.’ Veel mensen geloven dan ook dat het beter is liefde over te laten aan het toeval of het lot. Of je moet haar gewoon aanvaarden als een gok of luxe.


  Om hoop en vertrouwen in langdurige liefde en seks te herstellen moeten we af van al die controversiële tegenstrijdige boodschappen. Ja, langdurige liefde en seks zijn moeilijk te realiseren. En er is altijd wel ruimte voor toeval of het lot. Maar voor welke successen geldt dat niet? Een langdurige succesvolle carrière is net zo zeldzaam en vereist dezelfde voorwaarden. Maar stellen we daarom ingewikkelde theorieën op om te zeggen dat het verlangen naar zo’n carrière een psychose, een illusie of een triviale overgangsfase in het leven is? Dat zou ons alleen maar redenen kunnen geven om er niet ons best voor te doen. Een langdurige liefdes- en sekscarrière is echter misschien nog wel belangrijker dan een goede professionele carrière. Want ze heeft betrekking op de overleving van de soort, niet van het zelf.


  Vijf principes


  We kunnen romantische liefde en seks dus beschouwen als een andere carrière in ons leven. Als we in deze carrière succesvol willen zijn, moeten we haar dan ook met dezelfde middelen zien te verwezenlijken. Dat betekent dat we een beroep moeten doen op intelligentie, hard werken, toewijding, goede emotionele vaardigheden en expertise op het gebied van levensmanagement. De fijnere details kan ik hier niet geven, maar dit zijn vijf belangrijke principes:


  1. Bereid je er vanaf je geboorte op voor. Begin zo jong mogelijk te werken aan een goede persoonlijkheid. Je hebt die niet alleen nodig voor je toekomstige professionele carrière, maar ook om een goede liefdes- en seksrelatie te beginnen en te onderhouden.


  2. Weet al vroeg wat je wilt. Stel al vroeg criteria op voor een ideale relatie en een goede partner (of partners). Maak ze zo duidelijk en zo concreet mogelijk. Volg niet de geijkte modellen. Ook niet de modellen die zijn voorgeschreven door de traditie of de meerderheid. Iedereen heeft immers andere behoeften en voorwaarden. Je mag de criteria af en toe aanpassen aan externe veranderingen (maar niet te vaak). Zo kan (kunnen) je partner(s) of mogelijke partner(s) zich ook aan jouw veranderingen aanpassen.


  3. Ga actief op zoek naar je ideale partner(s) en stap eropaf. Net als bij een goede baan ga je op zoek naar je ideale partner(s). Blijf niet zitten wachten tot die in je schoot valt (vallen). Ontwikkel een scherp observatievermogen en de juiste gevoeligheid. Leer hoe je het best toenadering tot een ander kunt zoeken. Weet wanneer je moet doorzetten. En weet wanneer je, in vrede en zonder gedoe, moet opgeven.


  4. Leer van fouten. Weinig mensen slagen bij hun eerste poging(en), hoe goed ze zich ook hebben voorbereid. Heel je wonde snel en geef niet alleen anderen de schuld. Bekijk wat je beter had kunnen doen, zodat je de volgende keer meer kans hebt om te slagen.


  5. Blijf leren en evalueren. Dit is essentieel, zowel bij een langdurige baan als bij langdurige liefdes- en seksrelaties. Je geest, lichaam en omgeving veranderen in elke fase van je leven en je relatie. Alleen met intelligente en goed geplande aanpassingen kun je de liefde bevredigend houden.


  Praktische voorlichting


  Het kan nog een hele tijd duren voordat de mist optrekt en de wereld dit soort van praktische voorlichting over romantische liefde en seks gaat geven. Maar in China zien we dat de populaire media deze rol steeds meer op zich nemen. Tv-stations in veel grote steden hebben datingprogramma’s. Daarin verschijnen heren (of dames) voor de camera om te vertellen waar hun ideale liefdespartner aan moet voldoen. Ter plekke maken ze kennis met een tiental of meer dames (of heren), en als daar iemand bij zit die aan hun criteria voldoet, kunnen ze samen een afspraak maken. Dit zijn programma’s die al jaren lopen en hoge kijkcijfers scoren. China heeft een gevarieerde cultuur en een eeuwenoude praktische en ruimdenkende kijk op seks, liefde en het huwelijk. Zodoende kan dat land het voortouw nemen om het zelfgebouwde labyrint van liefde en seks te verlaten en de talrijke ernstige problemen die zijn gerezen te overwinnen.
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  Liefdesbrieven


  Professor Emil Ng Man Lun staat zeer kritisch tegenover het monogame huwelijkssysteem dat in onze moderne samenlevingen gangbaar is. Hij pleit krachtig voor een systeem met meer variatie. Niettemin is hij zelf gelukkig getrouwd met zijn ‘enige liefdes- en seks- partner in meer dan veertig jaar (en onze liefde groeit nog steeds)’. Bij hun veertigjarig huwelijk publiceerde hij de liefdesbrieven die hij vanuit Hongkong had geschreven aan zijn vrouw in Vietnam, tijdens de oorlog in 1969-1972. Ze konden elkaar in Vietnam pas voor het eerst in 1971 ontmoeten, en dan nog slechts voor één week. Het boek is populair geworden in China omdat het laat zien hoe je een liefdesrelatie kunt benaderen als een roeping voor het leven.


  We hebben allemaal serieuze, formele en praktische voorlichting op het gebied van romantische en seksuele liefde nodig. We halen onze voorlichting grotendeels uit de populaire media, sprookjes, legenden en verhalen. Die kunnen liefde en seks echter degraderen tot een vorm van psychose of bezitterigheid. Of liefde en seks worden zo verheerlijkt dat ze zelfs destructief gedrag als stalken, geweld en zelfmoord vergoelijken. Of ze worden aangeprezen als een bovenmenselijk vermogen om ‘altijd te beschermen, vertrouwen, hopen en vol te houden’, ongeacht de omstandigheden. Of ze verbleken tot iets volkomen aseksueels. Of de filosofie verheft ze tot onbedwingbare hoogten van abstractie en complexiteit. Of ze worden gepresenteerd als onlogisch, onvoorspelbaar en onbeheersbaar. Of we moeten ze maar overlaten aan het toeval of het lot. Of we moeten ze maar afdoen als vermaak en luxe. Of we moeten ze maar aanleren via het onpraktische middel van slogans en gemeenplaatsen. In China en daarbuiten is nu een trend ontstaan om liefde en seks niet op zo’n verwrongen manier te benaderen. Ze worden allebei beschouwd als een levenslange carrière, waar we met alle zorg, rationaliteit en vaardigheden aan moeten werken. Alleen zo kunnen we de architect van ons eigen liefdes- en seksleven worden.


  De sleutels
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  [image: ]Een groot deel van de populaire of ernstige lessen over liefde die wij hebben gekregen zijn misleidend en destructief.


  [image: ]Een succesvol liefdesleven vereist een intelligent en praktisch gesteld doel, een goede planning en niet-aflatende inspanningen om het te laten werken en groeien. Volg de vijf principes.


  [image: ]We hebben allemaal serieuze, formele en praktische voorlichting over romantische en seksuele liefde nodig om betere architecten van ons eigen liefdesen seksleven te worden.
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  Emil Ng Man Lun is ere-hoogleraar en mededirecteur aan het Hong Kong University Family Institute (China). Hij voltooide zijn opleiding in 1977 aan de University of Londen. Sindsdien heeft hij meer dan twintig boeken in het Chinees, zeven in het Engels en meer dan honderd artikelen op het gebied van psychotherapie, liefde en seks (mede) geschreven. Hij is oprichter en voorzitter van de Hong Kong Sex Education Association (1985) en de Asian Federation for Sexuology (1990). Hij was ook voorzitter van het veertiende World Congress of Sexuology. Hij heeft als adviseur voor diverse lokale, internationale gouvernementele en non-gouvernementele organisaties gewerkt, waaronder de Wereldgezondheidsorganisatie. Hij heeft van de Asian Federation for Sexuology in 1994 een onderscheiding als ‘Seksuoloog van Azië’ ontvangen en in 2003 de ‘Gold Medal in Sexuology’ van de World Association for Sexual Health.
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  ‘Een compromis is een prima paraplu, maar een slecht dak.’


  De economie van de liefde


  Wat kunnen economen ons over de liefde vertellen? Veel. Ze bestuderen waardevolle zoekstrategieën, de economische effecten van huwelijken, hoe één plus één drie kan zijn en waarom we dure trouwringen uitwisselen. ‘De economie van de liefde doet niets af aan het wonder van de liefde’, zegt econoom Hanno Beck. ‘Als je haar op een slimme manier gebruikt, helpt ze je het beste van je liefdesleven te maken.’


  Men zegt dat mensen hun liefdespartner kiezen op grond van hun gevoel, en niet op grond van een wiskundige berekening. Misschien is dat zo. Maar het is wellicht voorbarig om het idee dat je de voor- en nadelen van liefde tegen elkaar kunt afwegen zomaar van tafel te vegen: als de eerste storm van emoties is uitgeraasd, zou je een tweede blik op je besluit kunnen werpen. Bezint eer ge begint, nietwaar? En waarom zou je een besluit dat je in een roes hebt genomen niet kunnen aanscherpen door het te (her)overwegen?


  Waarom (niet) trouwen?


  Wat zijn de nadelen van een langdurige relatie? Ten eerste betekent een langdurige relatie dat je veel vrijheid inlevert. Wie een relatie heeft moet immers compromissen sluiten, en een compromis is iets wat geen van de betrokken partijen eigenlijk wilde: een compromis is een prima paraplu, maar een slecht dak. Er kleeft een tweede nadeel aan een stabiele relatie, en dat is het verlies van opties. Als je alleen bent, ben je vrij om op zoek te gaan naar een partner; die optie heb je niet als je getrouwd bent.


  Aan de andere kant heeft een stabiele relatie veel voordelen. Ten eerste kan een paar zijn productiviteit verhogen. Partners hebben de mogelijkheid zich te specialiseren in waar ze goed in zijn. Als twee mensen met verschillende vaardigheden een paar vormen, is er ruimte voor specialisatie. De ene partner houdt zich bijvoorbeeld vooral bezig met het huishouden (omdat hij of zij daar goed in is en het graag doet), terwijl de andere partner zich richt op de opvoeding van het kroost (omdat hij of zij uitstekend met kinderen kan omgaan). Op deze manier maximaliseren zij de productie van hun huishouden. Dit idee werd voor het eerst beschreven door de econoom David Ricardo, die ontdekte dat de verdeling van arbeid tussen landen het welvaartspeil van alle betrokken landen verhoogt. En wat voor landen geldt, geldt ook voor liefdesparen. De voordelen van een relatie die ontstaan door de verdeling van arbeid zijn dan ook afhankelijk van de verschillen tussen de partners: hoe groter de onderlinge verschillen, hoe groter het rendement als gevolg van de arbeidsverdeling.


  Daarnaast heeft een stabiele relatie nog een tweede voordeel: intimiteit. Vanuit economisch oogpunt is een relatie als een bedrijf: je moet grondstoffen hebben (twee partners, veel compromissen, een of twee greintjes liefde) om een bepaald product te kunnen maken. In het geval van de liefde is het product niet een goed draaiend huishouden, maar iets anders unieks: intimiteit. Dit hoogst exclusieve product kun je niet via de markt verkrijgen. Een liefhebbende, zorgzame partner, iemand die je verdriet en angsten begrijpt, vertrouwdheid, het zijn allemaal zaken die alleen maar kunnen worden geproduceerd binnen een stabiele relatie door twee mensen die elkaar kennen en om elkaar geven.


  Gelijk of tegenovergesteld?


  Door die voor- en nadelen nader te beschouwen, kunnen we een van de belangrijkste vragen met betrekking tot de liefde beantwoorden: is het een kwestie van ‘soort zoekt soort’ of trekken tegenpolen elkaar aan? Laten we ons eerst buigen over het idee dat tegenpolen elkaar aantrekken. We hebben gezien dat het economische voordeel van deze situatie voortkomt uit arbeidsverdeling: hoe minder twee mensen op elkaar lijken, hoe groter de voordelen uit de arbeidsverdeling. Zo beschouwd trekken tegenpolen elkaar aan omdat hun ongelijkheid een flink rendement kan opleveren, namelijk de winst uit specialisatie. Maar als we kijken naar het tweede grote voordeel van een relatie, de productie van intimiteit, is het volkomen duidelijk dat de benadering ‘soort zoekt soort’ effectiever is. Als twee mensen sterk op elkaar lijken in wat ze voelen, denken en leuk vinden, is de noodzaak tot compromissen veel kleiner. Bovendien zijn in dat geval de belangenconflicten minder groot dan als partners elkaars tegenpool zijn. Dit is een belangrijke voorwaarde voor de productie van harmonie en intimiteit.


  De moderne tijd


  Het antwoord ligt bij de vooruitgang in de moderne technologie: stofzuigers, kant-enklaarmaaltijden, vaatwassers zijn allemaal uitvindingen die het alleenstaanden gemakkelijker maken zonder hulp hun huishouden te doen. Daardoor is het traditionele patroon verouderd. Daarin specialiseerde de man zich in het verdienen van geld en richtte zijn vrouw zich op de complexe taak van het huishouden. Dit aloude huwelijkspatroon was bedoeld om de voordelen uit specialisatie te maximaliseren.


  Door de technische vooruitgang is het veel gemakkelijker geworden om een huishouden te bestieren. Als gevolg daarvan verliest het idee van een gearrangeerd huwelijk zijn aantrekkingskracht. De winst uit specialisatie daalt en de voordelen van een huwelijk met iemand met een verschillend karakter vervagen. De pluspunten van het idee van elkaar aantrekkende tegenpolen zijn verdwenen.


  Hierdoor blijft de soort-zoekt-soortbenadering over. De productie van een relatie (intimiteit, harmonie en liefde) kan niet worden geleverd door de technologie of de markt. Als specialisatie binnen het huwelijk niet meer nodig is en harmonie en liefde nog altijd alleen maar kunnen worden geboden door een stabiele relatie, kun je vanuit economisch oogpunt maar het best kiezen voor de benadering ‘soort zoekt soort’.


  Een blik op de geschiedenis bevestigt deze conclusie. Tientallen jaren geleden was het gearrangeerde huwelijk het gebruikelijke model. Vandaag de dag kiezen mensen hun partner echter niet op grond van de voordelen die ze kunnen halen uit hun specialisaties, maar op grond van hun romantische gevoelens. Tegenwoordig is de vraag met wie je een paar moet vormen geen kwestie van specialisatie, maar van romantiek.


  De sleutels
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  [image: ]Nadelen van een huwelijk zijn een verlies aan vrijheid en opties. Voordelen zijn toenemende productiviteit, welvaart en een uniek product: intimiteit.


  [image: ]Met de moderne technologie zijn de voordelen van het idee dat tegenpolen elkaar aantrekken verdwenen.


  [image: ]Vanuit economisch oogpunt is het duidelijk dat je in de moderne tijd het best kunt kiezen voor iemand van je eigen soort.
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  Hanno Beck is hoogleraar economie aan de Pforzheim Universiteit van Toegepaste Wetenschappen in Pforzheim (Duitsland). Zijn onderzoeksterreinen zijn de economie van het alledaagse leven, gedragseconomie, media-economie en financiële markten. Hij heeft tal van artikelen over diverse economische onderwerpen en een succesvol boek over de economie van de liefde gepubliceerd. Zijn persoonlijke liefde gaat naar zijn familie en vrienden, zijn hond en zijn gitaar.


  
    Gelukkige singles


    ‘Ik heb het altijd heerlijk gevonden om single te zijn’, zegt professor Bella DePaulo. ‘Maar ik had een hekel aan alle stereotypen en discriminatie (ik noem dat “singlisme”) en aan al die overdreven tamtam over het huwelijk, bruiloften, stelletjes en romantische liefde (“matrimania”).’ Ze heeft een grondige studie verricht naar de liefde en het leven van singles. En ze trof totaal geen ellende aan.


    Het huwelijk en de romantische liefde worden in de media en door sommige wetenschappers enorm opgehemeld. Daarom nam ik aan dat ik vrijwel alleen stond in mijn liefde voor het singlebestaan. Misschien wilden andere mensen hun singlebestaan graag opgeven, maar ik niet. Ik ben niet single omdat ik de ware Jacob nog niet heb gevonden of omdat ik problemen heb. Het leven als single past bij mij. Voor mij is het de zinvolste en productiefste manier van leven. Ik ben single uit overtuiging.


    Ik was verbaasd over de resultaten van mijn onderzoek. De opvatting dat singles zielig, eenzaam en ongeliefd zijn en niets liever willen dan een partner vinden is gewoon een mythe. Zulke denkbeelden zijn overdreven of simpelweg fout. Ze worden niet ondersteund door wetenschappelijke gegevens. Een van de redenen waarom zo veel singles het zo goed doen, is dat ze een gewaagde en brede kijk op de liefde hebben. Liefde is voor hen zo veel meer dan alleen maar romantische liefde. Singles houden niet alleen in woord maar ook in daad de vele belangrijke mensen in hun leven in ere. Diverse onderzoeken hebben aangetoond dat singles in het algemeen meer klaar staan voor hun broers, zussen, ouders, buren en vrienden.


    Een van mijn favoriete voorbeelden is wijlen Ted Sorensen, echtgenoot, vader en befaamde speechschrijver van de Amerikaanse president John F. Kennedy. Toen de New York Times hem vroeg: ‘Was uw werkrelatie met J.F.K. de grote liefdesaffaire van uw leven?’, antwoordde hij: ‘Ja natuurlijk.’ Sorensen was getrouwd. Maar zijn passie voor zijn werk als een bron van liefde en zingeving is een les voor ons allen, of we nu single zijn of niet. Misschien zijn het wel vooral singles die zo veel waardering koesteren voor werk dat hun inspireert. Uit een onderzoek bleek dat degenen die tot achteraan in de twintig single waren gebleven betekenisvol werk belangrijker vonden dan degenen die al getrouwd waren. Tien jaar later was dat nog steeds zo.


    De titel Liberty, A Better Husband (Vrijheid, een betere echtgenoot) is ontleend aan het dagboek van Louisa May Alcott. De schrijfster schreef over de alleenstaande vrouw in het vooroorlogse Amerika, die ‘haar vrijheid zag als autonomie en als verwantschap … Door haar vrijheid kon ze haar leven en haar talenten wijden aan de verbetering van de positie van vrouwen, haar gemeenschap of haar familie.’ Voor generaties van vrouwen en mannen die hun leven aan sociale rechtvaardigheid hebben gewijd, is de betekenis van liefde en passie altijd breder geweest dan diamanten ringen en rode rozen.
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    Wie is de liefde van je leven? Misschien is liefde eerder een ‘wat’ dan een ‘wie’. Of misschien is je liefde groot genoeg voor meer dan één persoon. Als je je openstelt voor liefde in haar grootste, breedste betekenis, leid je waarschijnlijk je beste en zinvolste leven.


    


    Bella DePaulo (gepromoveerd aan Harvard) is sociaal psychologe en gasthoogleraar psychologie aan de University of California (VS). Ze heeft meer dan honderd wetenschappelijke artikelen en diverse boeken geschreven, waaronder Singled Out: How Singles Are Stereotyped, Stigmatized, and Ignored, and Still Live Happily Ever After. Sinds vele jaren schrijft ze het blog ‘Living Single’ voor Psychology Today.


    ‘Misschien is de liefde van je leven eerder een “wat” dan een “wie”.’

  


  ‘In onze zoektocht naar “volmaakte” liefde blijven we misschien wel alleen achter in een wereld die heel eenzaam kan zijn.’


  Privéleugens


  We vinden vertrouwen en trouw in relaties zeer belangrijk, maar meestal eindigt overspel niet in een scheiding. We leren ermee om te gaan. Professor Julie Fitness ontdekte hoe: liefde betekent zeggen dat het je spijt – en het menen.


  Hechte relaties zijn vermoedelijk de belangrijkste sociale context voor mensen. Toen ik in de jaren tachtig met mijn wetenschappelijke carrière in de psychologie begon, was ik dan ook verbaasd dat er zo weinig onderzoek naar dit onderwerp was gedaan. En het verbaasde me nog meer dat er vrijwel geen studies waren verricht naar de eigenschappen en functies van wat volgens leken toch het belangrijkste kenmerk van een hechte relatie is: gevoelens en emoties. Sindsdien zijn psychologen echter steeds meer gaan inzien dat onze relaties met anderen het leven zijn structuur verlenen. En dat emoties als liefde, haat, jaloezie, vreugde, woede en verdriet het leven betekenis geven.


  Regels breken


  Mijn onderzoek heeft aangetoond dat ontrouw niet de enige vorm van bedrog is die er in een relatie kan plaatsvinden. Mensen voelen zich bedrogen als hun partner de regels van de relatie verbreekt door misleiding, mishandeling, trouweloosheid, gebrek aan aandacht of onvriendelijkheid; kortom door elk gedrag dat wijst op een gebrek aan liefde en een ontwaarding van de relatie. We hebben ook aangetoond dat elke vorm van bedrog uiteindelijk vergeven kan worden. Vergeven is echter een proces dat tijd, geduld, betrokkenheid en een diep begrip van menselijke gevoelens en zwakheden vergt.


  Liefdevolle inspanning


  Er zijn allerlei factoren die partners lijken te helpen de pijnlijke nasleep van bedrog te doorstaan. Een van de belangrijkste daarvan is dat de bedriegende partner oprecht spijt en berouw betuigt. En dit gaat veel verder dan verontschuldigende woorden uitspreken. Als we vergiffenis willen krijgen, is ‘sorry’ zeggen de eenvoudigste stap die we kunnen zetten. Maar het gevaar is dat het woord door herhaling snel goedkoop kan gaan klinken.


  Het grote verschil wordt gemaakt door gedrag. Als we om vergiffenis vragen, moeten we actief laten zien dat we van onze partner houden. We moeten aantonen dat we bereid zijn hard te werken om het vertrouwen te herwinnen en de toegebrachte schade te herstellen. Dit kan een poos duren, legde een bejaarde respondent me in een interview uit. Zo’n dertig jaar geleden had hij zijn vrouw bedrogen. Hij zei dat het meer dan twee jaar van geduldige liefdevolle inspanning had gekost om haar vertrouwen in hem weer te heroveren en zijn betrokkenheid bij haar en hun relatie te tonen. Sommige respondenten waren gescheiden en hadden geen vergiffenis verleend of gekregen. Zij benadrukten allemaal dat je in de onmiddellijke nasleep van het bedrog het gevoel kunt hebben dat er geen einde komt aan de pijn, de woede, de schaamte en het schuldgevoel. De eerste reactie is altijd dat je de relatie wilt beëindigen. Maar achteraf gezien geloofden enkele van deze respondenten dat ze de pijn hadden kunnen overwinnen. Ze hadden de liefdevolle relatie kunnen redden, die zo belangrijk was voor henzelf en vaak voor hun kinderen. Ze hadden gewoon geen idee hoe ze dat moesten doen en of het überhaupt wel mogelijk was.
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  Genoeg spijt


  Er is echter een belangrijke factor die partners kan helpen dit doel te bereiken, namelijk de zogeheten ‘emotionele intelligentie’. We noemen iemand emotioneel intelligent als hij of zij aandacht heeft voor de eigen emoties en die van de partner, en ze kan begrijpen en verwerken. In mijn onderzoeken was er één specifiek aspect van emotionele intelligentie dat een zeer positieve invloed had op het schenken en krijgen van vergiffenis: het vermogen van respondenten om hun eigen emoties en die van anderen nauwkeurig te herkennen, begrijpen en bespreken. Al met al deden de resultaten vermoeden dat emotioneel intelligente zondaars en vergevers beter toegerust zijn om hun weg te vinden uit het labyrint van gevoelens en emoties die de ervaring van bedrog vergezellen. Emotioneel intelligentere zondaars beseften bijvoorbeeld dat hun partner gekwetst en kwaad was en behoefte had aan erkenning, spijt en compensatie voor het wangedrag. Zondaars die emotioneel minder intelligent waren, leken zich daarentegen te concentreren op hun eigen schaamte en ervoeren de emoties van hun partner als onaangenaam. Daardoor handelden ze destructief en versterkten ze hun wangedrag. Bovendien leken emotioneel intelligentere slachtoffers beter te kunnen beoordelen of hun partner genoeg spijt had en hernieuwd vertrouwen en vergiffenis had verdiend. Emotioneel minder intelligente slachtoffers veronderstelden het ergste bij de motieven van hun partner. Ze voelden zich bovendien overspoeld door gevoelens van verdriet, waarvan ze dachten dat ze eeuwig zouden duren.


  
    Overspel


    
      Ongeveer 10 procent van de getrouwde mensen in de Verenigde Staten (12 procent van de mannen en 7 procent van de vrouwen) zegt in het afgelopen jaar buitenechtelijke seks te hebben gehad. Dit cijfer is in de afgelopen veertig jaar weinig veranderd. Maar recente cijfers tonen een toename onder oudere (60+) en jongere (35-) stellen.

    

  


  Ironisch gevaar


  Samengevat heb ik uit mijn onderzoek geconcludeerd dat het moeilijk is een liefdesrelatie in stand te houden als er slechte dingen gebeuren, maar dat de prijs van het opgeven van de relatie erg hoog kan zijn. In onze zoektocht naar ‘volmaakte’ liefde bestaat immers het ironische gevaar dat we misschien wel alleen achterblijven in een wereld die heel eenzaam kan zijn. We moeten beseffen dat we onvolmaakt zijn, dat wij en onze geliefden fouten maken en dat de kracht van onze emoties in feite aangeeft hoe betrokken we zijn. Dat inzicht is de eerste stap naar vergeving en het herstel van de relatie. Het is ook belangrijk te weten dat je het vermogen om gevoelens en emoties beter te begrijpen kunt aanleren. Een beter begrip van emoties kan leiden tot meer empathie en medeleven, zowel voor onszelf als voor onze geliefden.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Vergeven is een proces dat tijd, geduld, betrokkenheid en een diep begrip van menselijke gevoelens vergt.


  [image: ]Als we vergiffenis willen krijgen, is ‘sorry’ zeggen de eenvoudigste stap die we kunnen zetten. Maar het gevaar is dat het woord door herhaling snel goedkoop kan gaan klinken. Het grote verschil wordt gemaakt door gedrag.


  [image: ]Het besef dat we onvolmaakt zijn en dat de kracht van onze emoties in feite aangeeft hoe betrokken we zijn, is de eerste stap naar herstel van de relatie.
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  Julie Fitness (gepromoveerd aan de University of Canterbury in 1991) is hoogleraar psychologie aan de Macquarie University in Sydney, Australië. In haar onderzoek houdt ze zich bezig met emoties, bedrog, wraak en vergiffenis. Ze heeft gepubliceerd over onderwerpen als het emotioneel intelligente huwelijk en de oorzaken en gevolgen van afwijzing binnen het gezin. Ze is uitgever van het tijdschrift Personal Relationships.


  ‘De hel is de verwezenlijking van het onvermogen om lief te hebben.’


  De vijf facetten van de liefde


  ‘Liefde is zo’n compleet gevoel dat het godslastering lijkt om haar in componenten op te delen’, zegt professor Mikhail Epstein, een van de grote kritische denkers van deze eeuw. ‘De liefde heeft als doel om twee mensen in één geheel te verenigen. Maar juist daarom is het zo belangrijk om te begrijpen waaruit liefde bestaat. We mogen haar niet zomaar gelijkstellen met een van haar samenstellende delen.’


  Een jongetje zei tegen zijn moeder dat hij ‘helemaal’ van haar hield. Ze corrigeerde hem: ‘Het is niet “helemaal”, maar “heel veel”.’ Maar hij zei: ‘Nee, “helemaal”. Van mijn schommelpaard en mijn speelgoedauto hou ik “heel veel”, maar van jou hou ik “helemaal”.’ Toen begreep ze dat hij hield van alles wat zij was. Je kunt dit beschouwen als de belangrijkste kwaliteit van liefde. We onderscheiden vijf aparte componenten van liefde: verlangen, inspiratie, pijn, tederheid en mededogen.


  1. Verlangen. Dit is de meest voor de hand liggende, de meest lichamelijke en de meest besproken kant van de liefde. Maar het liefdesverlangen is anders dan andere soorten lichamelijk verlangen. Je kunt het namelijk niet volledig bevredigen: datgene waarnaar je verlangt is oneindig. Bovendien wil dit verlangen ook niet worden bevredigd: het wil alleen maar zelf voortbestaan en groeien. Liefde is het cultiveren van verlangens, en niet het vervullen ervan.


  Een andere bijzonderheid van liefdesverlangen is dat het als het ware een open dialoog voert met de verlangens van de ander. Daarmee onderscheidt het zich van lust, dat de ander als object beschouwt. Echt verlangen kun je niet louter lichamelijk bevredigen. Het is immers afhankelijk van de wil van iemand anders. Het reageert op wat anderen willen en niet willen. En het onderhandelt met hun ‘ja’, ‘misschien’ en ‘nee’. Ik verlang naar het verlangen van een ander, dat weer naar mij verlangt. Dat is de gulden regel van het erotisch verlangen. Deze regel sluit geweld uit en stemt overeen met de gulden regel van de ethiek: ‘Behandel anderen zoals je zelf behandeld wilt worden.’


  2. Inspiratie. Verlangen staat gelijk aan de heerlijke en martelende afhankelijkheid van een ander. Inspiratie is juist de vrijheid van je eigen identiteit, de vrijheid om iemand te worden die je nog nooit bent geweest. Voor veel, en misschien wel voor de meeste mensen is liefde de enige inspirerende ervaring in hun leven. De mens mag dan misschien een ‘worm op aarde’ en niet een ‘zoon van de hemel’ zijn, niemand kan een verliefde man of vrouw dit gevoel van zweven en lichtheid ontnemen. Geen dichter of kunstenaar kan de minnaar overtreffen in deze verheven vorm van inspiratie. Liefde kan alleen ontstaan tussen twee creatieve mensen. Niet omdat ze samen poëzie of muziek maken, maar omdat ze in het liefdesproces zelf elkáár creëren.


  3. Pijn. De kracht van de liefde is dat je er álles mee kunt winnen of verliezen: het is een gok op de eeuwigheid. Daarom is lijden een onlosmakelijk deel van de liefde. Soms wordt het zelfs synoniem met liefde: ‘Hij lijdt om haar.’ Hij voelt een martelende pijn zonder haar. Waarom levert de ervaring van liefde, zelfs als die gelukkig is, altijd een gevoel van pijn op? Of in elk geval een gevoel dat pijn op de loer ligt? En waarom is deze martelende emotie die door een ander wordt opgewekt vaak een symptoom van een beginnende liefde voor die persoon?


  Je raakt volkomen afhankelijk van degene van wie je houdt. Je wordt meteen een gevangene of gijzelaar. Stel je eens voor dat je hart buiten het lichaam aan een dunne streng bloedvaten hangt. Je zou uiterst fragiel en kwetsbaar zijn, onderworpen aan de grillen en luimen van je externe hart. Liefde gaat altijd vergezeld van pijn. Om die pijn te verlichten kun je twee dingen doen. Ofwel raak je verdoofd en word je minder gevoelig en liefdevol. Ofwel word je liefdevoller: je vergiet je bloed, je doordrenkt je externe hart daarmee en slokt het op die manier op.


  4. Tederheid. Van alle vijf de facetten van de liefde is dit het moeilijkst te beschrijven. Tederheid geeft van zichzelf. Ze schenkt de geliefde alles wat verlangen en inspiratie zich gulzig hebben toegeëigend. Ze beschermt de geliefde bij elke stap en doet haar best pijn of problemen af te weren. Tederheid is een poging om de geliefde te beschutten tegen de stormen en tegenslagen van de vijandige omgeving. En belangrijker nog: tegen de rauwe en roofzuchtige toenaderingen van de minnaar zelf.


  5. Mededogen. Mededogen richt zich op de zwakheid van de geliefde: zijn of haar tekortkomingen, leed, onwetendheid, dwaasheid en onvermogen. Het is gevaarlijk mededogen met liefde te verwarren. Maar het is nog gevaarlijker liefde te ervaren zonder mededogen. Liefde zonder mededogen kan hartstochtelijk, inspirerend, teder en romantisch zijn. Ze ontbeert echter het gevoel voor de zwakheid van de geliefde. Liefde kan die zwakheid kracht verlenen. Sommigen zeggen dat zwakheid aantrekkelijker is dan kracht en dat we ons sterker hechten aan zwakke mensen. Dat zou dan komen doordat het belangrijkste kenmerk van de liefde is dat we de geliefde alles geven wat we bezitten. Maar dat betekent nog niet dat zwakheid liefde opwekt. Waar het om gaat is dat liefde zelfs zwakheid kan ontwaren in kracht. En wie helemaal voor een ander gevallen is, begint mededogen voor hem of haar te voelen.


  Als je bijvoorbeeld verliefd bent geworden op een sterke, knappe, intelligente, gelukkige persoon, begin je diens kwetsbaarheid te zien. Misschien lijkt hij zich van die kwetsbaarheid niet bewust. Of misschien verstopt hij die voor zichzelf. Die onderdrukte tranen om de sterfelijkheid van je geliefde moeten je omhelzingen doordrenken. De onvermijdelijkheid van een scheiding moet je kussen doordesemen. Anders heeft je liefde een onontwikkelde smaak. Ze is flauw. Niet doordrenkt met het bloed en zweet dat stervelingen uitwisselen als ze elkaar steviger omhelzen.
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  Eenwording


  Het is onmogelijk te zeggen welke van deze vijf componenten het belangrijkst is. Het is onmogelijk te voorspellen welke ervan liefde doet ontstaan. Vermoedelijk gaat beginnende liefde bij mannen vaker gepaard met verlangen en bij vrouwen met mededogen. Sommige mensen laten zich leiden door inspiratie en andere door tederheid. Maar welke facetten ook tot liefde leiden, liefde kan alleen ontstaan uit de eenwording van verlangen, inspiratie, pijn, tederheid en mededogen. Ik omschrijf mijn levensmotto op een banale, rekenkundige manier: ‘Alles wat bijdraagt aan de groei van liefde is goed. Alles wat leidt tot haar vernietiging is slecht.’


  Naarmate de jaren vorderen, hebben we minder tijd te verspillen aan andere dingen dan liefde. Ruzies, verwijten, woordenwisselingen, discussies … Wees niet te laat om lief te hebben, te omhelzen, bij elkaar te kruipen en warmte te verspreiden … En schiet op, schiet ontzettend hard op met deze liefde. Voordat de bron ervan opdroogt in jou. Voordat je de middelen niet meer hebt om haar te belichamen. Volgens Dostojevski is de hel de verwezenlijking van het onvermogen om lief te hebben.


  De sleutels
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  [image: ]De vijf belangrijkste componenten van de liefde zijn verlangen, inspiratie, pijn, tederheid en mededogen.


  [image: ]Verwar liefde niet met een van haar onderdelen. Liefde wordt alleen liefde als je deze vijf facetten in één compleet gevoel verenigt.


  [image: ]Alles wat bijdraagt aan de groei van liefde is goed. Alles wat leidt tot haar vernietiging is slecht.
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  Mikhail Epstein is hoogleraar culturele theorie en Russische literatuur aan de Emory University (Atlanta, VS) en hoogleraar Russische en culturele theorie aan de Durham University (Durham, VK). Hij werd geboren in Moskou, verhuisde in 1990 naar de VS en werd in 1991 aangenomen aan de Emory University. Hij is vooral geïnteresseerd in de praktische uitwerkingen en toepassingen van de humane wetenschappen en hun creatieve bijdragen op hun eigen onderzoeksterreinen. Hij heeft zijn bevindingen verwerkt in zijn recentste boek, The Transformative Humanities: A Manifesto. Hij heeft negenentwintig boeken en meer dan zeshonderd artikelen en essays geschreven; vele daarvan zijn in zeventien talen vertaald. Mikhail Epstein heeft nationale en internationale prijzen gewonnen. Zo ontving hij de Liberty Prize voor zijn voortreffelijke bijdrage aan de ontwikkeling van de Russisch-Amerikaanse culturele banden.


  
    ‘We geven uiting aan liefde en verbondenheid door onze lichamen te verbinden.’


    Van lijf tot lijf


    Liefde lijkt veel gedaanten te hebben en wordt op veel verschillende manieren tot uiting gebracht, afhankelijk van wie we beminnen: romantische en huwelijkspartners, kinderen, ouders, familieleden, vrienden, collega’s, teamleden, volkomen vreemden, het vaderland of zelfs de mensheid. Liefde kan intens zijn, of vluchtig en vaag. Maar waarom noemen we dit allemaal ‘liefde’? Dr. Rodrigo Brito onderzoekt wat deze gedaanten gemeen hebben: ons lijf.


    Liefde is de algemene naam die we geven aan gevoelens die ons prikkelen om intieme relaties aan te gaan en in stand te houden. We ervaren deze gevoelens als een verlangen (of de bevrediging daarvan) om ons eigen individuele ik te overstijgen en een nauwe band te smeden met de mensen van wie we houden. We noemen dit ook wel ‘hechting’, ‘verbondenheid’ of ‘samen delen’. Wij kunnen deze nauwe band idealiseren. Maar in ons dagelijks leven geven we er uitdrukking aan door direct of indirect lichamelijk contact te maken of door metaforen te gebruiken die op zo’n lichaamscontact zijn gebaseerd. We zullen deze gevarieerde vormen van fysieke verbondenheid wat nader bekijken.


    1. Ten eerste is er direct lichamelijk contact. Bij mensen en veel andere zoogdieren is de band tussen moeder en kind vermoedelijk het krachtigst. Een moeder is lichamelijk met haar kind verbonden nog voor het geboren is. Daarna geeft ze het borstvoeding en kust en knuffelt ze het. Romantische partners voelen hoe hun lichamen tijdens de geslachtsdaad ‘versmelten’ en ‘één worden’. Kussen, liefkozen, knuffelen en aanraken zijn manieren om liefde of een andere vorm van genegenheid uit te drukken en een bepaalde band met romantische partners, vrienden, buren en zelfs vreemden te smeden. En ‘bloedbroederschap’ komt in heel de geschiedenis in veel samenlevingen voor. Het is een onverbrekelijke band die mannen vormen door hun bloed met elkaar te vermengen.
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    2. Vervolgens zijn er een paar indirecte vormen van lichamelijk contact. Ze wekken een gevoel van verbondenheid op dat op zijn minst geassocieerd wordt met een vaag gevoel van liefde. Een daarvan is samen eten en drinken. Voedsel voor anderen bereiden en het samen opeten, voedsel uit dezelfde kom eten, samen drinken worden allemaal wereldwijd erkend als handelingen die mensen met elkaar verbinden. Eenzelfde vorm van delen kan zich voordoen bij het roken, bijvoorbeeld van vredespijpen en jointjes.


    3. Een andere indirecte vorm van lichamelijk contact is nauwkeurig op elkaar afgestemde bewegingen uitvoeren. Voorbeelden daarvan zijn ritmisch dansen en militaire dril. Dergelijke bewegingen roepen bij de deelnemers het gevoel op dat hun lichaam deel uitmaakt van één groter geheel dat hen allen omvat. Een intrigerend psychologisch onderzoek heeft aangetoond dat alleen al fysieke warmte (van luchttemperatuur) ons het gevoel geeft dat we een sterkere sociale band hebben met iemand in dezelfde ruimte. Dat doet vermoeden dat we elk teken van lichamelijke nabijheid (zoals warmte) opvatten als een teken van sociale verbondenheid.


    Vertrouwen en genegenheid


    Bij de meeste van deze vormen van lichamelijk contact fungeert een cocktail van hormonen (waarvan oxytocine het beroemdst is) als een bemiddelaar die meerdere rollen vervult. Dit is vooral het geval in de relatie tussen moeder en kind en bij een intieme lichamelijke band, zoals bij seks. De hormonencocktail geeft genot, vergroot het vertrouwen en de genegenheid, en helpt ons onze geestelijke voorstelling van hechte relaties in de hersenen te ‘verankeren’. Uiteraard bepalen culturele regels met wie, wanneer en hoe we mogen aanraken, knuffelen, kussen, seks hebben (romantisch of anderszins), borstvoeding geven, voedsel, drank of tabak delen, dansen of andere synchrone bewegingen uitvoeren, of direct of indirect lichamelijk contact maken. We willen niet zomaar van iedereen op dezelfde manier en met dezelfde intensiteit houden. In alle culturen voelen mensen doorgaans meer liefde voor en een nauwere band met hun eigen familie. Dikwijls plaatsen ze hun familie zelfs ver boven anderen. Evenzo hebben romantische partners en echtgenoten in veel culturen een exclusief recht op seks met elkaar. Maar we kunnen op veel verschillende manieren uiting geven aan liefde en verbondenheid. En met een verschillende intensiteit. Daarom is het relatief gemakkelijk meer liefde uit te drukken door haar in vagere vormen uit te dragen, zonder daarbij de grenzen te overschrijden die door ieders cultuur worden gesteld. Dus: verbind de lichamen. Wees niet bang om een ander aan te raken, te kussen, en te knuffelen (binnen de fatsoensnormen van je cultuur). Draag de liefde uit. Kook voor je familie en vrienden, eet en drink met hen; proef de band. En dans in harmonie op welke muziek je maar leuk vindt.


    


    Rodrigo Brito is docent psychologie aan de Lusophone-universiteit in Lissabon (Portugal). Hij is gepromoveerd aan de Vrije Universiteit Brussel (België) en heeft in een handvol landen gewoond, gestudeerd en gewerkt. Zo heeft hij kennisgemaakt met allerlei manieren om liefde en genegenheid uit te drukken. Samen met collega’s in de sociale en experimentele psychologie uit de hele wereld toetst hij hypothesen die zijn ontleend aan antropologische ideeën over de universele structuren van sociale relaties. Hij concentreert zich daarbij vooral op het opbouwen en onderhouden van hechte banden.

  


  
    Confuciaanse liefde


    Confucius leefde in de zesde eeuw v.Chr. ‘Maar zijn ideeën vormen nog steeds het denkkader van vrijwel alle Oost-Aziatische volkeren’, zegt dr. Yong Huang. Hij is een expert op het gebied van de confuciaanse liefde: liefde met onderscheid.


    Het confucianisme stelt dat we moeten beginnen met liefde voor de naaste familie. Vandaar moeten we haar uitdragen naar anderen. Deze zienswijze is echter niet uniek voor het confucianisme. Veel andere filosofische tradities zijn het hiermee eens. Wel uniek voor het confucianisme is de opvatting over liefde met onderscheid. Vaak wordt dit idee als volgt begrepen: onze liefde moet het sterkst zijn voor onze naaste familie en daarna geleidelijk afnemen naarmate ze wordt uitgedragen naar mensen die verder van ons af staan. Maar in feite zegt het confucianisme dat er verschillende soorten liefde zouden moeten zijn voor verschillende soorten voorwerpen van liefde. Want wil een liefde passend zijn, moet ze rekening houden met het unieke karakter van elk voorwerp van onze liefde. We zien dit duidelijk bij het onderscheid tussen drie soorten liefde, zoals dat werd verwoord door Mencius (de beroemdste confucianist na Confucius): ‘Een superieur mens houdt van dingen, maar is er niet menselijk tegen. Hij is menselijk tegen mensen in het algemeen maar koestert geen genegenheid voor hen. Hij koestert genegenheid voor zijn ouders, is menselijk tegen mensen en houdt van alle dingen.’ Hier zijn liefde, menselijkheid en genegenheid niet drie verschillende gradaties van dezelfde liefde. Het zijn drie verschillende soorten liefde, die behoren bij drie verschillende voorwerpen van liefde: dingen, mensen en ouders.


    Haat


    Confucius zelf heeft de term ‘liefde met onderscheid’ niet gebruikt. Maar het is duidelijk dat in zijn ogen onze liefde voor verschillende voorwerpen van liefde verschillend moet zijn. Elke liefde moet passen bij haar eigen voorwerp van liefde. Zo beweerde Confucius bijvoorbeeld: ‘Alleen wie menselijk is, kan van mensen houden en mensen haten.’ Confucius beschouwde ‘haat’, net als ‘liefde’, dus als een soort liefde in een algemenere zin. Aan de ene kant is liefhebben het meest fundamentele aspect van onze menselijkheid. De menselijke persoon die kan liefhebben en haten is dus een liefhebbende mens. Aan de andere kant heeft ‘haat’ hier geen vijandige bijklank. Het is eerder een diep gevoel van spijt dat het voorwerp van jouw liefde niet heeft wat het zou moeten hebben; en deze spijt wordt gecombineerd met jouw sterke verlangen om die persoon te helpen een goed mens te worden.


    Intern


    Een ander uniek kenmerk van de confuciaanse liefde is hiermee verwant: als je iemand liefhebt, ben je niet alleen bekommerd om het externe welbevinden van die persoon. Het is belangrijker dat je je bekommert om diens interne welbevinden. Dus als iemand niet deugdzaam is, moet je als werkelijk liefhebbende mens al het mogelijke doen om die ander te helpen deugdzaam te worden. Confucius had een beroemde uitspraak, die vaak wordt gezien als een versie van de gulden regel: ‘Wie zichzelf wil oprichten, zal anderen oprichten; en wie zelf wil gedijen, zal anderen helpen gedijen.’
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    Aan deze uitspraak kleeft een uniek aspect. De westerse traditie verstaat de gulden regel gewoonlijk als volgt: ‘Behandel anderen zoals je zelf behandeld wilt worden.’ Maar de gulden regel schrijft niet voor dat wij anderen moeten leren de gulden regel toe te passen als wij zelf volgens die regel willen leven. De gulden regel vraagt dus niet van ons dat wij anderen aansporen om mensen in nood te helpen als wij zelf mensen in nood willen helpen. Confucius zag dat anders. Willen wij zelf rechtschapen zijn? Willen wij gevoelig zijn voor wat anderen zeggen en letten op de gelaatsuitdrukking van anderen? Willen wij ons bescheiden opstellen? Dan moeten wij anderen helpen, zodat ook zij rechtschapen zijn, gevoelig zijn voor wat anderen zeggen, letten op de gelaats uitdrukking van anderen en zich bescheiden opstellen. Als wij superieure mensen willen zijn, moeten we dus anderen helpen superieure mensen te worden. En als we geen inferieure mensen willen zijn, moeten we anderen helpen geen inferieure mensen te worden. Volgens Confucius is dat de ware betekenis van liefde.


    


    Yong Huang is hoogleraar filosofie aan de Kutztown University of Pennsylvania (VS). Hij heeft vijf boeken en meer dan honderd artikelen en bijdragen in boeken gepubliceerd. Hij is hoofdredacteur van Dao: A Journal of Comparative Philosophy en Dao Companions to Chinese Philosophy.


    ‘Liefde en genegenheid zijn verschillende soorten liefde.’

  


  ‘Onze genen bepalen niet dat wij verliefd blijven.’


  De liefdespiramide


  ‘Menselijke liefdesrelaties zijn vermoedelijk het meest complexe verschijnsel op de hele wereld’, zegt dr. Robert M. Gordon. Hij nam de bestaande theorieën en onderzoeken onder de loep en kwam tot de conclusie dat geen enkele theorie alles verklaart. Dit bracht hem ertoe een geïntegreerde metatheorie te ontwikkelen. Die helpt ons begrijpen wat romantische liefde is en waarom ze zo moeilijk is: de liefdespiramide.


  Wat wij ‘liefde’ noemen, is het resultaat van allerlei irrationele krachten die met elkaar in conflict treden. Bij mensen die goed in hun vel zitten, zijn die conflicten verwaarloosbaar en worden ze opgelost met behulp van inzicht en een gedegen moreel kompas. Bij meer getroebleerde mensen zijn liefdesrelaties uiterst conflictueus en regressief. Ze kenmerken zich vaak door egocentrisch, vijandig en defensief gedrag.


  Vijf niveaus


  Vijf belangrijke factoren spelen een rol in menselijke liefdesrelaties: soortspecifieke eigenschappen, individuele eigenschappen, relationele internaliseringen, opvattingen en ten slotte de actuele context. Dit theoretisch model verklaart waarom liefde zo irrationeel kan zijn. Liefdesrelaties zijn in de eerste plaats gebaseerd op primitieve instincten. Ze worden beïnvloed door karakterproblemen en problemen die het gevolg zijn van slecht ouderschap. Ze zijn onderhevig aan culturele vooroordelen en verwachtingen en aan situationele stress. Liefde wordt vanuit alle hoeken aangevallen. Stel je deze vijf factoren voor als een piramide. Onze gemeenschappelijke biologische instincten vormen de basis, en onze actuele psychologische problemen de top.


  1. Aan de basis van de piramide vind je de krachtigste invloed op ons gedrag: onze soortspecifieke eigenschappen. Die zijn een gevolg van miljoenen jaren van natuurlijke selectie. Onze soortspecifieke eigenschappen bepalen hoe wij als mens liefhebben (in vergelijking met andere diersoorten). Wat wij, mensen, aantrekkelijk vinden in een partner zijn lichamelijke kenmerken en emotionele katalysatoren die traditioneel worden geassocieerd met overlevingsinstincten, bescherming en het vermogen tot voortplanting. Deze eigenschappen helpen onze soort al miljoenen jaren lang te overleven, maar hebben weinig van doen met de overlevingskansen van de liefde van een hedendaags paar. Een vrouw kan zich aangetrokken voelen tot een machtige man of een man kan zich aangetrokken voelen tot een prachtige vrouw, maar dat heeft niets te maken met het vermogen een liefdesrelatie te onderhouden.


  2. Het volgende niveau is dat van de individuele eigenschappen. We worden allemaal geboren met andere karaktereigenschappen. Onderzoekers hebben bijvoorbeeld vastgesteld dat extraversie, neurotische neigingen, agressiviteit en impulsiviteit grotendeels aangeboren eigenschappen zijn. Mensen die te agressief of te impulsief zijn, ervaren problemen met intimiteit.


  3. Daarna komt de invloed van onze ouders, onze allervroegste hechtingen als kind en de gezinsdynamiek. Deze relationele internaliseringen gaan onderdeel uitmaken van iemands onbewuste persoonlijkheid. De hechtingsstijl van een kind zal hoogstwaarschijnlijk onbewust weer opduiken in latere liefdesrelaties. Een veilige hechting aan een geschikte moederfiguur, ouders die kinderen helpen omgaan met agressie en seksualiteit en hun een gezond zelfbeeld bieden: het zijn slechts enkele van de interpersoonlijke vereisten om op een volwassen manier lief te hebben. Kinderverwaarlozing en -misbruik beschadigen de persoonlijkheid en het vermogen om te vertrouwen. Gelukkig kan iemand die van nature veerkrachtig is dankzij psychotherapie toch leren een volwassen liefdesrelatie op te bouwen, ondanks een ongelukkige jeugd.


  4. Het volgende niveau is dat van de opvattingen die we ontlenen aan culturele normen en persoonlijke romantische ervaringen. We hebben onszelf bekeken als menselijke dieren, als individuen met aangeboren karaktereigenschappen en als product van onze opvoeding. Laten we nu ook kijken naar de periode van de latere kindertijd tot de volwassenheid en naar de invloed van het cognitief leren. Mensen denken vaak dat een huwelijk met iemand die voldoet aan een ideaal familiaal of cultureel stereotype, of met iemand die het tegenovergestelde is van een schadelijke ouder of vroegere minnaar, een remedie biedt tegen foutieve romantische keuzen. Deze opvattingen zitten vaak vol bijgeloof en vooroordelen. Een relatie heeft meer kans op slagen als het paar hetzelfde denkt over altruïsme, oprechtheid, eerlijkheid en wederzijdse zorgzaamheid.
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  5. Het laatste niveau is dat van de actuele psychologische context. De periode in iemands leven of iemands actuele emotionele omstandigheden kunnen voorwaarden scheppen voor de overidealisering van een ander. Een probleem in iemands leven kan een behoefte aan een bepaald soort relatie scheppen. Als die situatie later verandert, vervaagt de romantiek. Liefde die is gebaseerd op een oprechte waardering van de kwaliteiten van de ander heeft meer kans op slagen.


  Naarmate je de piramide bestijgt, klim je van de evolutionaire geschiedenis naar de huidige psychologische context. Al deze niveaus dragen samen bij aan de irrationaliteit van romantische liefde. Vertrouwen op instinctieve katalysatoren, onvolwassen persoonlijkheidstrekken, schadelijke internaliseringen en hechtingstrauma’s, irrationele opvattingen over de geliefde en een stressvolle actuele context die de betekenis van een ander aantast: het zijn allemaal factoren die relaties verstoren.


  Persoonlijke groei


  Verliefd worden is iets instinctiefs. Het is een overidealisering van een ander, die moet aanzetten tot voortplanting om als soort te overleven. Onze genen bepalen dat wij seks willen hebben en een partner willen vinden. Maar onze genen bepalen niet dat wij verliefd blijven. Daarvoor hebben we zorgzaamheid en tederheid nodig, kwaliteiten die afhankelijk zijn van onze emotionele rijpheid. En die is weer het resultaat van een normaal karakter en een goede opvoeding. Na een periode waarin we onze geliefde hebben geïdealiseerd, lopen de spanningen in de relatie doorgaans op. De intimiteit neemt af. Oude pijnen en emoties komen naar boven. Als emotionele rijpheid niet het stokje van de hartstocht overneemt, zal de relatie na verloop van tijd verwelken.


  Liefdesrelaties bieden een kans om het verleden onbewust te herhalen of eraan te ontstijgen. We kunnen allemaal leren beter lief te hebben door als mens te groeien. Persoonlijke groei is hard werken en kost tijd. We bereiken deze groei door betrokkenheid, ontvankelijkheid voor constructieve feedback, emotioneel inzicht in onze eigen tekortkomingen, een vermogen tot zorgzaamheid en spijt, een gevoel van verantwoordelijkheid voor onze daden en levenssituatie en een bereidheid een beter mens te worden.


  De sleutels
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  [image: ]Er zijn vijf belangrijke factoren in menselijke liefdesrelaties: soortspecifieke eigenschappen, individuele eigenschappen, relationele internaliseringen, opvattingen en actuele context.


  [image: ]Als je de piramide bestijgt, klim je van de evolutionaire geschiedenis naar de actuele psychologische context. Al deze niveaus dragen samen bij aan de irrationaliteit van romantische liefde.


  [image: ]Om verliefd te blijven hebben we zorgzaamheid en tederheid nodig. We kunnen allemaal leren beter lief te hebben door als mens te groeien. Dat is hard werken en kost tijd.
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  Robert M. Gordon is een gekwalificeerde klinisch psycholoog en psychoanalist in de VS. Hij is lid van de American Psychological Association en heeft geruime tijd in het bestuur van deze organisatie gezeten. Hij was voorzitter van de Pennsylvania Psychological Association en heeft van deze organisatie een onderscheiding voor bijzondere verdiensten ontvangen.


  Als praktiserend wetenschapper heeft hij talrijke wetenschappelijke artikelen en boeken op het gebied van psychotherapie, liefdesrelaties, forensische psychologie, ethiek en diagnostiek gepubliceerd. Hij heeft zijn opvattingen over liefdesrelaties verder ontwikkeld in zijn boeken I Love You Madly en An Expert Look at Love, Intimacy and Personal Growth. Naast zijn professionele werk houdt Robert Gordon van zeilen, vliegvissen en motorrijden.


  
    Naastenliefde


    De laatste tijd is er veel onderzoek verricht naar een vorm van liefde die je niet alleen voor je romantische partner kunt voelen, maar ook voor andere naasten (zoals familie en vrienden). En zelfs voor vreemden of de hele mensheid. Susan Sprecher en Beverley Fehr bestuderen de zegeningen van compassionate love of naastenliefde.


    Sociaal wetenschappers hebben veel soorten liefde onderscheiden en bestudeerd, ook al heeft het leeuwendeel van hen zich geconcentreerd op romantische/gepassioneerde liefde en kameraadschappelijke/vriendschappelijke liefde. Naastenliefde kenmerkt zich door gevoelens, opvattingen en gedragingen die gericht zijn op zorgzaamheid, bekommernis en tederheid. Wie zijn naaste liefheeft, probeert hem of haar te ondersteunen, helpen en begrijpen. Deze vorm van liefde heeft dan ook enkele kenmerken gemeen met concepten als empathie, menslievendheid en liefdadigheid. Naastenliefde is misschien wel uniek vanwege de verreikende weldaden die ze kan opleveren als je haar geeft en ontvangt. Bovendien kun je naastenliefde voor allerlei groepen voelen, ook voor het ‘zelf’.


    Vreemden


    Onlangs hebben we een schaal ontwikkeld om naastenliefde te meten. De Compassionate Love Scale (CLS) kent verschillende varianten om naastenliefde voor verschillende groepen te beoordelen. Items die voorkomen in de variant voor vreemden/mensheid zijn bijvoorbeeld: ‘Ik ben vaak bezorgd over het welzijn van de mensheid’, ‘Ik kan gemakkelijk de pijn (en vreugde) van anderen ervaren, ook al ken ik hen niet’ en ‘Ik voel veel naastenliefde voor mensen van allerlei herkomst.’ De andere varianten hebben vergelijkbare items, alleen ligt de nadruk daar ofwel op een specifieke naaste (bijvoorbeeld ‘Als ik zie dat X verdrietig is, voel ik een behoefte om contact met hem of haar te maken’) ofwel op naasten in het algemeen (bijvoorbeeld ‘Ik heb vaak gevoelens van tederheid voor vrienden en familieleden die het moeilijk lijken te hebben’). Het is gebleken dat de schaal in zijn verschillende varianten betrouwbaar en valide is.


    Via ons werk met de CLS hebben we enkele ontdekkingen gedaan. Wie bijvoorbeeld hoog scoort bij naastenliefde voor vreemden/mensheid scoort ook hoog bij onderwerpen als empathie, op anderen gericht hulpgedrag, vrijwilligersgedrag en spiritualiteit/religiositeit. Daarnaast is er een verband tussen naastenliefde voor directe naasten en sociale steun verlenen aan anderen. Zoals te verwachten is, zeggen mensen ook dat ze meer naastenliefde voelen voor directe naasten dan voor vreemden of de hele mensheid. De hoogste scores vinden we als mensen hun naastenliefde voor een romantische partner beoordelen. Mensen associëren naastenliefde op een positieve manier met bevrediging en trouw in romantische relaties en met andere soorten liefde die ze voor hun partner voelen. Uit het onderzoek blijkt verder dat iemand die veel naastenliefde voelt ook meer medeleven aan de dag legt als hij of zij een relatie beëindigt.


    ‘Wezenlijke kenmerken zijn zorgzaamheid, vertrouwen, behulpzaamheid en begrip.’


    Directe investering


    In aanvullende studies hebben we onderzocht wat leken (geen experts) als naastenliefde beschouwen. We vroegen proefpersonen om kenmerken van naastenliefde te noteren. Andere proefpersonen moesten vervolgens aangeven in hoeverre ze de diverse kenmerken wezenlijk vonden voor naastenliefde. Kenmerken die ze aanduidden als wezenlijk voor naastenliefde waren zorgzaamheid, vertrouwen, behulpzaamheid en begrip.


    We zien veel positieve gevolgen als mensen naastenliefde geven en ontvangen. Daarom moeten we interventies ontwikkelen om dit soort gedrag te versterken. Niet alleen voor directe naasten, maar ook voor niet-naasten en de mensheid in het algemeen. Verscheidene onderzoekers zijn hier inmiddels mee begonnen. In streng gecontroleerde laboratoriumproeven kunnen onderzoekers bijvoorbeeld mensen aanzetten tot een grotere sociale betrokkenheid (empathie, medeleven) bij iemand in nood. Ze doen dat door op allerlei manieren de hechtingszekerheid te stimuleren (bijvoorbeeld door persoonlijke herinneringen op te halen of naar een foto van een ondersteunende interactie te kijken). Het is ook gebleken dat vooroordelen tegen groepen die we als onsympathiek ervaren afnemen als onze zekerheid wordt gestimuleerd. In een veldstudie die is uitgevoerd aan de Santa Clara University ontdekten onderzoekers dat deelnemen aan reizen met een humanitair doel onze naastenliefde voor anderen kan vergroten. Bij medische proeven is gebleken dat ook meditatie onze naastenliefde voor anderen kan versterken.


    Kortom, wij moedigen iedereen aan meer naastenliefde voor veel meer mensen te ontwikkelen. Inspanningen om deze vorm van liefde te stimule ren vormen een directe investering in het persoon lijke en sociale welbevinden van de mensheid.


    


    Susan Sprecher is hoogleraar aan de afdeling Sociologie en Antropologie aan de Illinois State University (VS), en aan de afdeling Psychologie. In haar onderzoek, dat een periode van dertig jaar omspant, heeft ze zich gericht op kwesties met betrekking tot hechte relaties en seksualiteit. Sinds kort houdt ze zich bezig met naastenliefde. Ze was uitgever van het tijdschrift Personal Relationships en heeft meegewerkt aan diverse boeken en handboeken, waaronder The Encyclopedia of Human Relationships.


    Beverley Fehr is hoogleraar aan de afdeling Psychologie van de University of Winnipeg (Canada). Ze is oud-voorzitster van de International Association for Relationship Research en heeft gewerkt als mede-uitgever van het tijdschrift Journal of Personality and Social Psychology. Tot haar recentere werk hoort het boek The Science of Compassionate Love: Theory, Research and Applications.

  


  Darwins slaapkamer


  Met zijn boek On the Origin Of Species (1859) heeft Charles Darwin de levenswetenschappen fundamenteel veranderd. Hij verklaarde de diversiteit van het leven aan de hand van het verschijnsel van de gezamenlijke afstamming en processen als natuurlijke selectie en succesvolle voortplanting. Wat is de invloed van deze theorie op ons concept van liefde? Dr. Peter B. Gray bekijkt de liefde vanuit darwinistisch perspectief.


  In een langere beschouwing over de voor- en nadelen van het huwelijk merkte Charles Darwin in zijn dagboek op: ‘Stel je eens voor: een aardige zachte vrouw op een sofa, een lekker haardvuur, boeken en misschien muziek.’ Hoewel dat beeld niet bij iedereen romantische hartstocht zal aanwakkeren, kunnen we uit biografieën en andere bespiegelingen van Darwin opmaken dat hij zielsveel hield van Emma, de vrouw die zijn echtgenote zou worden, en van hun tien kinderen. En ook dat hij heel verdrietig was om de dood van zijn geliefde tienjarige dochter Annie.


  Bonobo’s


  Liefde dient het ultieme evolutionaire doel: voortplanting. Bij mensen kan liefde dan ook de basis vormen van diepe en langdurige vriendschappen, romantische hartstocht, de zorg van een moeder voor haar kinderen en het verlangen van een vader zich op te offeren voor zijn gezin. Liefde fungeert als een emotionele lijm die mensen met elkaar verbindt. Kijk bijvoorbeeld maar naar relaties die iemands sociale status kunnen verhogen (zoals vaak in een vriendschap, zowel tijdens de puberteit als later op de werkvloer) of naar relaties die tot langdurige socioseksuele banden kunnen leiden (de typische context waarin mensen zich doorgaans voortplanten). Een ander voorbeeld is de toewijding van ouders aan hun kinderen (misschien wel het grootste menselijke zelfoffer en de grootste menselijke inspanning om een ander wezen te helpen).


  De evolutie gebruikt de liefde om de kans op succesvolle voortplanting te vergroten. Ze doet dit door middel van evolutionaire aanpassingen in onze fysiologie, die enerzijds goed geconserveerd is, maar anderzijds flexibel. Onze fysiologie lijkt sterk op die van andere wezens op onze groene aarde: we zijn genetisch en fysiologisch vrijwel identiek aan onze naaste levende verwanten, de chimpansees en bonobo’s, maar onze manier van beminnen lijkt deels wel en deels niet op elkaar. Voor een zoogdier begint de fysiologie van de liefde vrijwel meteen met de hechting tussen moeder en kind, waarbij een rol is weggelegd voor de hormonen oxytocine en prolactine en voor neurotransmitters als dopamine en endorfine. Deze systemen hebben diverse functies. Zo is oxytocine verantwoordelijk voor contracties van de baarmoeder bij de geboorte, de toeschietreflex tijdens de borstvoeding en emotionele positiviteit en rust. Dit zijn allemaal effecten die ertoe bijdragen dat de reacties van de moeder de overlevingskansen van haar kind vergroten. Ook dopamine heeft een breed scala aan effecten, waarvan er vele rechtstreeks bijdragen aan de overleving van het kind (bijvoorbeeld bij het voeden). Maar deze stof kan er ook voor zorgen dat mensen zich emotioneel richten op verzorgend gedrag tegenover hun romantische partner of kinderen.
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  Testosteron


  De fysiologie van de partnerhechting en vaderzorg heeft zich waarschijnlijk samen ontwikkeld met de fysiologie van de moederzorg, zij het met enkele specifiek mannelijke aanpassingen. Per slot van rekening komt moederzorg bij alle zoogdieren voor, terwijl partnerhechting en vaderzorg relatief ongewoon zijn en slechts bij ongeveer 5 procent van de zoogdiersoorten voorkomen. Tot die minderheid behoort ook de mens, maar de mensapen, onze naaste levende verwanten, behoren er niet toe. Dat duidt erop dat deze relaties kort geleden zijn ontstaan, vermoedelijk tijdens de laatste twee miljoen jaar onder onze Afrikaanse voorouders. Het sociaal gedrag van de hedendaagse man kent behoorlijk wat variatie, bijvoorbeeld met betrekking tot mannelijk concurrentiegedrag, groepsvorming, hofmakerij, langdurige vriendschappen of vaderzorg. Deze variatie zie je terug in de variatie in mannelijke testosteronniveaus. Zo hebben familiemannen een lager testosteronniveau dan hun alleenstaande kinderloze tegenhangers. Dit is één voorbeeld van hoe de fysiologie van de man is afgestemd op deze evolutionaire relaties. Onze fysiologie hangt samen met de socio-ecologische eigenschappen van onze culturen. (Zo zijn er bijvoorbeeld culturen waar polygamie is toegestaan, waar relaties tussen partners flexibeler zijn, waar ouders misschien niet de emotionele of materiële middelen hebben om voor hun kinderen te zorgen.) Onze flexibele fysiologie varieert dan ook overal ter wereld en in de loop van het leven. Toch draagt het bereik van die variaties fundamenteel de stempel van een specifiek menselijke evolutie. Zoals de Britse zanger David Gray het in zijn nummer ‘Shine’ over een verloren liefde stelt: ‘Uiteindelijk komt het allemaal op één ding neer: liefde’. Oftewel: voortplanting, zoals Darwin duidelijk heeft gemaakt.


  De sleutels
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  [image: ]Liefde dient het ultieme evolutionaire doel: voortplanting.


  [image: ]Liefde fungeert als een emotionele lijm om mensen met elkaar te verbinden. Liefde kan ervoor zorgen dat mensen zich emotioneel richten op verzorgend gedrag tegenover hun romantische partner of kinderen.


  [image: ]Partnerhechting en vaderzorg zijn relatief ongewoon. Ze hebben zich waarschijnlijk samen ontwikkeld met de moederzorg, met enkele specifiek mannelijke aanpassingen.
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  Peter B. Gray is hoofddocent aan de University of Nevada, Las Vegas (VS). Hij heeft zijn doctoraat in de biologische antropologie behaald aan de Harvard University. Hij is mederedacteur van het boek Endocrinology of Social Relationships en medeauteur van Fatherhood: Evolution and Human Paternal Behavior en Evolution and Human Sexual Behavior. Zijn onderzoek richt zich op de evolutie en endocrinologie van sekseverschillen, seksualiteit en ouderschap bij de mens.


  ‘We kunnen de ontwijkende eendekker en de angstige achtbaan inruilen voor een stevige tweepersoonsboot.’


  De achtbaan van de liefde


  Hoe komt het dat de ene romantische relatie stabiel is en op rolletjes loopt, en de andere niet? Waarom stort de ene vriend zich steeds in tumultueuze relatiedrama’s, en is de andere zo bleu dat een tweede of derde afspraak er nooit van komt? Dr. Erica Hepper onderzoekt de achtbaan van de liefde en ontdekt wat de rol van onze persoonlijke hechtingsstijl is.


  Het leven zou saai zijn als iedereen hetzelfde was. Maar het kan behoorlijk lastig zijn om wijs te worden uit de verschillende manieren waarop mensen liefde benaderen en ervaren. In mijn onderzoek bekijk ik een van de redenen waarom deze individuele verschillen zo ingebakken zijn: het beeld dat mensen van zichzelf hebben (hun identiteit) en hoe positief ze over zichzelf denken (hun zelfrespect) ligt besloten in hun relaties.


  Psychologen noemen de wijze waarop wij in hechte relaties staan onze ‘hechtingsstijl’. Ze denken dat onze ervaringen met relaties in onze jeugd (bijvoorbeeld met ouders) niet alleen van invloed zijn op onze hechtingsstijl, maar ook op onze identiteit. Als je dus iemands hechtingsstijl kent, begrijp je ook iets over de samenhang tussen diens identiteit en zelfrespect en diens volwassen relaties. Sommige mensen voelen zich goed over zichzelf, ongeacht wat hun partner doet of zegt. Maar anderen hebben het gevoel dat ze in een achtbaan zitten: euforisch bij elk compliment en diep in de put bij elke kritiek. Als je je eigen hechtingsstijl kent, begrijp je waarschijnlijk beter waarom je soms bepaalde dingen doet. Je bent dan ook beter in staat die instincten te overwinnen als ze tot problemen zouden kunnen leiden.


  Je hechtingsstijl wordt bepaald door twee dimensies die in verschillende niveaus in mensen aanwezig zijn: vermijden of ontwijken van intimiteit en angst om verlaten te worden.


  Intimiteitontwijking en verlatingsangst zijn twee vormen van onzekerheid. Wie in beide dimensies een laag niveau heeft, geldt als een zeker persoon. Je kunt dus een laag en een hoog niveau van intimiteitontwijking en verlatingsangst hebben, en alles ertussenin. Ik wil hier uitleggen wat het wil zeggen als je een hoog en een laag niveau in elke hechtingsdimensie hebt. Daarnaast wil ik uitleggen wat dit volgens mijn onderzoek voor je zelfrespect betekent.


  Een stevige boot


  Mensen met een zekere hechtingsstijl voelen zich op hun gemak als ze een intieme band met hun partner hebben en als hun partner op hen steunt. Ze vertrouwen erop dat ze het leven aankunnen, maar zoeken ook steun als ze die nodig hebben. Ze hebben in het verleden doorgaans positieve relaties gehad. Dat heeft hun geleerd dat ze de moeite waard zijn en liefde verdienen. En dat ze met succes problemen kunnen aanpakken. Mensen die relatief zeker zijn, hebben gewoonlijk veel zelfrespect. Dat zelfrespect blijft in het algemeen op ongeveer hetzelfde niveau en herstelt zich snel na een mislukking of na kritiek. Vergelijk het leven van mensen met veel zelfrespect met een reis op een stevige boot: de tocht verloopt vrij kalm, maar zelfs bij hoge golven vaart de boot gewoon door.


  Solo in een eendekker


  Mensen die intimiteit ontwijken voelen zich niet op hun gemak als ze een hechtere band met anderen hebben: ze zijn dikwijls gesloten, houden mensen op afstand en vertrouwen alleen op zichzelf. Mensen die intimiteit ontwijken hebben in het verleden doorgaans minder warme of liefdevolle relaties gehad. Dat heeft hun geleerd dat ze hun emoties moeten verbergen, afstand moeten bewaren en de wereld in hun eentje tegemoet moeten treden. Ze vinden dat ze alleen zo de moeite waard zijn en afwijzing kunnen vermijden.
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  Dit betekent dat het zelfrespect van mensen die intimiteit ontwijken afhankelijk wordt van hoe sterk ze hun eigen onafhankelijkheid en succes kunnen bewijzen. Mensen met een grote intimiteitontwijking kunnen dan ook ambitieus zijn en hun werk voor hun relatie plaatsen. Hun zelfrespect kan groeien als ze succes hebben in hun werk, hun sport of hun persoonlijke doelen. Maar het wordt niet beïnvloed door andere mensen. Het leven van mensen met zo’n soort zelfrespect lijkt op een solovlucht in een eendekker: het gebeurt allemaal buiten anderen om, en het is moeilijk het toestel in de lucht te houden.


  In je eentje vliegen heeft zijn nadelen, en relaties met mensen die intimiteit ontwijken zijn vaak niet bevredigend. Het kan tijd kosten om deze emotionele barrières af te breken, vooral omdat zelfrespect dat gebaseerd is op ontwijking afhankelijk is van onafhankelijkheid. Daardoor voelt afstand als lonend en intimiteit als bedreigend. Als jij of je partner veel intimiteit ontwijkt, onthoud dan dat het een beschermende strategie is en wees geduldig. Mensen worden in de loop van de tijd meestal minder ontwijkend in een relatie. Moedig dit proces aan door positief te reageren als de ontwijkende partner zich openstelt of emoties toont. En oefen niet te veel druk uit.


  Pieken en dalen


  Mensen met een grote verlatingsangst zijn voortdurend bezorgd dat anderen hen zullen verlaten. Ze twijfelen vaak aan hun eigen woorden, hebben behoefte aan bevestiging en willen te dicht bij anderen staan. Mensen met grote verlatingsangst hebben in het verleden vaak instabiele of al te beschermende relaties gehad. Dat heeft hun geleerd dat hun eigen behoeften onbelangrijk zijn, dat ze geen blijvende liefde waard zijn en dat ze het niet redden zonder de bescherming van anderen. Het zelfrespect van mensen met grote verlatingsangst is tamelijk gering en is afhankelijk van de liefde en de goedkeuring van anderen. Hun zelfrespect stijgt enorm als ze tekens van liefde ontwaren, zoals een compliment of een knuffel. Hun zelfrespect keldert als die tekens vervagen of als ze een zweem van afwijzing bespeuren. Het leven van mensen met een grote verlatingsangst lijkt op een rit in een achtbaan: voortdurend pieken en dalen.


  Iemand met zelfrespect als een achtbaan krijgt vaak ook relaties als een achtbaan: mensen met grote verlatingsangst zijn vaak overaanhankelijk, bezitterig en jaloers. Ze hebben vaker ruzie en hebben dikwijls knipperlichtrelaties (aan en uit). Ook in dit geval kost het tijd voordat de patronen tot rust komen. Stimuleer dit proces door een partner met verlatingsangst gerust te stellen en te laten zien dat je de relatie graag wilt. Het goede nieuws is dat de hechtingsangst van mensen meestal afneemt naarmate ze ouder worden.


  Veilige relaties


  De meeste mensen hebben natuurlijk minder extreme ervaringen dan in deze voorbeelden. En soms herkennen ze zich in meer dan één hechtingsstijl. Het is mogelijk om zowel een grote intimiteitontwijking als een grote verlatingsangst te hebben. Maar als je begrijpt waar deze reacties in hun extreme vorm vandaan komen, kun je misschien bepaalde neigingen bij jezelf en je partner herkennen. En misschien kun je mild voor jezelf en je partner zijn als je die neigingen tegenkomt. Ruzies of stress prikkelen mensen vaak om terug te keren naar hun ‘eigen’ hechtingsstijl, zelfs als de relatie erg vast is. Als je bij jezelf een automatische ontwijkings- of angstreactie bespeurt, haal dan even diep adem en prent jezelf opnieuw in dat je niet naar dat onzekere instinct hoeft te luisteren. De beste manier om de hechtingszekerheid van je partner te vergroten (en diens intimiteitontwijking en verlatingsangst te verminderen) is om zelf een zekere en veilige partner te zijn, die voortdurend liefde en steun biedt. Na verloop van tijd kunnen partners elkaar helpen hechtingszekerheid en een stabiel zelfrespect te ontwikkelen. Zo kunnen ze hun ontwijkende eendekker en hun angstige achtbaan inruilen voor een stevige tweepersoonsboot.


  De sleutels
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  [image: ]Je hechtingsstijl wordt bepaald door twee dimensies die in verschillende niveaus aanwezig zijn: ontwijken van intimiteit en angst om verlaten te worden.


  [image: ]Als je iemands hechtingsstijl kent, begrijp je in hoeverre de identiteit en het zelfrespect van die persoon afhankelijk zijn van zijn of haar relaties.


  [image: ]Partners kunnen elkaar helpen. De beste manier om de hechtingszekerheid van je partner te vergroten, is zelf een zekere partner te zijn, die voortdurend liefde en steun biedt.
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  Erica Hepper is een gepromoveerde sociaal/persoonlijkheidspsychologe aan de University of Surrey (VK). Ze is lid van de International Advisory Board on Attachment and Human Development. Haar onderzoek naar relaties is een persoonlijke missie voor haar geworden. Ze heeft zelf een hoog ontwijkingsniveau en is getrouwd met een partner met een hoog ontwijkingsniveau. Zodoende begrijpt ze nog beter de effecten die hechtingsstijlen op hechte relaties en identiteit hebben. Ze heeft zelf dan ook veel baat gehad bij haar eigen onderzoek.


  
    De gloed van de gever


    ‘Mijn Ierse moeder was de eerste die me iets over de “helpertherapie” leerde. Als ik me als kind weer eens zat te vervelen, zei Molly Magee Post tegen mij: “Stevie, waarom ga je niet ergens iemand een handje helpen?”’, zegt dr. Stephen G. Post. Hij doet onderzoek naar de relatie tussen liefde en geven.


    Nee, ze zei niet: ‘Stevie, ga maar een boek lezen.’ Of: ‘Stevie, ga je kamer eens opruimen.’ Ik las sowieso al veel en hield mijn kamer altijd netjes. Ik stak de straat over en hielp de oude meneer Muller de bladeren bijeen te harken, of meneer Lawrence bij de reparatie van zijn antenne. Het voelde altijd best wel goed. Het is zo’n eenvoudige daad, maar eentje waarin spirituele, morele en gezondheidspsychologie bij elkaar komen. Misschien is het een van de weinige dingen die een universele waarheid bevatten.


    In een gemeenschap is vrijwilligerswerk een goede manier om een sociaal netwerk op te bouwen. Mensen die vrijwilligerswerk doen, zijn in het algemeen gezonder, gelukkiger en minder gestrest. Ze ervaren hun leven als zinvoller en slapen zelfs iets beter. Als je anderen helpt, houd je hulpeloosheid op afstand en bevestig je je eigen kracht: ik kan dit ! Vind een zinvolle bezigheid en maak gebruik van je talenten en capaciteiten om je effectief te voelen. Vertrouw erop dat je uiteindelijk plezier zult beleven aan je activiteiten, ook al ben je aanvankelijk niet zo enthousiast. Talrijke wetenschappers zijn tot de slotsom gekomen dat de hersenen in wezen een sociaal orgaan zijn: hun cellen en circuits zijn gemaakt om empathie te voelen. Daardoor ervaar je de vreugde en het verdriet van anderen alsof het jouw eigen vreugde en verdriet zijn. Wie niet geeft, zal ook niet bloeien.


    Vrijheid van liefde


    Deugd is haar eigen beloning. Strooi haar in het rond zonder er iets voor terug te verlangen en hoop dat je anderen inspireert ‘hetzelfde te doen’. Maar geven heeft een gloed: het verleent de gever een innerlijke weldaad, die zich terugbetaalt in opgewektheid en levendigheid. Daar kunnen we goed op steunen. Op wederkerigheid kunnen we daarentegen nooit rekenen, ook al moeten we natuurlijk allemaal dankbaar zijn als anderen onze vriendelijkheid willen belonen. Laten we ons bevrijden van de ‘ik help jou als jij mij helpt’-mentaliteit, de houding die een reactie van gelijke aard vereist. Die ijzeren wet van wederkerigheid hangt als een zwaard van Damocles boven ons hoofd en vormt een barrière tussen ons en de innerlijke vrijheid van liefde zonder beperkingen.


    Anderen helpen is zelden een geïsoleerde daad. Onderzoek laat zien dat behulpzaamheid een innerlijke vrijheid oproept. Het geeft je het gevoel dat je een zinvolle rol speelt, een gevoel van blijdschap, hoop en vrede. Je kunt je onmogelijk voorstellen dat liefde niet aanzet tot spontaniteit en tot een bevrijding van al die deprimerende emoties. Je kunt je onmogelijk voorstellen dat liefde niet gepaard gaat met vreugde en een immens plezier in de beminde. Je kunt je onmogelijk voorstellen dat liefde bestaat zonder hoop in en voor de geliefden. En je kunt je onmogelijk voorstellen dat blijvende liefde kan bestaan zonder innerlijke vrede en voldoening, want zij zorgt ervoor dat emoties, woorden, intenties of daden van nature geweldloos zijn.
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    Gloeistaaf


    Voor het in 2010 verschenen onderzoeksrapport Do Well Live Well Survey, gepubliceerd door United Healthcare en VolunteerMatch, werden 4500 volwassen Amerikanen ondervraagd. 41 procent van de Amerikanen deed gemiddeld honderd uur per jaar aan vrijwilligerswerk. 68 procent van de mensen die in het laatste jaar vrijwilligerswerk had gedaan gaf aan dat ze zich lichamelijk gezonder voelden door het vrijwilligerswerk. 89 procent meldde: ‘Vrijwilligerswerk heeft mijn gevoel van welbevinden verbeterd.’ 73 procent meende: ‘Vrijwilligerswerk heeft mijn stress verminderd.’ 93 procent vond: ‘Door vrijwilligerswerk ben ik mijn leven als zinvoller gaan ervaren.’ 72 procent karakteriseerde zich als ‘optimistisch’, tegenover 60 procent van de niet-vrijwilligers. 42 procent van de vrijwilligers gaf aan hun leven als ‘zeer zinvol’ te ervaren, tegenover 28 procent van niet-vrijwilligers. Het is dus heel verstandig dat je al het mogelijke doet om anderen ruimhartig bij te staan. De ‘gloed van de gever’, zoals ik het noem, heeft helende eigenschappen. Innerlijke heelheid, nirwana, ware vrede, dat zijn allemaal dingen die voortvloeien uit de activiteit van onbaatzuchtige liefde. Een gloeistaaf is een doorschijnende plastic buis met chemicaliën die dankzij een chemische reactie licht produceren als ze bij elkaar komen. Nadat de glascapsule in het buisje is gebroken, begint de staaf te gloeien. Het breken maakt deel uit van het proces. Geef en groei, geef en gloei.


    


    Stephen G. Post is hoogleraar preventieve geneeskunde en oprichter en directeur van het Center for Medical Humanities, Compassionate Care, and Bioethics aan de Stony Brook University School of Medicine (VS). Hij is de auteur van tweehonderd artikelen en zeventien boeken over liefde, altruïsme en barmhartigheid, waaronder de bestseller The Hidden Gifts of Helping.

  


  ‘Liefde is vrij van gehechtheid.’


  Het oosters perspectief


  ‘Ik ben grootgebracht in een oosterse cultuur en werk als oosters geneesheer en klinisch psycholoog. Daardoor is mijn kijk op liefde zwaar beïnvloed door het hindoeïsme en het boeddhisme’, zegt dr. Bijay Gyawali. ‘Vanuit dit perspectief is liefde de hoogste vorm van geluk.’


  Ik vermoed dat ‘liefde’ de meest gebruikte en verkeerd begrepen uitdrukking ter wereld is. Er bestaan ontelbare interpretaties van deze term. Wel is iedereen het erover eens dat liefde een positieve energie en kracht is. Ze is eerder subjectief dan objectief, en zo moeten we haar ook voelen. Voor mij is liefde de hoogste vorm van geluk. Met andere woorden: liefde brengt geluk, en geluk versterkt de liefde.


  Ik en het mijne


  Als mensen over liefde praten, verwijzen ze gewoonlijk naar de relatie tussen de beide seksen (echtgenoten, jonge mannen en vrouwen), maar ook naar die tussen ouders en kinderen, familieleden, landgenoten enzovoort. Dit is echter geen ware liefde. Het is aantrekkingskracht en gehechtheid, die uitdraaien op lijden en haat. Liefde is iets universeels dat vrede en voorspoed brengt in de hele mens. Ze is ontlast van gehechtheid, bevrijd van de mentaliteit van ‘ik’ en ‘het mijne’. Ze is onbegrensd en onvoorwaardelijk. Ze is spontaan en zuiver. Ware liefde brengt geluk, tevredenheid en voldoening. Liefde scheidt niet, maar verenigt. Liefde kent geen logica. Ze gebeurt alleen maar. Liefde is een stroom die uit een onuitputtelijke bron vloeit: het zuivere hart.
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  De voorwaardelijke mentaliteit van ‘ik’ en ‘het mijne’ maakt ons niet universeel, maar legt ons grenzen op. In deze geestelijke toestand beperken wij ons uitsluitend tot liefde voor onze ouders, huwelijkspartner, kinderen, kleinkinderen, verwanten en hooguit onze landgenoten. Dit is in feite egoïsme, geen liefde. Als we ons laten gijzelen door gehechtheid, gaan we ons zorgen maken over ongelukken die onze geliefden kunnen overkomen, zelfs nog voordat ze feitelijk plaatsvinden. En als zulke ongelukken dan gebeuren, lijden we verschrikkelijk. Maar als we ware liefde zouden kennen, zouden we innerlijke berusting kunnen ervaren. Liefde bevordert harmonie in onszelf en om ons heen. Liefde die uitgaat van de mentaliteit van ‘ik’ en ‘het mijne’ en gebaseerd is op discriminatie kweekt vooroordelen. We worden ongevoelig of zelfs vijandig tegenover mensen buiten ons eigen liefdeskringetje. Gehechtheid en discriminatie zijn bronnen van lijden voor anderen en voor onszelf.


  Karuna en maîtri


  Vriendelijkheid en mededogen zijn de vormen van ware liefde. Vriendelijkheid en mededogen kun je gelijkstellen met karuna en maîtri. Dit zijn termen die in de hindoeïstische en boeddhistische filosofie worden gebruikt. Volgens deze filosofieën heeft karuna het vermogen om het lijden van een ander weg te nemen; maîtri brengt andere mensen geluk. Het is een universele wet dat je gelukkig wordt als je zonder gehecht te zijn zorg draagt voor het geluk van anderen. Maîtri en karuna vragen niets terug. Ze beperken zich niet tot je ouders, huwelijkspartner, kinderen, verwanten, sociale groep en landgenoten. Ze verbreiden liefde onder alle mensen en alle wezens. Maîtri en karuna kennen geen discriminatie. En omdat er geen discriminatie is, is er geen gehechtheid. En als er geen gehechtheid is, is er geen lijden, spanning of pijn.


  ‘Ware liefde’ is de ware aard van de mens. Ze bestaat alleen maar in onszelf. Wij kunnen allemaal in onszelf ware liefde verwerven, als we ons maar een beetje inspannen. Het is een moeiteloze moeite die het mogelijk maakt ware liefde te verwerven. Moeiteloze moeite is mogelijk als je de getuige wordt van wat er in je en om je heen gebeurt. Om zo’n getuige te zijn, moet je mediteren. Mediteren is mogelijk als we een eenvoudig en zuiver leven leiden.


  De sleutels
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  [image: ]Als liefde te maken heeft met gehechtheid (‘ik’ en ‘het mijne’), is het in feite egoïsme, en geen liefde.


  [image: ]Liefde is de ware aard van de mens en brengt onherroepelijk geluk. Vriendelijkheid en mededogen zijn de vormen van ware liefde.


  [image: ]Liefde bevordert harmonie in ons en om ons heen. Ze beperkt zich niet tot bepaalde personen, maar strekt zich uit tot alle mensen en alle wezens.
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  Bijay Gyawali is een klinisch psycholoog en acupuncturist uit Nepal. Hij heeft gestudeerd aan de Internationale Universiteit voor Gezondheid en Welzijn in Tokio (Japan). Hij is de oprichter en vicevoorzitter van de Vereniging voor Acupunctuur, Acupressuur and Moxibustie van Nepal. Hij heeft twee boeken over oosterse geneeswijzen geschreven. Momenteel doet hij in Japan promotieonderzoek over de effecten van de Nepalese burgeroorlog op de geestelijke gezondheid.


  ‘Laat je nooit gijzelen in deze vorm van valse liefde; je verdient veel beter.’


  Het stockholmsyndroom


  Mishandelde vrouwen, slachtoffers van kindermisbruik, gegijzelden bij een roofoverval … sommigen van hen ervaren gevoelens voor de agressor die op liefde lijken. Dit heet ‘het stockholmsyndroom’. Psychiater Frank Ochberg heeft de term oorspronkelijk gedefinieerd en heeft jarenlange ervaring met het omgaan met posttraumatische stress, seriemoordenaars en slachtoffers. Hij onthult het systeem achter deze valse liefdesgevoelens. Als vrijwilliger bij het Rode Kruis heeft hij hulp geboden aan gezinnen die getroffen waren door aardbevingen, overstromingen, branden en vliegtuigrampen.


  Soms ontstaat liefde in bizarre onverwachte situaties, en wij psychiaters moeten dat dan verklaren. Dat was het geval in 1973, toen Kristin, bankbediende, zich aangetrokken voelde tot Olsson, de bankrover die haar zes dagen en nachten in een kluis had gegijzeld. De term ‘stockholmsyndroom’ was geboren.


  Op grond van drie waarnemingen noemden we dit een syndroom. Ten eerste: de sterke positieve gevoelens van de gegijzelde voor de gijzelnemer. Ten tweede: de positieve gevoelens van de gijzelnemer voor de gegijzelde. Ten derde: hun gezamenlijke strijd tegen de autoriteiten die verantwoordelijk zijn voor de reddingsoperatie en de vervolging van de gijzelnemer. In die tijd werkte ik voor de overheid als psychiater bij de fbi. Ik trainde onderhandelaars in het afwikkelen van dodelijke incidenten, ondervroeg overlevenden na een ontvoering of gijzeling en adviseerde soms het commandocentrum tijdens langdurige gijzelingen (zoals in 1977, toen Molukse terroristen in Nederland een trein kaapten en een lagere school gijzelden). Vanuit humanitair oogpunt zagen wij de goede kant van het stockholmsyndroom in. Ook de gijzelnemer voelde immers een affectieve band, en dat konden we gebruiken om levens te redden. We trainden onderhandelaars om deze band te onderkennen en de ontwikkeling ervan aan te moedigen.


  
    Wat is het stockholmsyndroom?


    
      Een kwart van alle gegijzelden en slachtoffers geven aan een zekere empathie of positieve gevoelens jegens hun gijzelnemers te koesteren. Sommigen van hen proberen hen zelfs te verdedigen. Een minderheid wordt verliefd op hen. Dit heet het ‘stockholmsyndroom’, naar een roofoverval in Stockholm (1973) waarbij werknemers van een bank zes dagen lang gegijzeld werden. De term wordt gebruikt voor veel andere gevallen van onverwachte genegenheid en verwijst ook naar bepaalde gevoelens die bewoners van voormalige koloniën jegens hun voormalige kolonisatoren koesteren, zoals Indiërs jegens de Britten of Algerijnen jegens de Fransen.

    

  


  Toestemming om te leven


  Ik verklaarde het verloop van het syndroom als volgt. Eerst was er een periode van een plotselinge, onverwachte, afschuwelijke gijzeling. Schoten werden gelost. Er klonk gegil. Het gewone leven werd op zijn kop gezet. De gegijzelden mochten niet praten, bewegen, naar het toilet gaan, spreken. Ze waren als kinderen, voor hun levensbehoeften volkomen afhankelijk van een ouderfiguur. Na afloop hebben veel gegijzelden me op allerlei manieren verteld: ‘Ik wist dat ik zou sterven.’ Ze dáchten niet alleen dat ze zouden sterven. Ze wísten het. Maar na dat gevoel van volslagen hulpeloosheid kregen ze uiteindelijk toestemming om te bewegen, praten, eten. Deze ‘geschenken van leven’ werden verleend door dezelfde machtige en formidabele figuur die de oorzaak van hun hachelijke situatie was. De gegijzelden ontkenden de wreedheid van de gijzelnemer. Ze ervoeren in plaats daarvan een daad van ultieme mildheid: ze kregen toestemming om te leven.


  Ik nam aan dat dit meestal hakkelend verwoorde gevoel enigszins leek op dankbaarheid, maar ook op de gelukzalige verlichting van pijn of angst. Ik nam ook aan dat deze emotie de bron was van alle soorten van menselijke liefde: de liefde voor de moeder, de liefde voor een vriend, de liefde voor een romantische partner. Een voormalige gegijzelde zei over zijn jonge ontvoerder: ‘Hij leek op mijn tienerzoon’, en moest teder glimlachen toen hij aan dit vaderlijke gevoel terugdacht. Een ander zei: ‘Ze gaven ons dekens; ze gaven ons sigaretten. Je weet dat het moordenaars zijn. Maar ze maken een menselijke indruk. Je moet vechten om geen medeleven te voelen.’ Als de leeftijd en het geslacht zich ervoor lenen, kan die band romantisch worden, zoals het geval leek bij Kristin in Stockholm en bij de miljonairsdochter Patty Hearst, die verliefd werd op haar ontvoerder Cujo van het Symbionese Bevrijdingsleger.


  Machtige figuur


  We hebben de dynamiek van kapingen en gijzelingen nu enkele tientallen jaren kunnen bestuderen. We treffen het stockholmsyndroom nog steeds aan in situaties waarin gegijzelden (1) doodsbang zijn, (2) geïnfantiliseerd worden, (3) deels in hun levensonderhoud worden voorzien en (4) de tijd en de gelegenheid hebben om een band te ontwikkelen. Sinds deze relatief zeldzame situatie uitgebreid in het nieuws kwam, werd de term ‘stockholmsyndroom’ toegepast op veel andere gevallen van onverwachte genegenheid, zoals de loyaliteit aan een ontuchtplegende sportcoach of de verdraagzaamheid van een mishandelde echtgenote.


  Deze ironische hechtingen bevatten elementen van het stockholmsyndroom. Een machtige figuur vervult een ouderrol en doet dat met dodelijke of symbolisch dodelijke kracht. De straf is snel en streng en kan het verlies van leven, levensonderhoud of carrière betekenen. Er is geen enkele uitweg (althans niet in de geest van degene die zo volledig wordt gedomineerd). Maar dan volgt er een periode van opluchting. Er is een pad naar het begeerde doel. Er is leven, nadat de dood of het equivalent daarvan zo dichtbij leek. De traumatische band die daaruit voortvloeit, ontwikkelt zich buiten de rede, en vaak onbewust.


  Valse liefde


  Voor de onderworpen overlevende kan dit als liefde aanvoelen. Maar als je gevangen zit in deze valse vorm van liefde, is dat ongezond. Je verdient veel beter. Er is niets mis met je als je in zo’n val zit en je het moeilijk vindt om te ontsnappen. Maar er is iets tragisch mis met een leven dat in emotionele slavernij wordt geleid. Velen ontsnappen aan zo’n leven met behulp van vrienden of hulpverleners in vrouwenopvangtehuizen en slachtofferhulpgroepen. Meer subtiele, geniepige gijzelingen in een vijandige werkomgeving vereisen doordachte interventie en juridische bescherming. De noodzakelijke hulp begint met het aanbieden van een beschutte en veilige plek en eindigt met een training in zelfrespect en zelfbescherming.


  Het stockholmsyndroom is geen ware liefde, maar een tijdelijk gevoel van troost. Het ontstaat wanneer het vooruitzicht op een wisse dood omslaat in hoop op overleving. Het stockholmsyndroom komt in principe voor bij gijzelingen en ontvoeringen, maar elementen ervan treffen we overal aan waar ironische genegenheid ontstaat doordat tirannieke figuren hun slachtoffers uitstel van executie verlenen. Onthoud dat vrijheid en waardigheid ons ultieme doel zijn. Met vrijheid en waardigheid kunnen we volwassen, betrouwbare liefde ervaren.


  De sleutels
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  [image: ]Het stockholmsyndroom kenmerkt zich door sterke en wederzijdse positieve gevoelens tussen gegijzelde en gijzelnemer en door hun gezamenlijke strijd tegen externe autoriteiten.


  [image: ]De term is van toepassing op veel andere gevallen van onverwachte genegenheid en is gebaseerd op sterke emoties als extreme dankbaarheid vanwege de toestemming om te leven, opluchting na het vooruitzicht op een wisse dood, enzovoort.


  [image: ]Het voelt misschien als ware liefde, maar dat is het niet. Alleen met vrijheid en waardigheid kunnen we volwassen liefde ervaren.
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  Frank Ochberg is klinisch hoogleraar psychiatrie, voormalig adjunct-hoogleraar strafrecht en adjunct-hoogleraar journalistiek aan de Michigan State University (VS). Hij is medeoprichter en bestuurslid van de International Society for Traumatic Stress Studies en heeft het grootste eerbewijs van deze organisatie ontvangen, de Lifetime Achievement Award. Ochberg is medeoprichter van de Academy for Critical Incident Analysis ‘Gift From Within’ (een liefdadigheidsinstelling voor mensen met een posttraumatische stressstoornis) en de Committee of Community Awareness and Protection (die reageert op bedreigingen van seriemoordenaars). Hij is ook de oprichter van het Dart Center for Journalism and Trauma. Dit centrum helpt journalisten om traumatische stress te begrijpen en helpt experts op het gebied van traumatische stress om journalisten te begrijpen.


  
    Liefde onder stress


    ‘Dagelijkse stress is een geheime vijand van de liefde’, zegt dr. Guy Bodenmann. Hij doet al meer dan twintig jaar onderzoek naar de invloed van dagelijkse stress op het functioneren van hechte relaties. Hij heeft representatieve, veeljarige en experimentele studies uitgevoerd onder meer dan tweeduizend paren. Van hun werkvloer tot hun slaapkamer.


    Ik wilde eerst begrijpen hoe dagelijkse omstandigheden de liefde ondermijnen. Ik wilde weten waarom de relatiekwaliteit van een aanvankelijk gelukkig paar in de loop der tijd verslechtert. Daarna wilde ik op basis van deze bevindingen preventiestrategieën en methoden voor relatietherapie ontwikkelen. Uit onze onderzoeksresultaten is gebleken dat liefde vaak ten onder gaat aan stress en aan de slechte manier waarmee partners ermee omgaan. Dit zijn de belangrijkste conclusies uit ons onderzoek.


    1. Negatief dagelijks gedoe. Voortdurende stressmomentjes van buitenaf (het gedoe dat we elke dag tegenkomen) vergroten de kans op spanningen en conflicten tussen partners. Ze hollen positieve gevoelens voor de ander uit (zoals genegenheid, tederheid, liefde). Daardoor vervreemden partners van elkaar en neemt de liefde af.


    2. We zijn ons er niet van bewust. Dit proces voltrekt zich vaak zonder dat we er erg in hebben. Paren beseffen pas hoe kwalijk dagelijkse stress kan zijn als de kwaliteit van hun relatie ernstig beschadigd is.


    3. We raken de weg kwijt. Voortdurende stress van buitenaf heeft een negatieve invloed op de onderlinge relatie van paren. Vier processen spelen daarbij een rol. (1) Paren brengen minder tijd met elkaar door. Dat leidt tot minder gedeelde ervaringen en verzwakt het samenhorigheidsgevoel. Partners praten minder met elkaar, waardoor ze de problemen minder goed kunnen aanpakken. (2) De negatieve communicatie neemt toe. Daardoor worden de contacten vijandelijker en trekken de partners zich terug. Dit zijn gebruikelijke reacties van gestreste paren. Maar ze vergiftigen het gezinsleven en drijven de partners uit elkaar. (3) Er ontstaat een verhoogd risico op psychologische en lichamelijke problemen. Slaapstoornissen, seksuele problemen en negatieve stemmingen belasten de partners en verstoren hun onderlinge balans. (4) In stresssituaties kunnen partners hun negatieve karaktertrekken minder goed maskeren (denk aan starheid, hebzucht, dominantie, onverdraagzaamheid). De kans neemt toe dat die naar boven komen en dat het voorheen positieve beeld van de partner wordt ondermijnd.


    4. De anderen kunnen het erger maken. De kans op een scheiding is groter in huwelijken die gebukt gaan onder voortdurende stress van buitenaf (zoals stress op het werk, stress met de buren, stress met de eigen familie). Externe stress die de hechte relatie binnensijpelt is vaak de eerste aanzet tot een slechtere relatie, en uiteindelijk tot een scheiding.
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    5. Pak de problemen samen aan. Aan de andere kant hebben partners een grotere kans op een bevredigend en stabiel huwelijk als ze de stress ‘samen’ bestrijden. (Met ‘samen’ bedoelen we dat de ene partner de andere helpt of dat ze met z’n tweeën de stressveroorzakende factoren aanpakken.) Uit onze onderzoeken is gebleken dat een gezamenlijke aanpak van de problemen veel positieve resultaten oplevert. Gevoelens van liefde komen vaker voor, de kwaliteit van het huwelijk neemt toe, het gevoel van stress neemt af en het psychologisch en lichamelijk welbevinden groeit.


    6. Werk als een eenheid. Een gezamenlijke aanpak blijkt in veel gevallen direct te leiden tot een bevredigende en stabiele relatie. Maar de strategie is ook een belangrijk middel om de toenemende verbale agressie bij paren als gevolg van stress te temperen. De gezamenlijke aanpak vermindert de negatieve invloed van externe stress op de onderlinge omgang en de verbale agressie.


    7. Deel ervaringen. Partners die hun dagelijkse stresservaringen met elkaar delen, zijn gelukkiger in hun relatie. Ze luisteren naar elkaar en proberen de ervaring van de ander te begrijpen. Bovendien proberen ze hun partner te helpen effectief met hun slechte ervaring om te gaan. Dat doen ze door empathie en begrip te tonen, hun partner te bemoedigen of in hem of haar te geloven.


    8. Meer dan woorden. Uit ons onderzoek bleek ook dat liefde sterker samenhangt met wederzijdse steun (gezamenlijke aanpak) dan met alleen positieve communicatie (complimenten of cadeautjes geven, genegenheid voor de partner tonen). Allebei deze positieve aspecten leiden echter sneller tot een goede relatie dan vijandige en negatieve communicatie.


    9. Steun elkaar. Gestreste partners herstellen sneller van externe stress als de ander belangstelling toont en steun biedt. Dat is zowel op psychologisch als op lichamelijk vlak zo. Er bestaat een fysiologisch verband tussen ons cortisolniveau en stress. Het cortisolniveau neemt sneller af als de partner steun verleent.


    


    Guy Bodenmann is hoogleraar klinische psychologie aan de Universität Zürich (Zwitserland). Stress en de manier waarop paren daarmee omgaan is een van zijn belangrijkste onderzoeksterreinen. Hij is lid van de redactieraad van talrijke internationale tijdschriften (waaronder de Journal of Social and Personal Relationships) en heeft een programma ontwikkeld om paren te trainen beter met stress om te gaan.

  


  ‘Liefde betekent dat je tegelijkertijd mensen insluit en uitsluit.’


  Zeven grondbeginselen


  ‘Vanuit sociologisch oogpunt is liefde niet primair een emotie, maar een sociale relatie. Ze is gericht op de belangrijkste personen in ons leven en op hun reacties’, zegt professor Wolfgang Glatzer. Zijn liefdesadvies is gebaseerd op zeven grondbeginselen van sociale cohesie.


  Liefde is een relatie tussen twee of meer mensen, gebaseerd op een beslissing van twee of meer mensen. Liefde speelt een grote rol in het dagelijks leven omdat ze relaties tussen mensen regelt. Soms ontstaan er conflicten uit liefde omdat de geliefden privileges krijgen en de niet-geliefden achtergesteld worden. Soms leidt liefde tot chaos, maar een leven zonder liefde zou ondraaglijk zijn. Liefde is slechts één aspect van de grondbeginselen van sociale cohesie. Deze beginselen zijn nodig om samen te kunnen leven. Naast liefde zijn dat:


  1. We kunnen niet leven zonder vertrouwen. We moeten erop vertrouwen dat mensen onder gewone omstandigheden ons de waarheid vertellen en niet kwaadwillig handelen.


  2. We kunnen niet leven zonder betrouwbaarheid. Het is belangrijk dat we onze beloften nakomen.


  3. We kunnen niet leven zonder erkenning. We willen dat anderen ons erkennen, en anderen verwachten dat wij hen erkennen.


  4. We hebben behoefte aan wederkerigheid in onze sociale netwerken. Als we iemand goederen, diensten of aandacht geven, verwachten we op de een of andere manier iets terug.


  5. Solidariteit is fundamenteel als een waarde. In de loop van het leven kan iedereen in de problemen komen en kan iedereen in de positie verkeren om steun te bieden.


  6. Veiligheid is een basisbehoefte van mensen, en het is de taak van mensen en maatschappelijke instellingen die te bieden.


  7. Mensen hebben een fundamentele behoefte aan eerlijkheid en rechtvaardigheid. Als die worden geschonden, ontstaan er problemen voor individuen en de samenleving.
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  We hebben allemaal een evenwicht tussen deze fundamentele behoeften en waarden nodig. We moeten allemaal onze eigen ‘cocktail’ van ambities en emoties ontwikkelen en bepalen welke rol liefde in deze alomvattende context speelt. We kunnen nooit al onze behoeften tegelijkertijd maximaal bevredigen.


  De functie van liefde is ambivalent. Onder normale omstandigheden is liefde een principe dat orde in onze wereld brengt. Maar soms doet ze het tegenovergestelde en schept ze wanorde. Liefdesrelaties scheppen orde, aangezien het nu eenmaal onmogelijk is persoonlijke relaties te onderhouden met iedereen die we in het leven ontmoeten. Liefde is een principe dat sommige mensen insluit en andere uitsluit. Het principe van uitsluiten werkt vooral als twee mensen verliefd op elkaar worden en trouwen: ze sluiten elkaar in en sluiten mogelijke andere partners uit. Als paren kinderen krijgen, krijgen ze minder relaties buiten het gezin. Liefde betekent dat je tegelijkertijd je geliefden en goede vrienden insluit en de minder- en niet-geliefden uitsluit.


  Aanbevelingen op basis van deze inzichten? Houd van jezelf, want je bent uniek en het is goed voor je. Houd van je leven want het is kostbaar en duurt niet eeuwig. Houd van je vriend/vriendin want het kan een geweldig gevoel zijn en je hebt zijn of haar liefde nodig. Houd van je verwanten, want het is in elk geval goed om te weten dat je in noodgevallen een ondersteunend netwerk hebt. Houd van ieder mens, vooral van degenen die het minder getroffen hebben: we zijn allemaal mensen en we hebben allemaal van tijd tot tijd behoefte aan liefdadigheid en solidariteit. Vergeet niet dat het leven meer nodig heeft dan liefde. Maar liefde is wel een uiterst belangrijke behoefte in het leven.


  


  Wolfgang Glatzer is hoogleraar sociologie aan de Goethe-Universität in Frankfurt am Main (Duitsland). Hij heeft diverse boeken over de kwaliteit van het leven gepubliceerd. Hij is voorzitter geweest van de International Society for Quality of Life Studies en is lid van de redactieraad van de Journal of Happiness Studies.


  ‘Je moet heel veel van iemand houden om hem of haar met rust te kunnen laten.’


  Liefde is geven wat je niet bezit


  ‘Samen met geluk is liefde zo ongeveer het belangrijkste in een mensenleven. Het woord roept al snel het idee van de enige ware op, met wie wij ons leven voor de rest van onze dagen willen delen. De realiteit verplicht ons tot een pijnlijke correctie’, zegt professor Paul Verhaeghe. ‘Liefde is geven wat je niet bezit.’


  Blijkbaar is het hedendaags wantrouwen zelfs tot in ons liefdesleven doorgedrongen, en willen we ons indekken voor het geval dat die ene ware de verwachtingen niet inlost. Scheidingen alom, en zo ongeveer elk huwelijk is vandaag onderbouwd met een juridisch uitgetekend contract. Ongemerkt is er daarbij een reductie gebeurd, van liefde tot huwelijk, met op de achtergrond een verwarring tussen erotiek en liefde. Het is precies die verwarring die voor de nodige ellende zorgt. Erotiek is gericht op lust, op spanning en ontlading. De ander is daarbij niet zo belangrijk, hij of zij is eerder een middel dan een doel. Wat meteen betekent dat hij of zij inderdaad inwisselbaar is. Bij de liefde liggen de zaken net omgekeerd: de ander staat in het middelpunt, vaak hoog verheven als de aanbedene, de ene ware voor wie men bereid is alles op te offeren. Seks komt minder prominent in het plaatje voor en kan zelfs ervaren worden als iets wat afbreuk doet aan het verhevene van de liefde. Hoe kunnen we dit drastische onderscheid begrijpen?


  Dat is minder moeilijk dan het lijkt. Het basismodel voor de liefde is niet de erotische relatie tussen een man en een vrouw, wel de oorspronkelijke verhouding tussen moeder en kind. De manier waarop wij die ervaren hebben, zal een zeer sterke invloed uitoefenen op al onze latere liefdesverhoudingen. Bijgevolg is het meer dan de moeite waard de basiskenmerken van die oorspronkelijke verhouding te overdenken.


  Exclusiviteit


  In de aanvang is de liefdesverhouding tussen een moeder en haar baby zowel totaal als exclusief. Ook na de geboorte vormen de twee nog een eenheid, waarbij de een alles betekent voor de ander, en omgekeerd. In plaats van een relatie tussen twee afzonderlijke individuen is er veeleer een volheid, een in-zichzelf-beslotenheid, waar de buitenstaanders per definitie buitenstaander zijn. De figuur die dit het scherpst aanvoelt, is de vader. Elke kersverse vader moet zichzelf wijsmaken dat hij vader is, in tegenstelling tot wat hij voelt. Wat hij voelt is met name dat hij zijn vrouw kwijt is – ze is moeder geworden – en dat hijzelf buitengesloten wordt uit een verhouding die hij nauwelijks begrijpt.


  Hier ligt de basis voor iets wat in de volwassen liefdesverhouding voor de nodige moeilijkheden zal zorgen: de (eis tot) exclusiviteit. De ander moet alles zijn voor mij, en alléén voor mij; elke derde figuur is automatisch bedreigend, gaande van een nieuw broertje of zusje voor het kind, of van de schoonmoeder voor de kersverse mama. De aandacht van de ouder voor het andere kind, of de aandacht van het kind voor een andere verzorgingsfiguur is ondraaglijk. Rivalen worden niet geduld; men moet en zal de eerste plaats innemen.


  Deze eis tot exclusiviteit krijgt nog meer belang wanneer het allesomvattende karakter van de verhouding tussen moeder en baby doorbroken wordt door de eisen van het leven. De fysieke splitsing bij de geboorte wordt geleidelijk ook een mentale splitsing, met als gevolg het ontstaan van een aanvankelijk onstilbaar verlangen. Onstilbaar, omdat de oorspronkelijke volledigheid nooit meer te herstellen valt. De mooiste verwoording hoorde ik van een kleuter: ‘Mama, ik wou dat jij een paddenstoel was, dan kon ik in jou wonen.’


  Spiegelliefde


  Als de oorspronkelijke eenheid eenmaal doorbroken is, verschuift de liefdesverhouding inderdaad naar een verhouding, met geven en ontvangen. Maar wat men ook geeft of krijgt, dit zal nooit volstaan om die oorspronkelijke eenheid te herstellen. Het is hier dat de basis ligt voor een typisch menselijk kenmerk: de creativiteit waarmee we steeds verschuivende oplossingen blijven zoeken, nadat we begrepen hebben dat er geen definitieve oplossing bestaat voor ons verlangen.


  De voorwaarde voor dit begrijpen is duidelijk: we moeten loskomen van onze moeder, om elders, later, met iemand anders een nieuwe verhouding uit te bouwen, waarin onze eigenheid en die van de ander een plaats krijgen. Als dat loskomen niet voldoende doorgang gevonden heeft, dan zal ook de latere liefdesverhouding een zeer dwingend karakter krijgen, waarbij ik eis dat ik en alleen ik het verlangen van de ander invul en, omgekeerd, dat die ander mijn en alleen mijn verlangen beantwoordt. Dit is de spiegelliefde, die om twee redenen tot mislukken gedoemd is. Het verlangen is nooit volledig beantwoordbaar, en met de eis dat iemand anders dit zou doen, miskent men die ander als ander.


  Illusie


  Daartegenover staat de volwassen liefde. De mooiste verwoording kreeg ik te horen van iemand op het einde van zijn psychoanalyse: ‘Je moet heel veel van iemand houden om hem of haar met rust te kunnen laten.’ Met rust kunnen laten, het verlangen en tekort van de ander niet onmiddellijk lamleggen met een eigen invulling en opvulling. Iemand anders inderdaad ook anders laten zijn, waardoor een verhouding op grond van verschil mogelijk wordt. Binnen een volwassen liefde krijgt men iets wat nooit in tastbare vorm gegeven kan worden, geeft men iets dat men zelf niet bezit. Zoals de Franse psychoanalyticus Lacan het ooit verwoordde: ‘L’amour, c’est donner ce qu’on n’a pas.’


  Het drama van onze materialistische tijd is dat wij opgroeien in de illusie dat alles te koop is, dat de waarde van iets afhangt van de kostprijs en de verpakking, en dat een contract een garantie biedt. De liefde is het levende bewijs van het tegendeel.


  De sleutels
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  [image: ]Ongemerkt is er een reductie gebeurd, van liefde tot huwelijk, met op de achtergrond een verwarring tussen erotiek en liefde. Die verwarring zorgt voor ellende.


  [image: ]Het basismodel voor de liefde is de oorspronkelijke verhouding tussen moeder en kind, met eis tot exclusiviteit.


  [image: ]We moeten uiteindelijk loskomen van onze moeder om met iemand anders een nieuwe verhouding uit te bouwen, waarin onze eigenheid en die van de ander een plaats krijgen.
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  Paul Verhaeghe is klinisch psycholoog en psychoanalyticus. Hij werkt als hoogleraar aan de Universiteit Gent (België) en interesseert zich vooral voor de samenhang tussen maatschappelijke veranderingen, identiteit en psychische problemen. Zijn boeken zijn een internationaal succes. Liefde in tijden van eenzaamheid (Love in a Time of Loneliness) werd in acht talen vertaald. Wanneer hij in zijn vrije tijd niet leest of schrijft, doet hij aan tuinieren en langeafstandslopen.


  ‘Haal het beste in elkaar naar boven.’


  Het Michelangelofenomeen


  ‘In de loop der jaren hebben mijn medewerkers en ik ontdekt dat liefde enorm sterk kan zijn. Dankzij de liefde kunnen mensen hun partner zelfs zodanig vormen dat die meer lijkt op de persoon die hij of zij zelf wil zijn’, zegt dr. Madoka Kumashiro. Ontdek de Michelangelo in jezelf en in je geliefde.


  Volgens de overlevering heeft Michelangelo gezegd dat hij als beeldhouwer de buitenste steenlagen wegkapte om de ideale vorm die in het marmer aanwezig was bloot te leggen. De theorie van het Michelangelofenomeen stelt dat mensen ook zo’n bedreven beeldhouwer nodig hebben om de ideale vorm die in hen aanwezig is bloot te leggen. Die ideale vorm is het ‘ideale zelf’, of de persoon die ze het liefst willen worden. Romantische partners verkeren vaak in de beste positie om zo’n rol als beeldhouwer te vervullen. Zij oefenen immers gedurende een langere tijdsperiode behoorlijk wat invloed op elkaar uit.


  Maar romantische partners kunnen het beste en het slechtste in elkaar naar boven halen, met blijvende gevolgen. Als Annemarie bijvoorbeeld assertiever wil zijn, kan Johan haar daarin stimuleren, zodat ze gemakkelijker haar eigen mening durft te geven, ook als hij er niet bij is. Maar als Johan denkt dat Annemarie altijd bedeesd zal blijven, zal hij vermoedelijk gedrag vertonen waardoor zij nog voorzichtiger wordt om haar mening te uiten. De verwachtingen van een romantische partner kunnen dus een zichzelf realiserende werkelijkheid scheppen. Partners kunnen bepaalde kwaliteiten in elkaar naar boven halen en invloed uitoefenen op elkaars opvattingen en gedragingen in de richting van de doelen die iedere partner het meest koestert.


  Het ideale zelf


  Wat gebeurt er als een romantische partner kwaliteiten naar boven haalt die de ander wenselijk vindt? En wat gebeurt er als die kwaliteiten onwenselijk of irrelevant zijn? Uit ons onderzoek blijkt het volgende. Naarmate mensen hun ‘ideale zelf’ dichter benaderen, voelen ze zich beter over zichzelf en de relatie die deze transformatie mogelijk maakt. Maar mensen met een relatie die ongewenste of irrelevante eigenschappen en doelen naar boven haalt, krijgen waarschijnlijk een slechter gevoel over zichzelf en hun partner. Romantische relaties worden dus sterker naarmate de partners binnen de context van de relatie hun idealen dichter benaderen. Maar ze worden zwakker naarmate de partners zich verder van hun idealen verwijderd voelen.


  Natuurlijk zou het naïef zijn om te denken dat beide partners altijd de tijd, energie en motivatie kunnen opbrengen om elkaar te steunen en tegelijkertijd hun eigen doelen na te streven. Moderne relaties kunnen in dat opzicht zelfs bijzonder problematisch zijn. Beide partners streven waarschijnlijk actief hun eigen uitdagende doelen na en proberen tegelijkertijd te voldoen aan de behoeften van de ander (zoals kinderen krijgen). Dikwijls moet één partner aanzienlijke offers brengen of enkele doelen opgeven. Of beide partners moeten dat doen. In zulke situaties kunnen partners hun relatie versterken door een oplossing te vinden waarbij ze allebei hun idealen blijven nastreven. Er zijn diverse manieren waarop dat kan. Mensen hebben bijvoorbeeld vaak meerdere visies op een gewenste toekomst. Of ze kunnen die toekomst op diverse manieren verwezenlijken. Of soms dagdromen mensen liever over fantasiedoelen dan ze actief na te jagen. In zulke gevallen kunnen mensen zich misschien op slechts één verzameling doelen richten. Of ze zijn flexibel over de wijze waarop ze hun doelen nastreven. Of ze zorgen ervoor dat ze hun doelen nastreven op een manier die rekening houdt met het welbevinden van hun partner. Ten slotte veranderen eigenschappen en doelen waarschijnlijk in de loop van een leven. Het is goed voor een relatie als partners zulke veranderingen erkennen en hun gedrag daaraan aanpassen.


  Persoonlijke groei


  Het Michelangelofenomeen is niet de enige theorie die stelt dat romantische partners wellicht een integrale rol spelen in elkaars streven naar persoonlijke groei. Een ander onderzoek, dat onze bevindingen aanvult, toont aan dat je liefde kunt beschouwen als hechting. Kleine kinderen gebruiken hun primaire verzorgers als een ‘veilige basis’ om van daaruit hun persoonlijke ontdekkingstochten te ondernemen. Zo lijken ook volwassenen hun romantische partners te zien als een ‘veilige basis’ om hun persoonlijke ontdekkingsreizen voort te zetten. Ander onderzoek doet vermoeden dat mensen zich beter voelen naarmate ze beter in staat zijn hun fundamentele psychologische behoeften te bevredigen. Daartoe behoren ook autonomie en het gevoel ergens bij te horen. Hoewel men vaak denkt dat dit twee tegenovergestelde behoeften zijn, toont onderzoek aan dat in de beste relaties hechte relatiepartners in staat zijn zowel liefde te geven als autonomie te ondersteunen.


  Veel mensen zien liefde als een beperking van het zelf omdat de partners ongewenste veranderingen moeten ondergaan. De resultaten van ons onderzoek doen vermoeden dat in liefdevolle relaties beide partners het beste in elkaar naar boven halen. Ze gebruiken de relatie als een stevige basis om persoonlijke groei te ervaren en hun belangrijkste persoonlijke doelen te bereiken.


  De sleutels
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  [image: ]Een van de beste soorten liefde is die waarin partners elkaar helpen om meer en meer de persoon te worden die ze graag willen worden.


  [image: ]Partners kunnen niet altijd de tijd, energie en motivatie opbrengen om elkaars belangrijkste doelen te ondersteunen. Bovendien kunnen die doelen na verloop van tijd veranderen. Daarom helpt het om flexibel en attent te zijn.


  [image: ]Tot de fundamentele menselijke behoeften behoren verbondenheid en autonomie. Het is goed voor relaties als die twee behoeften elkaar aanvullen.
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  Madoka Kumashiro is hoofddocente psychologie aan Goldsmiths, University of London (VK). Ze heeft aan de University of North Carolina in Chapel Hill gestudeerd onder professor Caryl Rusbult, die de theorie van het Michelangelofenomeen heeft ontwikkeld. Tijdens haar studie kreeg ze belangstelling om de twee voorheen gescheiden terreinen van het zelf en hechte relaties te integreren. Ze heeft veel tijdschriftartikelen en hoofdstukken voor boeken over ‘het zelf’ in interpersoonlijke contexten gepubliceerd.


  ‘We zien mensen die we mogen gewoon in een warm, positief licht.’


  De uiteindelijke keuze


  Als je singles vraagt een beeld te schetsen van hun gedroomde romantische partner, kunnen ze dat meestal vrij helder onder woorden brengen. Maar komt dit beeld overeen met hun uiteindelijke keuze? Dr. Lars Penke onderzoekt of we wel moeten weten wat we willen.


  Meestal passen de voorkeuren van mensen helemaal niet bij de partner die ze uiteindelijk kiezen. Als singles aan het begin van een speeddateavond bijvoorbeeld zeggen dat ze een warme of rijke partner willen, zegt dat niets over de persoon met wie ze uiteindelijk een tweede afspraak maken. En dat ligt niet aan hun oordeelsvermogen, want mensen zijn verbluffend goed in staat deze eigenschappen binnen enkele seconden vast te stellen. Ook eeneiige tweelingen die in hetzelfde gezin zijn opgegroeid geven vrijwel dezelfde romantische voorkeuren op. Maar de mensen die ze uiteindelijk als partner nemen verschillen zo sterk van elkaar dat die haast willekeurig uitgekozen lijken. Vergelijkingen met twee-eiige tweelingen laten zien dat de uiteindelijke keuze van de romantische partner ongeveer het enige aspect van het leven is waarin genetische verschillen of overeenkomsten geen rol spelen. Dat geldt niet voor partnervoorkeuren die ze koesteren of voor andere psychologische trekken. Die zijn in wezen allemaal erfelijk.


  Soms zie je de voorkeuren vrij goed terug in de partners die mensen kiezen. Maar meestal gaat het dan om nogal triviale eigenschappen, zoals leeftijd. En als het gaat om voorkeuren op het gebied van religiositeit, etniciteit of opleidingsniveau, kun je ze terugvoeren op verwachtingen en invloeden van het gezin en de culturele omgeving. In het algemeen lijken mensen niet goed te weten wat ze willen als ze verliefd worden. Voor psychologen is dat geen echte verrassing. Zij weten dat mensen een zeer beperkt inzicht hebben in wat er werkelijk in hun hoofd omgaat als ze besluiten nemen. Bovendien moet, anders dan bij andere beslissingen in het leven, de keuze voor een romantische partner gewoonlijk van twee kanten komen. Het is niet genoeg dat je iemand vindt die aan jouw voorkeuren voldoet; de ander moet ook geïnteresseerd zijn in jou. Ten slotte is het belangrijk om te begrijpen wat mensen echt bedoelen als ze zeggen dat ze een ‘aantrekkelijke’ of een ‘lieve en begripvolle’ partner willen. Laten we eens naar deze twee begrippen kijken.


  Aantrekkelijk


  Voor mannen en vrouwen is lichamelijke aantrekkingskracht een van de belangrijkste factoren die bepalen of ze elkaar na de eerste ontmoeting vaker willen zien. We weten tegenwoordig welke objectief meetbare kenmerken lichamen en gezichten aantrekkelijk maken. Het zijn zaken als symmetrie, mannelijkheid/vrouwelijkheid, gladde huid en geen afwijkingen van de norm. Maar in hoeverre jongens en meisjes elkaar in het echte leven aantrekkelijk vinden, wordt door veel andere factoren beïnvloed. Bijvoorbeeld wie er beschikbaar zijn en wie door anderen aantrekkelijk gevonden worden. Bovendien kan de aantrekkingskracht die je op een ander uitoefent flink groeien als je laat zien dat je zelf ook belangstelling hebt en graag contact wilt hebben. Zulke signalen kun je overbrengen door je kleding en uiterlijke verschijning, een zelfverzekerde en benaderbare houding, flirterig gedrag, glimlachen en oogcontact. Het is goed mogelijk dat mensen juist op zoek zijn naar dit soort signalen als ze zeggen dat ze het liefst een aantrekkelijke partner willen.


  Lief


  Iets vergelijkbaars is aan de orde bij mensen die in hun beoogde partner eigenschappen als lief, begripvol, warm en betrouwbaar zoeken. Zulke eigenschappen staan altijd hoog op onze verlanglijstjes. Maar dat wil niet zeggen dat we ook een partner vinden die in het algemeen aangenaam of lief tegenover iedereen is. Mensen beschouwen bijvoorbeeld betrouwbaarheid als de meest gewenste eigenschap bij alle mensen, niet alleen bij romantische partners. Het is simpelweg een voorwaarde voor sociale interactie, vooral met vreemden. Mensen hebben ook de neiging anderen onder te brengen in groepen als goed of slecht, of als vriend of vijand. Vervolgens kennen ze de mensen die ze aardig vinden overdreven positieve eigenschappen toe. Hierdoor schrijven ze dezelfde persoon tegenstrijdige karaktertrekken toe als ‘bescheiden’ en ‘assertief’, of ‘flexibel’ en ‘gedisciplineerd’. En vaak gaan die trekken hand in hand met beoordelingen als ‘warm’ en ‘lief’. Mensen zien andere mensen die ze mogen gewoon in een warm positief licht. Bovendien is er bewijs dat mensen niet per se willen dat hun romantische partner lief en begripvol is tegenover iedereen. Ze willen dat die partner dat is tegenover hén. Algemeen gesproken lijkt het erop dat mensen die zeggen dat ze een lieve en warme partner willen, niet per se op zoek zijn naar iemand die in het algemeen lief is, maar naar iemand die gewoon ook van hén houdt.


  Al met al zie je de wensen die mensen ten aanzien van een romantische partner koesteren niet goed terug in degene die ze uiteindelijk kiezen, vooral niet als je die partnervoorkeuren op het eerste gezicht bekijkt. Mensen lijken niet goed te begrijpen waarom ze verliefd op iemand worden. Dit betekent echter niet dat de keuze voor een romantische partner willekeurig is, of gewoon het resultaat van beschikbaarheid en gelegenheid, zoals wel eens wordt beweerd. Er lijken allerlei subtielere, maar niettemin functionele processen aan het werk als mensen verliefd worden. Zo stemmen mensen hun voorkeuren af op de eisen van de omgeving en op hun eigen populariteit als romantische partner. En de criteria voor de partnerkeuze bij vrouwen verschuiven in de loop van de menstruatiecyclus en variëren tussen seksuele aantrekkingskracht en verbondenheid. Om verliefd te worden is het gewoon niet nodig dat we ons daar volledig bewust van zijn.


  


  Lars Penke is docent aan de afdeling Psychologie van de University of Edinburgh in Schotland (VK). Hij heeft onderzoek verricht naar aantrekkingskracht, de keuze van romantische partners en seksueel gedrag vanuit evolutionair perspectief. Hij heeft daarbij gebruikgemaakt van diverse methoden, zoals gedetailleerde gedragsobservaties en ontwerpen voor speeddating. Hij is medeoprichter van het Personality and Social Relations Network.


  ‘Het recept van Dr. Love? Geef acht omhelzingen per dag en gebruik het L-woord.’


  De chemie van de liefde


  Zijn laboratorium ontdekte in 2004 dat wij dankzij de chemische stof oxytocine in onze hersenen bepalen wie we kunnen vertrouwen. Dat was wereldnieuws. Aan zijn werk over oxytocine en relaties heeft dr. Paul Zak de bijnaam ‘Dr. Love’ te danken. Hoe gaat hij daarmee om?
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  Mijn huidige onderzoek heeft aangetoond dat oxytocine verantwoordelijk is voor deugdzaam gedrag. Het fungeert als de ‘morele molecule’ van onze hersenen. Deze kennis gebruiken we om de basis van beschaving en de moderne economie te begrijpen, beter onderhandelingen te kunnen voeren en patiënten met neurologische en psychiatrische stoornissen te behandelen.


  Het heeft even geduurd voordat ik gewend was aan de titel ‘Dr. Love’. Mijn promovendi begonnen me bij wijze van grap zo te noemen. Maar toen kwam de bijnaam in de openbaarheid dankzij een journalist die ik had omhelsd na een interview voor een tijdschrift. Ik was Dr. Love geworden. Ik ben een wetenschapper en heb tien jaar lang labexperimenten uitgevoerd, op zoek naar stoffen in de hersenen die mensen moreel maken. Onze menselijke natuur is vriendelijk en wreed, vrijgevig en vrekkig, tolerant en denigrerend. Maar waarom? Ik ontdekte dat de neurotransmitter oxytocine vrijkwam vlak na positieve sociale interacties, zelfs tussen vreemden, en ervoor zorgde dat mensen tastbaar om elkaar gingen geven. Wow ! Dat is groot nieuws.


  Aanraking


  Ik had zelfs een manier ontwikkeld om synthetische oxytocine veilig in mensen te injecteren. Zo toonde ik aan dat je dit zorgzame, morele gedrag kunt aanzetten als een tuinslang. Maar we kunnen geen zorgzamere wereld creëren met medicijnen, dus ik keek nog eens wat beter: wat zou het hersencircuit oxytocine-zorg verder nog kunnen aanzetten? Mijn team en ik vonden dat oxytocine vrijkwam bij aanraking. Daarom begon ik enkele jaren geleden een experiment met mijzelf: ik omhels iedereen.


  Het blijkt dat alleen al de aankondiging dat ik iedereen omhels een grote glimlach op het gezicht van mensen tovert. En na de omhelzing stellen ze zich open voor mij, als getroffen door de bliksem (of de oxytocine !). Ik ontdekte dat al mijn interacties beter werden. Als onze hersenen oxytocine produceren, geeft dat aan dat wij ons veilig voelen bij de persoon voor ons en dat we die kunnen vertrouwen. Ik ontdekte dat mijn relaties rijker werden en mijn leven gelukkiger. Oxytocine stimuleert de hechting aan romantische partners en de ouderlijke zorg voor kinderen. Daarom wordt het soms ook wel de chemische stof van de liefde of the chemical of love genoemd. We geven om andere mensen omdat we gemaakt zijn om van anderen te houden.


  Filia


  Oxytocine is een evolutionair oude hersenstof. Dit betekent dat liefde een essentieel deel van onze menselijke natuur is. We hebben liefde nodig, we hunkeren naar liefde. Maar net zoals je iemand niet kunt dwingen van je te houden, kun je je hersenen niet aansporen oxytocine af te geven. Je kunt alleen maar om anderen geven en de afgifte van oxytocine bij hen stimuleren. Schenk dus het geschenk van de liefde. En doe dat zonder onderscheid. Van de duizenden mensen die ik heb getest, beantwoordde 95 procent mijn gebaar en gaf mij liefde terug. En de 5 procent die dat niet deed, heeft waarschijnlijk meer liefde nodig dan al die anderen.


  Laat Dr. Love je daarom een recept voorschrijven: acht omhelzingen per dag. Geef elke dag acht mensen een knuffel en begin zo een morele cyclus van zorgzaamheid en medeleven. Het is de eerste stap op weg naar een meer liefdevolle wereld. Het tweede recept luidt: gebruik het L-woord. Zeg tegen de mensen om je heen dat je ze liefhebt. Voor vrienden, collega’s en buren heet de liefde waarover ik spreek ‘filia’. Dat betekent dat je daadwerkelijk geeft om hun welzijn. Doe maar en verspreid het woord. De wetenschap staat volledig achter je. Als je hier eenmaal mee begint, krijg je de liefde dubbel en dik terug.


  En het kan allemaal beginnen met een omhelzing.


  De sleutels
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  [image: ]Oxytocine is een evolutionair oude hersenstof. Het is de ‘morele molecule’ van onze hersenen.


  [image: ]Oxytocine stimuleert de hechting aan romantische partners. Ze komt vrij bij aanraking.


  [image: ]Schenk het geschenk van de liefde: geef acht omhelzingen per dag en zeg tegen de mensen om je heen dat je daadwerkelijk geeft om hun welzijn.
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  Paul J. Zak is oprichter en directeur van het Center for Neuroeconomics Studies en hoogleraar economie, psychologie en management aan de Claremont Graduate University in Californië (VS). Hij is ook hoogleraar neurologie aan Loma Linda University Medical Center. Hij heeft als eerste de term ‘neuro-economie’ gelanceerd en is een wegbereider van deze nieuwe discipline. Dr. Zak is de auteur van de bestseller The Moral Molecule: The Source of Love and Prosperity.


  ‘Apenparen zitten zo’n 20 procent van de tijd gewoon bij elkaar.’


  Dierenliefde


  Wetenschappers zijn altijd bang geweest voor beschuldigingen van antropomorfisme: het projecteren van menselijke eigenschappen op dieren. Maar tegenwoordig spreken ze openlijk over zaken als romantische liefde in dierengedrag. Professor Charles T. Snowdon is een erkend specialist op dit gebied en bestudeert al meer dan dertig jaar het gedrag van apen. Een liefdesverhaal van springaapjes, ouistiti’s en tamarins.


  De avond voordat hij stierf, zei Alex, een sprekende Afrikaanse grijze roodstaartpapegaai, tegen zijn trainster en decennialange medewerkster Irene Pepperberg: ‘Ik hou van je.’ Maar de overgrote meerderheid van niet-menselijke dieren kunnen hun liefde niet via taal uiten. Hoe kunnen we dan bepalen of andere dieren ook liefde kennen?


  Aangezien andere dieren niet kunnen praten, moeten we aan de hand van hun gedrag proberen te bepalen of er sprake is van liefde. In feite doen we hetzelfde als we mensen observeren die een andere taal spreken en met wie we niet kunnen communiceren.


  We herkennen gemakkelijk allerlei gedrag dat op een liefdevolle relatie duidt. Brengen de partners het liefst tijd met elkaar door als ze de keuze hebben? Zijn ze lief voor elkaar? Vertonen ze tekenen van verdriet als ze van elkaar gescheiden zijn en van vreugde of opluchting als ze elkaar weerzien? Beschermen of bewaken ze hun partner als er anderen van hetzelfde geslacht bij zijn? Blijven ze relatief lang bij elkaar? Delen ze dingen met elkaar of geven ze elkaar cadeaus?


  Als we dergelijk gedrag accepteren als teken van liefde bij mensen, waarom zouden we dezelfde criteria dan niet bij andere diersoorten hanteren? De meeste mensen leven in monogame relaties, en bij monogame soorten zien we dan ook de grootste overeenkomsten in liefdesgedrag. Bij springaapjes, een kleine apensoort uit Zuid-Amerika, zitten partners dikwijls naast elkaar met hun staart in elkaar verstrengeld. Als ze mogen kiezen tussen hun partner en een ander dier van hetzelfde geslacht, kiezen ze voor hun partner. Ze geven zelfs de voorkeur aan hun partner als ze kunnen kiezen tussen hun partner en hun eigen jong.


  Ouistiti’s en tamarins


  Bij een andere groep Zuid-Amerikaanse apen, de ouistiti’s en tamarins, zitten paren zo’n 20 procent van de tijd elkaar te vlooien. Als deze apen voor een korte tijd van elkaar gescheiden worden, produceren ze klagerige kreten. Als ze worden herenigd, rennen ze snel naar elkaar toe, beginnen elkaar te vlooien en bedrijven in veel gevallen seks. In dit opzicht lijken ouistiti’s en tamarins erg veel op mensen: ze vertonen dikwijls seksueel gedrag, ook al is het vrouwtje niet vruchtbaar of is ze reeds zwanger.


  Deze apen zijn agressief als vreemden naderen, waarbij zowel mannetjes als vrouwtjes samenwerken om buitenstaanders op afstand te houden. Na een ontmoeting met een vreemde gaan ze knuffelen en vlooien en hebben ze seks. In het wild blijven ouistiti- en tamarinparen jaren bij elkaar en vinden scheidingen alleen plaats als de partners gestrest zijn door het verlies van hun jongen. We zien dezelfde verschijnselen bij andere monogame primaten en bij monogame muizen: ook bij deze dieren blijven mannetjes en vrouwtjes jaren bij elkaar.


  Ouistiti’s en tamarins produceren speciale kreten als ze voedsel ontdekken en ze delen hun eten gemakkelijk met anderen. Ouistiti’s hebben speciale tanden waarmee ze gaten in boombast kunnen boren. Uit die gaten stromen dan voedzame sappen, en alle gezinsleden mogen profiteren van het werk dat door één dier is verricht. Bij formele experimenten in gevangenschap werken deze apen samen om een gemeenschappelijk probleem op te lossen en zetten die samenwerking voort, ook al krijgt slechts één dier al het eten. Ze schenken zelfs voedsel aan hun partner bij een proef waarin ze aan een lade kunnen trekken die hun zelf geen voedsel geeft, maar hun partner wel.
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  Het liefdeshormoon


  Een andere vorm van samenwerking is de ouderzorg. Monogame dieren delen en coördineren de zorg voor hun jongen. De vaders doen daarbij een groot deel van het fysieke werk, zoals het dragen van de jongen, en de moeders zogen. Vaders helpen ook door hun jongen vast voedsel te geven, zodat de moeder niet altijd hoeft te zogen. Jongen halen soms zelfs voedsel uit de mond van hun vader.


  Partnergedrag bij dieren gaat gepaard met allerlei hormonale veranderingen. In de familie van de woelmuizen, kleine knaagdieren, vinden we monogame soorten en polygyne soorten (waarbij een mannetje meer vrouwtjes heeft). Monogame soorten vormen hechte en langdurige relaties met partners, maar polygyne soorten doen dat zelden. Als bij monogame vrouwelijke woelmuizen het hormoon oxytocine in de hersenen aanwezig is, voelen ze zich onmiddellijk aangetrokken tot het mannetje waarmee ze op dat moment toevallig zijn en gaan ze alle andere mannetjes uit de weg. Het hormoon vasopressine heeft een soortgelijk effect op monogame mannelijke woelmuizen. Bij monogame apen hebben paren die vaker knuffelen, vlooien en seks bedrijven veel meer oxytocine in hun lichaam dan paren die minder liefdevol zijn. Oxytocine wordt ook wel het ‘liefdeshormoon’ genoemd. Het lijkt erop dat lichamelijk contact en regelmatige seks bij deze apen belangrijk zijn om liefdesgedrag en liefdeshormonen te handhaven.


  Nauw contact


  Ouistiti’s die vader worden, blijven hun partner beter trouw en ondergaan veel hormonale veranderingen. Wanneer niet-vaders de geur van een nieuw vrouwtje opsnuiven, raken ze seksueel opgewonden en schiet hun testosteronspiegel omhoog. Maar ouistiti’s die vader zijn, laten zich niet verleiden door nieuwe vrouwtjes. Als vaders de geur van hun eigen jong opsnuiven, keldert hun testosteronspiegel binnen een paar minuten, terwijl hun oestrogeenspiegel stijgt.


  De intieme interacties tussen mannetjes en vrouwtjes van monogame soorten zijn zeldzaam bij dieren die geen monogame relaties hebben. Maar zelfs bij deze soorten komen soms hechte sociale banden tussen moeders, dochters en zusters voor, en soms tussen vaders, zonen en broers. We zien dan dat ze nauw lichamelijk contact hebben, elkaar vlooien en voedsel delen. Bovendien raken ze gestrest als ze van elkaar gescheiden raken. Heteroseksueel liefdesgedrag van monogame partners komt bij andere soorten voor als broeder- en zusterliefde.


  Liefde komt niet uitsluitend onder mensen voor, maar we zien haar ook bij veel andere dieren. Als we maar weten hoe we ernaar moeten zoeken.


  De sleutels
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  [image: ]De meeste mensen leven in monogame relaties; bij monogame soorten zien we dan ook de grootste overeenkomsten in liefdesgedrag.


  [image: ]Oxytocine wordt ook wel het ‘liefdeshormoon’ genoemd. Het lijkt erop dat lichamelijk contact en regelmatige seks belangrijk zijn om liefdevol gedrag en liefdeshormonen bij monogame apen te handhaven.


  [image: ]Liefde komt niet uitsluitend onder mensen voor, maar we zien haar ook bij veel andere dieren. Als we maar weten hoe we ernaar moeten zoeken.
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  Charles T. Snowdon is hoogleraar psychologie en zoölogie aan de University of Wisconsin, Madison (VS). Hij wordt zeer gewaardeerd om zijn jarenlange werk met apen. Meer dan dertig jaar heeft hij onderzoek verricht naar het gedrag van levenspartners, vaderzorg en hormonen bij monogame apen. Momenteel past hij enkele van zijn ideeën en methoden voor apenonderzoek toe op de studie van menselijke romantische relaties.


  Liefde is liefde


  ‘Veel psychologen stellen dat liefde geen liefde is. Dat het eigenlijk iets anders is. Sommigen zeggen dat liefde teruggrijpt op een toestand die we “hechting” noemen. Anderen koppelen het aan onze afstamming van de apen. Weer anderen spreken van liefde als sociale uitwisseling. Voor al deze ideeën is wel iets te zeggen. Maar soms is liefde gewoon liefde’, zegt professor Keith Oatley.


  Mijn collega Maja Djikic en ik hebben hierover geschreven. Liefde is geen liefde, behalve als het dat wel is. Vaak, misschien vooral als we een tijdje alleen zijn geweest, kunnen we een leegte voelen; een gevoel dat ons bestaan geen zin meer heeft. Maar dan ontmoeten we iemand die fantastisch lijkt, die een haast goddelijke gloed schijnt te verspreiden.


  In de aanwezigheid van die persoon kunnen we ons getransformeerd voelen, minder middelmatig, meer levend. We kunnen die persoon haast aanbidden. En het feit dat hij of zij ons accepteert, geeft ons leven zin. Als alles goed gaat, voelt die ander ook iets vergelijkbaars voor ons. Wat kunnen we dan doen? We kunnen die persoon onze liefde schenken. Misschien heb je zelf ooit liefde mogen ontvangen, maar onthoud: het is een geschenk.


  Als zodanig is het iets wat ook jij kunt geven.


  Op deze manier is liefde niet iets wat we nodig hebben. Het is iets wat we kunnen schenken. We kunnen haar schenken aan seksuele partners, aan vrienden, aan familieleden, aan kinderen. Misschien hebben we het geluk dat anderen ooit zulke liefde aan ons geschonken hebben. In dat geval beschikken we waarschijnlijk over zo veel standvastigheid en innerlijke kracht dat ook wij liefde aan iemand anders kunnen schenken. Liefde die liefde is, gaat niet alleen over jou. Ze is gebaseerd op jouw kennis van die ander. Woede duidt vaak op iets wat in een relatie is misgegaan en hersteld moet worden. Als je dat verwerkt zonder de ander te veel de schuld te geven, kun je de ander beter leren kennen.


  Romeo en Julia


  Patrick Hogan heeft aangetoond dat het liefdesverhaal het meest voorkomende verhaal ter wereld is, in welke samenleving dan ook. Prototypische liefdesverhalen over twee jonge mensen die samen willen zijn en een vader die zich daartegen verzet. In de tragische versie sterven de geliefden, maar in de opgewekte versie draait de vader bij en leeft het paar ‘nog lang en gelukkig’. Het bekendste tragische liefdesverhaal is Romeo en Julia. Je kunt in dat verhaal precies de stappen zien die nodig zijn om verliefd te worden. Om te beginnen moet je openstaan voor de ervaring. Dan zie je een vreemde aan de andere kant van de kamer.


  Je voelt je aangetrokken. Misschien kijken jullie elkaar aan. Dan is er een tussenperiode waarin jullie allebei, als mogelijke minnaars, beginnen te fantaseren. Na die tussenperiode ontmoet je elkaar. Daarbij krijg je door iets wat de ander zegt of juist niet zegt de bevestiging dat de ander dezelfde stappen heeft gezet en dezelfde gevoelens koestert als jij. In Romeo en Julia bereikt Romeo zelfs een punt waarop hij Julia aanbidt. Hij steekt zijn hand uit om haar aan te raken en begint een sonnet op te zeggen, een versvorm die speciaal bedoeld is om liefde tot uiting te brengen. Daarin zegt hij dat hij haar als een heilige beschouwt. Bij elke gezette stap wordt de projectie groter. Geen van de minnaars weet iets substantieels van de ander. De aanbidding is waarschijnlijk niet blijvend, omdat de ander een mens is met een eigen persoonlijkheid, eigen gewoonten, eigen verlangens en behoeften. Hoewel je nog in de wolken bent door de transformatie, wordt het nu tijd om je projecties af te bouwen en de ander


  je liefde te schenken. Zie daarbij je geliefde niet meer als een aanbiddelijke heilige, maar als iemand die je moet begrijpen en waarderen om wie hij of zij werkelijk is. Veel mensen hebben deze stappen van verliefd worden nooit doorlopen, en misschien moeten ze daar wel dankbaar voor zijn. Er zijn andere (betere?) manieren om van iemand te gaan houden. Literaire verhalen gaan meestal over conflicten. Liefde gaat echter over een band die je met iemand kunt aangaan om iets te doen wat geen van jullie beiden in zijn eentje zou kunnen doen. En misschien om iemand te zijn die geen van jullie beiden in zijn eentje zou kunnen zijn.


  De sleutels
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  [image: ]Er bestaan verschillende theorieën over liefde: hechting, evolutie of sociale uitwisseling. Maar soms is liefde gewoon liefde: een geschenk om te geven en te ontvangen.


  [image: ]Echte liefde houdt in dat je de ander leert kennen zoals hij of zij is.


  [image: ]Aanbidding en projectie kunnen stappen zijn op weg naar een uniek begrip en een unieke waardering van de ander.
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  Keith Oatley is psycholoog en emeritus hoogleraar aan de University of Toronto (Canada). Hij heeft gestudeerd in Cambridge (VK) en is gepromoveerd aan het University College in Londen. Samen met zijn partner, de ontwikkelingspsychologe Jennifer Jenkins, en met Dacher Keltner heeft hij het standaardwerk Understanding Emotions geschreven. Alle drie zijn romans zijn liefdesverhalen. Voor één daarvan, The Case of Emily V., heeft hij in 1994 de Commonwealth Writers Prize voor het beste debuut ontvangen.


  
    De zes kleuren van de liefde


    De beroemde Canadese socioloog John Alan Lee ontwikkelde in de jaren 70 een typologie van de liefde, die alom bekend is als de zes kleuren van de liefde. Sindsdien heeft dr. Félix Neto aan de hand van deze kleuren wereldwijd onderzoek naar liefde verricht. Wat is de invloed van gender, generatie en cultuur op liefde? Storgè, Ludus en Eros vertellen het ons.


    Lee onderscheidt zes socio-ideologieën of stijlen die de diversiteit van menselijke manieren van liefhebben weerspiegelen. Deze stijlen zijn aantoonbaar beïnvloed door cultuur en samenleving. Lee beschouwt ze dan ook als een natuurlijke component van leer- en ervaringsprocessen. Hij gebruikt de metafoor van een kleurenwiel waarop je de talrijke ‘kleuren’ van de liefde kunt plaatsen. Net als bij kleuren heb je primaire en secundaire liefdesstijlen. Er bestaan zelfs tertiaire oftewel gemengde liefdesstijlen. In het algemeen is de aandacht komen te liggen op zes relatief onafhankelijke stijlen van liefde. De primaire stijlen zijn Eros (romantische liefde), Ludus (liefde als spel) en Storgè (vriendschappelijke liefde). Combinaties van telkens twee van de primaire stijlen vormen de drie secundaire stijlen: Pragma (praktische liefde), Mania (obsessieve liefde) en Agapè (altruïstische liefde). Wat heeft mijn onderzoek aangetoond?


    ‘Onze liefdesstijlen vertonen enkele opvallende variaties.’


    1. Gender. In twee opzichten hebben mannen en vrouwen verschillende liefdesstijlen. Mannen hebben een meer ludische en agapische houding dan vrouwen. Mannen zeggen eerder dat ze bereid zijn hun eigen behoeften op te offeren aan die van hun geliefde. Dit kan het gevolg zijn van de traditionele genderrollen, die vereisen dat mannen een voorzienende en beschermende taak op zich nemen. Maar misschien weerspiegelt het eenvoudigweg een ideologie die mannen aan maatschappelijke normen ontlenen. Dat mannen meer Agapè bezitten komt misschien doordat ze een meer geïdealiseerd, romantisch concept van heteroseksuele relaties hebben.


    2. Generatie. We hebben ook onderzoek gedaan naar de manier waarop liefdesstijlen zich in de loop van een heel leven manifesteren. Daarvoor hebben we de opvattingen van drie generaties van vrouwelijke familieleden bekeken. Uit het onderzoek is gebleken dat de drie generaties vrouwen in de meeste liefdesstijlen weinig overeenkomsten vertonen. Het effect van de generatie is duidelijk aanwezig bij Eros, Storgè, Pragma en Agapè. Zoals je bij de erotische stijl mag verwachten, benadrukken studenten meer de lichamelijke kant van de liefde en een fysiek schoonheidsideaal. Ze ervaren bovendien intense emoties (zonder de veeleisendheid en bezitterigheid van Mania) en zijn zelfverzekerder in hun relaties dan hun moeders. Maar wat betreft erotische stijl verschillen grootmoeders niet van hun dochters en kleindochters. Dit is wellicht verrassend, aangezien men altijd zegt dat de harstocht minder belangrijk is naarmate we ouder worden.
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    Misschien komt dit doordat de samenleving seksualiteit tot alleen de geslachtsdaad beperkt. Het klopt dat het ouder worden invloed kan hebben op de fysieke gezondheid, en daarmee op de seksualiteit. Maar het hoeft niet per se ook invloed te hebben op iemands erotische stijl. De huidige studie toont aan dat oudere volwassenen een erotische liefdesoriëntatie net zo intens kunnen ervaren als volwassenen van middelbare of jonge leeftijd. Dergelijke resultaten geven aan dat Eros misschien toch niet zo’n broze en kortstondige ervaring is als altijd is beweerd. Deze bevindingen doen vermoeden dat de erotische stijl een leven lang duurt, en niet uitsluitend beperkt is tot de jonge jaren.


    3. Cultuur. Een bepaalde opvatting over de liefde stelt dat liefde een cultureel verschijnsel is, een aangeleerde emotie of een gedragsmatige reactie die voortkomt uit ervaringen en cultuur. Omdat cultuur betekenis geeft en ervaringen vormt, is het voor onderzoekers belangrijk de invloed van cultuur op liefde en relaties te belichten.


    We hebben onderzocht in hoeverre het model van het kleurenwiel van de liefde gegevens uit een groot aantal landen kan verklaren. We hebben hierbij gekeken naar gegevens uit Afrika (Angola, Kaapverdië en Mozambique), Azië (China-Macao), Zuid-Amerika (Brazilië) en Europa (Frankrijk, Portugal en Zwitserland). De resultaten ondersteunen de volgende hypothesen. (1) Stijlen die met sterke persoonlijke gevoelens gepaard gaan zijn Mania, Eros en Agapè: zij zijn in alle culturen grotendeels vergelijkbaar. (b) Stijlen die met strikte regels, en dus met weinig emotie, gepaard gaan zijn Pragma, Storgè en Ludus: zij worden door de cultuur beïnvloed. Het algehele beeld dat uit de resultaten naar voren komt, is dat er wat liefdesstijlen betreft zeker overeenkomsten tussen culturen zijn. Maar er zijn ook opvallende en interessante variaties.


    


    Félix Neto is hoogleraar psychologie aan de Universiteit van Porto (Portugal). Hij doet onder meer onderzoek naar de relatie tussen cultuur en welbevinden. Hij heeft zestien boeken en zo’n 250 wetenschappelijke artikelen over sociale en crossculturele psychologie gepubliceerd.


    De kleuren van de liefde


    Het model van Lee is een typologie van de liefde. Het borduurt voort op het idee dat er veel manieren van liefde zijn, die niet allemaal helemaal romantisch zijn. Het model onderscheidt zes typen.


    


    
      
        	
          TYPE

        

        	
          OMSCHRIJVING

        
      


      
        	
          Eros

        

        	
          Eros staat voor de romantische liefde in haar meest gebruikelijke vorm. Erotische minnaars voelen zich vaak plotseling en heftig aangetrokken tot de lichamelijke verschijning van hun ideale geliefde. Ze bezitten een urgent verlangen naar emotionele intimiteit en tonen graag hun open, intense en hartstochtelijke gevoelens.

        
      


      
        	
          Ludus

        

        	
          Ludus is bijna het tegenovergestelde van Eros. Dit type is zich bewust van schoonheid maar kent geen geliefd ideaal. Ludische minnaars zien liefde als een speels vrijblijvend spel, waarbij meestal meerdere partners betrokken zijn. Ze zijn doorgaans emotioneel afstandelijk. In bepaalde opzichten lijkt deze stijl het minst op romantische liefde.

        
      


      
        	
          Storgè

        

        	
          Storgè is een vriendschap die zich traag ontwikkelt en in de loop der tijd op natuurlijke wijze groeit door het wederzijdse plezier in gedeelde interesses en activiteiten. Zo rijpt de vriendschap tot een toegewijde liefde. Storgè manifesteert zich als een rustige, kameraadschappelijke, behaaglijke liefde met een grote stabiliteit.

        
      


      
        	
          Mania

        

        	
          Een obsessieve, onverzadigbare en intense emotionele betrokkenheid is het onderscheidende kenmerk van dit type. Net als ludische minnaars geloven manische minnaars dat bijna iedereen voldoet. Maar anders dan ludische minnaars zijn manische minnaars niet in staat afstand te nemen en de geliefde los te laten. Omdat ze aan hun eigen aantrekkelijkheid en beminnelijkheid twijfelen, worden ze zeer bezitterig en raken heftig geobsedeerd door de geliefde.

        
      


      
        	
          Pragma

        

        	
          Dit is een logische, praktische en nuchtere kijk op de liefde. Pragma vind je bij mensen die bewust nadenken over een uitgekiende ‘boodschappenlijst’ van sociale en persoonlijke kenmerken die hun partner moet bezitten. Zij doen dit om zich te verzekeren van een passende en een bruikbare huwelijkspartner, die keurig in hun sociale milieu past.

        
      


      
        	
          Agapè

        

        	
          Agapè is een altruïstische, plichtsgetrouwe, gevende en onbaatzuchtige benadering van de liefde. Agapè is meer een kwestie van wil dan van emotie, meer van hoofd dan van hart. Daarom kunnen agapische minnaars zeer begaan zijn. Ongeacht de baten of de problemen kunnen ze het geschenk van de liefde geven zonder daarvoor iets terug te verwachten.

        
      

    

  


  
    Zwart en wit


    ‘Omdat Zuid-Afrika een multicultureel land is, biedt het een ongewoon interessant perspectief om bepaalde aspecten van de liefde te bestuderen’, zegt dr. Hilton Rudnick. Hoe kijken zwarten, blanken, mensen van gemengd ras, Indiërs en Aziaten naar liefde in een geglobaliseerde wereld?


    In Zuid-Afrika wonen mensen uit de eerste wereld en uit de derde wereld naast elkaar en oefenen invloed op elkaar uit. Voor ons onderzoek hebben we de bevolking in vier brede etnische groepen verdeeld (zwart, blank, kleurling, en Indiaas/ Aziatisch). We hebben gekeken naar de criteria die mensen gebruiken om hun partner te kiezen. Hoewel deze groepen in één bont geschakeerd land leven, zijn ze niet volledig geïntegreerd. Deels heeft dat een historische achtergrond, deels kwam het door wetgeving uit het verleden (apartheid) en soms was het een kwestie van keuze.


    Zwarte Zuid-Afrikanen vormen de dominante etnische groep in Zuid-Afrika (80 procent). Maar binnen die groep zijn er veel verschillende stammen, talen en regionale culturen. Nhlanhla Mkhize, hoogleraar psychologie, betoogt bijvoorbeeld dat het Afrikaanse zelf pluralistisch is en voortdurend in dialoog met het universum.


    Het dialogische zelf past zich organisch aan de veranderende invloeden van de omgeving aan en ondergaat een kruisbestuiving van culturen. Het wereldbeeld van de blanke Zuid-Afrikaan geldt daarentegen in eerste instantie als individualistisch. De Zuid-Afrikanen van gemengd ras zijn moeilijk onder één noemer te vangen. De Indiërs/Aziaten leggen in het algemeen de nadruk op het behoud van hun eigen cultuur. Ze zijn minder ontvankelijk voor concurrerende wereldbeelden. We vroegen ons af of deze groepen van elkaar verschilden wat betreft de keuze van hun partner. We interviewden bijna vierhonderd studenten (gemiddelde leeftijd 23 jaar) van de Universiteit van Johannesburg.


    Romantiek


    We hebben gebruikgemaakt van Lees kleurenmodel van de liefde (zie kader). De beschrijving van de typologieën is in het algemeen nuttig, maar ietwat beperkend. Alle mensen zijn rijker dan het type waaronder ze vallen. Bovendien gaat er een zekere nuance verloren als je iemand als een specifiek type omschrijft. Maar toen we keken naar de relatie tussen het dominante type en etniciteit, kregen we interessante resultaten te zien.


    Zo’n 46 procent van de blanken en kleurlingen en 40 procent van de zwarten noemden Eros, de liefdesstijl die het nauwst samenhangt met de conventionele romantische liefde, als belangrijkste stijl. Onder Indiërs/Aziaten kreeg Agapè de voorkeur (29 procent), gevolgd door Eros (25 procent). De conclusie is duidelijk: in de meeste culturen in Zuid-Afrika geldt romantische liefde als de ideale manier om een partner te kiezen. Agapè, de meest altruïstische stijl, kwam onder alle ondervraagden als tweede uit de bus (zo’n 22 procent). Het onderzoek toont aan dat de meeste mensen snakken naar romantiek: chemie, toewijding, lichamelijke aantrekkingskracht en intensiteit. Ludus, de stijl die het minst op romantische liefde lijkt, werd door slechts 6 procent van de ondervraagden als belangrijkste stijl aangemerkt. De Indiërs/ Aziaten hadden daarin het grootste aandeel: binnen deze groep noemde 11 procent Ludus als belangrijkste stijl.


    [image: image]


    Welvaart


    Los van de culturele verschillen onderzochten we ook in hoeverre mannen en vrouwen anders dachten over de liefde. De verschillen waren duidelijk, maar niet zo groot. Zoals te verwachten viel, waren mannen opmerkelijk meer Ludus dan vrouwen. Ze waren meer gericht op de verovering van de geliefde dan op een relatie voor de lange duur, maar toch niet zo heel erg. In dezelfde lijn waren vrouwen meer Storgè dan mannen. Ze waren meer bereid een liefdesrelatie te baseren op een diepe vriendschap dan mannen.


    Ook vanuit socio-economisch perspectief zagen we een duidelijke en significante trend. We definieerden vijf socio-economische categorieën waarin mensen konden zijn opgegroeid (van hoog naar laag). In de eerste vier categorieën gaf meer dan 80 procent van de ondervraagden aan dat liefde de belangrijkste factor was bij de keuze van hun huwelijkspartner. Alleen in de laatste categorie, de categorie met de kleinste financiële armslag, daalde dit percentage dramatisch tot ongeveer 55. In dezelfde categorie was de kans dat mensen Ludus waren significant groter dan in andere categorieën. Misschien wijst dit erop dat de mensen minder belangstelling hebben in een vaste relatie als ze het financieel moeilijk hebben. Dit zou erop kunnen duiden dat de socio-economische geschiedenis beter voorspelt in hoeverre liefde een centrale rol in de partnerkeuze speelt dan etniciteit en geslacht. Het doet ook vermoeden dat liefdesstijl tot op zekere hoogte verband houdt met levensstijl. Naarmate de welvaart stijgt, komt trouwen uit liefde vaker voor.


    Tevredenheid


    Uit het onderzoek kunnen we opmaken dat in ontwikkelingslanden de globalisering invloed uitoefent op de manier waarop mensen hun levenspartner kiezen. Er zijn sterke aanwijzingen dat de partnerkeuze in Afrika vroeger een kwestie was van collectivisme, pragmatisme, afspraken en bemoeienis van de ouders. Nu is dat verschoven Afrikanen lijken nu meer op de lijn van het Westen te zitten en trouwen vaker uit liefde. De zwarte bevolking lijkt sterk in deze richting te bewegen. Alleen de Indiërs/Aziaten verschillen in dit opzicht. Maar zelfs in deze groep beschouwen de meeste ondervraagden liefde nog steeds als de basis van het huwelijk. Op het eerste gezicht lijkt dit een bevrijdend idee. Maar de statistieken over mislukte huwelijken zijn welbekend. Om de zaak nog ingewikkelder te maken: in een ander onderzoek hebben we gekeken in hoeverre mensen die uit liefde waren getrouwd en zelf hun partner hadden uitgekozen meer tevredenheid uit hun huwelijk haalden dan mensen die hun partner niet zelf hadden gekozen. Dat verschil bleek zeer klein. Het is dus moeilijk om de verschillende soorten huwelijk met elkaar te vergelijken. Dat liefde de basis moet zijn voor het huwelijk lijkt in westerse ogen zo voor de hand te liggen dat er bijna geen discussie over mogelijk is. Maar het model van Lee en de diverse vormen van liefde in dat model laten zien dat je liefde op veel manieren tot uiting kunt brengen. Misschien zijn er wel enkele kleine (maar significante) verschillen in de manier waarop leden van verschillende etnische groepen hun partner kiezen. Maar verreweg de meeste mensen zien – terecht of ten onrechte – romantische liefde als de hoeksteen van het huwelijk.


    


    Hilton Rudnick is een psycholoog en voormalig academicus van de University of Johannesburg (Zuid-Afrika). Voor zijn promotie heeft hij onderzoek verricht naar de verbanden tussen de westerse psychotherapie en de traditionele geneeskunde in Zuid-Afrika. Hij heeft in tal van plaatselijke psychologische tijdschriften gepubliceerd over allerlei onderwerpen in de toegepaste psychologie. Hilton is momenteel directeur van Omnicar, een Zuid-Afrikaans bedrijf dat gespecialiseerd is in psychologische dienstverlening. Kety Pavlou is gepromoveerd onderzoekster en bekijkt de liefde vanuit een cultureel perspectief.


    ‘Liefdesstijl houdt verband met levensstijl.’

  


  ‘Wij zijn primaten in een cultureel jasje.’


  Vrije keuze?


  Een vader heeft een discussie met zijn dochter over haar voornemen om te trouwen. Ze betoogt: ‘Ik weet wat ik doe, en het is mijn eigen vrije keuze.’ Dr. Carlos Yela twijfelt. In liefdeszaken zijn we minder vrij en minder rationeel dan we onszelf wijsmaken.


  Wij zijn niet zo vrij. We zijn namelijk onderworpen aan talrijke biologische en socioculturele factoren die buiten onze controle liggen en waar we ons dikwijls niet van bewust zijn.


  [image: ]Wij beminnen als ‘verklede chimpansees’. We zijn primaten in een cultureel jasje en hebben dezelfde ‘belangrijke affectieve banden’ ontwikkeld als andere diersoorten. We hebben er een complex biopsychosociaal mengelmoesje van gemaakt, dat we ‘liefde’ noemen. We zijn lid van het dierenrijk, met biologische behoeften en neurochemische processen die ons sterker beïnvloeden dan we denken.


  [image: ]Wij beminnen als leden van een bepaalde cultuur. Zo leren we in onze cultuur welke soort liefde de standaard is (bijvoorbeeld gepassioneerde liefde). Maar we leren ook welke soort liefde taboe is (bijvoorbeeld speelse liefde) en wat de relatie tussen liefde, seksualiteit en een stabiele relatie (of huwelijk) moet zijn. Ons onderzoek heeft bijvoorbeeld aangetoond dat de meeste Spanjaarden tegenwoordig afwijzend staan tegenover seks zonder liefde (vooral vrouwen), tegenover liefde zonder seks en tegenover een huwelijk zonder liefde. Dit was op andere momenten in de geschiedenis anders; en ook in andere culturen kan dit anders zijn.


  [image: ]Wij beminnen als sociale wezens. Tijdens het proces van ‘romantische socialisatie’ (dat begint met kinderverhaaltjes) leren we hoe, wanneer, op wie, waarom en waar we verliefd moeten worden. We leren ook wat dat voor ons moet betekenen en welke gevolgen dat moet hebben. Liefdevolle passie heeft in verschillende samenlevingen een andere betekenis (en andere gevolgen).
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  We zijn niet zo rationeel. Voor ons liefdesgedrag zijn we grotendeels afhankelijk van enkele externe factoren. Denk daarbij in de eerste plaats aan foutieve opvattingen van de ander (bijvoorbeeld vooroordelen of het proces van idealisering dat bij verliefdheid hoort). Heftige emoties vormen een tweede factor (passie is een van de belangrijkste elementen van de liefde, althans in het begin). Een derde factor wordt ten slotte gevormd door romantische mythen (denk aan absurde, onmogelijke en/of irrationele opvattingen over wat liefde zogenaamd ‘is’ en ‘zou moeten zijn’, opvattingen die klakkeloos worden overgenomen door heel onze samenleving). Liefde is een van de belangrijkste aspecten van het menselijk leven, maar het is ook een van de gebieden waarover de meeste clichés, mythen, misvattingen en misverstanden bestaan. Sommige mythen zijn bijzonder schadelijk. Ze scheppen onredelijke verwachtingen die vroeg of laat tot teleurstelling leiden. Hier volgen er enkele.


  [image: ]Het geloof dat verliefd worden noodzakelijkerwijs leidt tot een stabiele relatie (de mythe van het huwelijk of het samenwonen).


  [image: ]Het geloof dat ware passie eeuwig duurt en dat verliefd worden en liefde in principe hetzelfde zijn. Ben je na duizend dagen en nachten samenwonen niet meer zo in de wolken als in het begin? Dan komt dat volgens deze mythe doordat je niet echt van je partner houdt. Je moet dus de relatie verbreken, of die nu bevredigend is of niet (mythen over eeuwige hartstocht en over het gelijkstellen van liefde en verliefdheid).


  [image: ]Het geloof dat je slechts voor één persoon ware liefde (en ook lichamelijke aantrekkingskracht en hartstochtelijke begeerte) kunt voelen. Voel je je aangetrokken tot iemand anders? Dan komt dat volgens deze mythe doordat je niet meer echt van je partner houdt. Je moet dus de relatie verbreken, of die nu bevredigend is of niet (mythe van exclusiviteit).


  Als zo veel liefdesleed geworteld is in onwetendheid, onrealistische verwachtingen en misverstanden, zou enige kennis van deze processen een krachtig middel kunnen zijn om relaties te verbeteren. Zo kun je bijvoorbeeld besluiten om niet te trouwen zolang je nog in de periode van eerste verliefdheid zit. Of je besluit de relatie niet te verbreken omdat een van jullie zich aangetrokken voelt tot een ander; of omdat de hartstocht is bekoeld. Niemand twijfelt tegenwoordig nog aan het belang van en de noodzaak tot goede seksuele voorlichting. Maar laten we ook kiezen voor goede ‘liefdesvoorlichting’. De sociale verplichting van onderzoek naar liefde betekent ook dat we moeten proberen de beschikbare kennis toe te passen. Zo kunnen we persoonlijke en relationele problemen oplossen en in het algemeen het welbevinden van mensen en hun kwaliteit van leven verbeteren.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Wij zijn niet zo vrij aangezien we onderworpen zijn aan talrijke onbewuste biologische en socioculturele factoren: we zijn een dier, lid van een bepaalde cultuur en een sociaal wezen.


  [image: ]We zijn niet zo rationeel omdat we voor ons liefdesgedrag grotendeels zijn overgeleverd aan opvattingen, emoties en romantische mythen. Sommige van die mythen zijn zeer schadelijk.


  [image: ]Enige kennis van deze processen kan een krachtig middel zijn om minder mislukkingen en meer welbevinden in onze relaties te realiseren. Laten we kiezen voor goede ‘liefdesvoorlichting’.


  [image: ]


  Carlos Yela (gepromoveerd psycholoog) is hoogleraar aan de Universidad Complutense de Madrid (Spanje). Zijn belangrijkste onderzoek heeft betrekking op de sociale psychologie en omvat de psychologische, biologische en socioculturele analyse van romantische liefde. Hij heeft meer dan dertig artikelen gepubliceerd in talrijke nationale en internationale tijdschriften en bijgedragen aan een aantal internationale publicaties, zoals de Encyclopedia of Applied Psychology. Hij is de auteur van El amor desde la Psicología Social: ni tan libres, ni tan racioneles (Liefde vanuit sociaalpsychologisch oogpunt: niet zo vrij en niet zo rationeel).


  ‘Wat komt het eerst: liefde of begeerte?’


  Liefde en begeerte


  Zeer specifieke hersenscans onthullen stap voor stap de geheimen der liefde. Dr. Stephanie Cacioppo bouwt voort op het levenswerk van Elaine Hatfield en analyseert gedetailleerde hersenscans. Ze is onlangs door de Association for Psychological Science uitgeroepen tot ‘rijzende ster’. Voor The World Book of Love combineren beide geleerden hun inzichten en leggen ze de specifieke interactie tussen liefde en begeerte bloot. Wat komt het eerst?


  Hoewel liefde en begeerte twee van de krachtigste emoties zijn die je kunt ervaren, zijn er nog steeds discussies over de aard en de oorsprong van deze twee verschijnselen. Tientallen jaren lang hebben geleerden van allerlei disciplines geprobeerd deze twee ervaringen te onderscheiden. Diverse studies hebben gedragsmatige overeenkomsten en verschillen tussen liefde en begeerte gevonden. Vanuit psychologisch oogpunt kunnen we liefde definiëren als een complexe geestelijke staat, waarin een rol is weggelegd voor basale en complexe emoties en voor chemische, cognitieve, lonende en doelgerichte gedragsmatige componenten. Meer precies luidt de door ons geformuleerde wetenschappelijke definitie van gepassioneerde liefde als volgt: liefde is ‘een staat van intens verlangen naar omgang met een ander; het is een complex functioneel geheel waartoe oordelen en waarderingen, subjectieve gevoelens, uitdrukkingen, patroonmatige fysiologische processen, actieneigingen en instrumenteel gedrag behoren’. Seksuele begeerte definiëren we als een ‘verlangen naar seksuele omgang’.


  Hersenactiviteit


  Recentelijk zijn er bij menselijke en niet-menselijke dieren studies verricht naar de biochemie en hersenactiviteit van liefde en begeerte. Uit deze studies blijkt dat er een sterke correlatie tussen deze twee verschijnselen bestaat. Onlangs hebben neurowetenschappers gegevens verzameld die erop wijzen dat deze processen in diverse culturen erg sterk op elkaar lijken. Zo hebben ze bij mensen fmri-studies uitgevoerd (fmri is een vorm van mri, een magnetische beeldvormingstechniek). Uit die studies blijkt dat zowel liefde als seksuele begeerte leidt tot een verhoogde activiteit in de subcorticale hersengebieden die verbonden zijn met euforie, beloning en motivatie, maar ook in de corticale hersengebieden die betrokken zijn bij zelfrepresentatie en sociale cognitie. Subcorticale gebieden die met emoties verbonden zijn, zijn dus gezamenlijk actief met corticale gebieden die complexere cognitieve functies afhandelen (zoals lichaamsbeeld, geestelijke associaties en zelfrepresentatie). Dit gegeven bekrachtigt het top-down neurofunctionele model van interpersoonlijke relaties en de mogelijke invloed van ervaringen uit het verleden op toekomstige emotionele gevoelens en gedragingen.


  [image: image]


  Interessant genoeg bestaan er ook neurale verschillen tussen begeerte en liefde. Vooral op subcorticaal niveau doet het patroon van posterieure-naar-anterieure-insula, van begeerte naar liefde, vermoeden dat liefde een abstractere manifestatie van de aangename sensorimotorische ervaringen is dan begeerte. Exacter gezegd, in vergelijking met seksuele begeerte is bij liefde de activiteit in het ventrale striatum, de hypothalamus, de amygdala, de somatosensorische cortex en de inferieure pariëtale lobule afgenomen. Die reducties komen overeen met het idee van seksuele begeerte als een motivationele staat met een zeer specifiek geïncorporeerd doel. Gepassioneerde liefde is daarentegen beter te beschouwen als een abstracter, flexibeler en gedragsmatig complexer doel dat minder afhankelijk is van de lichamelijke aanwezigheid van een ander. Liefde wordt geassocieerd met een intensievere activatie van het ventraal tegmentum en met een specifieke verhoging van activiteit in meer dorsale gebieden van het rechter striatum, twee dopaminerijke gebieden die algemeen betrokken zijn bij motivatie, beloningsverwachting en gewoontevorming.


  Emoties en genot


  Die bevindingen onderstrepen het belang van specifieke doelgerichte impulsen als iemand van plan is ‘halsoverkop verliefd’ te worden. De activatie van deze subcorticale dopaminerijke gebieden tijdens ervaringen van gepassioneerde liefde strookt met psychologische onderzoeken die liefde definiëren als een lonende, positieve en motiverende ervaring. Interessant genoeg blijkt dat het anterieure deel van de insula significant wordt geactiveerd bij gevoelens van liefde, terwijl het posterieure deel van de insula significant wordt geactiveerd bij gevoelens van seksuele begeerte. Deze overeenstemming tussen posterieure versus anterieure insula enerzijds en seksuele begeerte versus liefde anderzijds onderstreept de neurofunctionele eigenschap van een posterieur-naar-anterieur verloop van affectieve lichamelijke gevoelens naar een ultieme manifestatie van alle gevoelens. Dit strookt met de opvatting dat liefde een abstract construct is, deels gebaseerd op de mentale manifestatie van herhaaldelijk met iemand gedeelde emotionele momenten uit het verleden. Dit specifieke activatiepatroon doet vermoeden dat liefde is geworteld in een neuraal circuit voor emoties en genot, uitgebreid met gebieden die geassocieerd zijn met beloningsverwachting, gewoontevorming en detectie van bepaalde kenmerken of eigenschappen. Vooral de gezamenlijk activatie in de insula, met een posterieur-naaranterieurpatroon (van begeerte naar liefde), doet vermoeden dat liefde het resultaat is van een abstractere manifestatie van de aangename sensorimotorische ervaringen die kenmerkend zijn voor begeerte.


  Op grond van deze resultaten mogen we begeerte en liefde plaatsen in een spectrum dat evolueert van integratieve manifestaties van affectieve fysieke sensaties tot een ultieme manifestatie van gevoelens die mechanismen van beloningsverwachting en gewoontevorming incorporeren. Hoewel liefde geen voorwaarde voor seksuele begeerte is, suggereren deze recente mri-meta-analyses dat begeerte misschien wel een voorwaarde voor liefde is. Of de begeerte bewust of onbewust moet zijn, is een vraag die geleerden in de toekomst nader moeten onderzoeken.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Liefde is een lonende, positieve en motiverende ervaring.


  [image: ]Liefde is een abstractere representatie van de aangename sensorimotorische ervaringen dan begeerte.


  [image: ]Hoewel liefde geen voorwaarde voor seksuele begeerte is, suggereren recente MRI-meta-analyses dat begeerte misschien wel een voorwaarde voor liefde is.
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  Stephanie Cacioppo (geboren Ortigue) is hoogleraar aan de universiteit van Genève (Zwitserland) en heeft haar doctoraat in de psychologie en cognitieve neurowetenschap behaald aan het academisch ziekenhuis in Genève en de Universiteit van Savoy (Frankrijk). In de meer dan vijftig wetenschappelijke artikelen die ze heeft geschreven, concentreert ze zich op sociale neurowetenschap, neurologie, impliciete cognitie en in het bijzonder op het bewustzijn van hersenen die in interactie treden met sociale omgevingen. Ze zit in de redactieraad van NeuroImage en was hoofdredactrice van het wetenschappelijk tijdschrift Psyche. Ze heeft ook zitting in verscheidene commissies voor drie grote neurowetenschappelijke non-profitorganisaties: de Society for Social Neuroscience, de Cognitive Neuroscience Society en de Association for the Scientific Study of Consciousness.


  Elaine Hatfield is ook auteur van de tekst ‘Hartstochtelijke liefde voor altijd?’, zie pagina 16.


  ‘Exotisch is erotisch, maar gelijken trekken elkaar aan.’


  De ideale partner


  Sommige mensen vinden hun geliefde duizenden kilometers verderop. Exotisch is erotisch. Maar de meesten van ons trouwen met iemand uit de buurt. Dr. Cindy Meston onderzoekt welke effecten van invloed zijn als wij onze ideale partner zoeken.


  1. Het nabijheidseffect. Bekend maakt bemind. Een vertrouwde band leidt tot een positief gevoel. Het maakt daarbij niet uit of het gaat om een persoon, een tekening, een woord in een vreemde taal, een lied, een nieuw product, een politieke kandidaat of zelfs een betekenisloze lettergreep. Aantrekkingskracht begint vaak met fysieke nabijheid. We trouwen meestal met mensen die in dezelfde buurt wonen. In klaslokalen waarin leerlingen een vaste plek hebben, ontwikkelen relaties zich gemakkelijker als mensen dichter bij elkaar worden gezet. Leerlingen in het midden van een rij sluiten gewoonlijk meer vriendschappen dan die aan het einde van de rij. Hetzelfde doet zich voor bij een opstelling volgens alfabet: vriendschappen ontstaan eerder tussen mensen met namen die beginnen met letters die vlak bij elkaar in het alfabet staan. Hoe vaker we iemand in de beginperiode van het contact zien, hoe positiever onze reactie. Waarom? We reageren vaak met enig ongemak, ja zelfs met een zekere angst, op vreemde of onbekende mensen of dingen. Naarmate we iemand vaker zien, nemen onze angstgevoelens af. Hoe vertrouwder we met iemand zijn, hoe beter we zijn of haar gedrag kunnen voorspellen. En hoe meer we ons op ons gemak voelen bij die persoon.


  2. Het exotische effect. Het zojuist besproken effect neemt niet weg dat in het begin een zekere mate van ‘mysterie’ seksueel prikkelend kan zijn. Als mensen zich eenmaal dicht bij elkaar bevinden, wordt oogcontact cruciaal. Bij een onderzoek moesten 48 vrouwen en mannen elkaar tijdens het praten in de ogen kijken. Het effect van de wederzijdse blik bleek krachtig. Velen vertelden dat intens oogcontact met een vreemde van het andere geslacht heftige liefdesgevoelens opriep.


  Maar een te grote vertrouwdheid kan averechts werken. Eigenschappen die aanvankelijk positief leken, kunnen een bron van ergernis worden. Mannen die ooit werden omschreven als ‘grappig en leuk’ worden ‘gênant in het bijzijn van anderen’. Aantrekkelijke ‘spontaneïteit’ slaat om in onaantrekkelijke ‘onverantwoordelijkheid’. ‘Succesvol en gefocust’ in ‘werkverslaafd’. ‘Wilskrachtig’ in ‘koppig’.


  Te veel contact kan de vlammen van de seksuele aantrekkingskracht blussen. Maar het tegenovergestelde ervan – iets nieuws – kan het vuurtje juist opstoken. Psycholoog Daryl Bem vat het als volgt samen: ‘Het exotische wordt erotisch.’ Als vrouwen moeten opschrijven welke kwaliteiten ze seksueel aantrekkelijk vinden, verschijnt ‘mysterieus’ steevast op het lijstje.


  3. Het matchingeffect. Het lijdt geen twijfel dat we ons aangetrokken voelen tot mensen die anders zijn dan wijzelf. Maar als we een vaste seksuele partner zoeken, geven we doorgaans toch de voorkeur aan iemand die op ons lijkt. Uit allerlei studies blijkt dat echtgenoten dikwijls dezelfde opvattingen hebben over kwesties als trouw, oorlog en politiek. Vaak lijken ze ook op elkaar wat betreft lichamelijke gezondheid, familieachtergrond, leeftijd, etniciteit, godsdienst en opleidingsniveau. Partners in een relatie of een huwelijk zijn meestal ongeveer even aantrekkelijk. En pas gehuwde paren hebben vaak zelfs hetzelfde gewicht ! Deze zogeheten ‘matchinghypothese’ is zo krachtig dat mensen negatief reageren als twee partners niet even aantrekkelijk zijn. Er is één opmerkelijke uitzondering: een mooie vrouw met een niet zo aantrekkelijke man. Geheel volgens de evolutiehypothesen denken mensen dat een man met een veel aantrekkelijkere vrouw rijk, intelligent of succesvol is.


  Hoe komt het dat gelijken elkaar aantrekken? Eén reden om iemand te zoeken die qua uiterlijk op je lijkt, is angst voor afwijzing. Mensen geven de voorkeur aan iemand die ongeveer even aantrekkelijk is als zij. Wie op zoek gaat naar iemand die een stuk begerenswaardiger is, trekt vaak aan het kortste eind. Dat geldt zowel voor vrouwen als voor mannen. En als je er toch in slaagt een veel aantrekkelijkere partner aan de haak te slaan, zijn daar kosten aan verbonden. Je moet bijvoorbeeld voortdurend op je hoede zijn voor kapers op de kust. Als je een partner vindt met dezelfde instelling en opvattingen is dat aantrekkelijk. Je wordt dan immers bevestigd in je manier van denken: een partner die je opvattingen deelt, bewijst dat je het waarschijnlijk bij het rechte eind hebt. ‘Evenwicht’ is een prettige emotionele staat, een harmonieus gevoel dat ontstaat als twee mensen elkaar mogen en het ergens over eens zijn. Het is veel eenvoudiger een prettig evenwicht te bewaren als je over de meeste onderwerpen hetzelfde denkt. Ten slotte biedt gelijkenis de grootste kans op een langdurig succesvolle relatie. Gelijkenis leidt tot emotionele hechting, samenwerking, communicatie en partnergeluk. Bovendien neemt de kans op een scheiding af. Hoewel tegenpolen elkaar dus sóms aantrekken, geldt in het algemeen bij de partnerkeuze: ‘Soort zoekt soort.’ Volgens mij heeft liefde veel te maken met het vinden van de juiste ‘match’. Zo’n match is erg persoonlijk en houdt verband met allerlei privéervaringen uit het verleden. Mijn favoriete definitie van liefde komt uit Het symposion van Plato, waarin Aristofanes liefde omschrijft als de hereniging met je afgesneden helft.


  
    Het achtbaaneffect


    
      Het onderzoeksteam van Mestons lab heeft enkele pretparken in Texas bezocht om te onderzoeken of de seksuele reacties van vrouwen worden versterkt door een ritje in de achtbaan. Van dergelijke ritjes is bewezen dat ze een stimulerend effect hebben op ons sympathisch zenuwstelsel. Dit deel van ons lichaam zet ons bij een noodsituatie tot actie aan, onder meer door adrenaline aan te maken. De onderzoekers vroegen vrouwen om naar een foto van een man te kijken. Daarna moesten ze in een korte vragenlijst aangeven hoe aantrekkelijk ze de man vonden, hoe graag ze hem zouden willen kussen en hoe graag ze met hem een afspraakje zouden willen maken. Alle vrouwen kregen dezelfde foto van een gemiddeld knappe man te zien. Maar de vrouwen die juist uit de achtbaan waren gestapt vonden de man aantrekkelijker en interessanter dan de vrouwen die nog in de rij stonden te wachten. Ze voelden zich sterker aangetrokken tot de man doordat hun geactiveerde sympathisch zenuwstelsel nog niet geheel tot rust was gekomen.


      


      Betekent dit nu dat mensen gemakkelijker een partner vinden als ze naar een discotheek gaan in plaats van naar een praatcafé? Of als ze naar een fitnesscentrum gaan in plaats van naar een koffiebar? Het antwoord is niet zo duidelijk. In echte datingsituaties is het van belang of er überhaupt al sprake is van enige aantrekkingskracht. Als dat het geval is, dan zou die aanname kunnen kloppen. Maar als de vrouw de man totaal niet aantrekkelijk vindt, zal ze zelfs na het lopen van een marathon niet met hem uit willen gaan, laat staan seks met hem willen.


      

    

  


  De sleutels
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  [image: ]Aantrekkingskracht begint vaak met fysieke nabijheid. Bekend maakt bemind.


  [image: ]Een te grote vertrouwdheid kan averechts werken. Het exotische is erotisch.


  [image: ]Hoewel tegenpolen elkaar soms aantrekken, biedt gelijkenis vaak de grootste kans op een langdurig succesvolle relatie.
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  Cindy Meston is hoogleraar klinische psychologie aan de University of Texas in Austin (VS). Ze leidt het Sexual Psychophysiology Laboratory, dat een van de weinige onderzoeksinstellingen in de wereld is die zich volledig richten op het onderzoek naar de seksuele gezondheid van vrouwen, zowel vanuit psychologisch als vanuit fysiologisch perspectief. Haar onderzoek heeft vaak de aandacht van de internationale media getrokken. Momenteel heeft ze zitting in de redactieraden van diverse wetenschappelijke tijdschriften en is ze oud-voorzitter van de International Society of the Study of Women’s Sexual Health. Ze heeft meer dan honderd wetenschappelijke artikelen en boekhoofdstukken over de vrouwelijke seksualiteit geschreven en meer dan tweehonderd lezingen over menselijke seksualiteit gegeven.


  
    ‘We versterken onze zelfwaarde in hechte relaties.’


    Passieve liefde


    Als de behoefte aan liefde universeel is, welke rol speelt de cultuur dan bij het uiten van de liefde? Crosscultureel psycholoog David Dalsky gaat op zoek naar de kern van de liefde en richt de blik op amae in Japan. Sommigen noemen het kinderlijke, anderen noemen het passieve liefde.


    Onderzoekers hebben ontdekt dat de behoefte van mensen om zich goed over zichzelf te voelen in Japan misschien niet om psychologische, sociologische en antropologische redenen belangrijk is. Anders dan in westerse culturen krijgen mensen in de traditionele Japanse cultuur van jongs af aangeleerd dat ze het lidmaatschap van een groep hoger moeten aanslaan dan individuele zelfexpressie. Voorkomen dat je faalt wordt daarmee een belangrijker doel dan streven naar individueel succes. Sommige onderzoekers menen dan ook dat Japanners er in de allereerste plaats op uit zijn om falen te vermijden. Ze doen liever hun uiterste best om niet tekort te schieten dan om hun zelfwaarde te etaleren.


    Aan de andere kant heeft een andere groep onderzoekers betoogd dat je het positieve zelfbeeld in het hedendaagse Japan altijd in zijn relationele context moet zien. Zo blijkt uit onderzoeken dat Japanners die een bepaalde taak tot een goed einde brengen, hun succes toeschrijven aan oorzaken van buitenaf. (Als ze bijvoorbeeld een tentamen hebben gehaald, zeggen ze: ‘Ik heb zeker geluk gehad.’) Maar van hun vrienden verwachten ze dat die hun succes aan henzelf toeschrijven. (Zij moeten dan zeggen: ‘Jij bent slim.’) Op die manier versterken ze indirect via hun relaties hun positieve gevoelens over zichzelf. Mijn eigen crossculturele onderzoek heeft een unieke manier aan het licht gebracht waarop mensen de positieve gevoelens over zichzelf via relaties kunnen versterken. Soms sluit het ‘ik’ van een persoon theoretisch ook het ‘ik’ van iemand anders in op het gebied van middelen, opvattingen en identiteit (we noemen dit ‘zelfexpansie’). In dat geval vergroten zowel Japanners als Amerikanen hun zelfwaarde in hechte relaties door elkaar complimenten te geven. Ik noem dit proces ‘wederzijdse zelfversterking’.


    Welk verband is er nu tussen het bovenstaande en het uiten van liefde door relaties in Japan? Je zou kunnen zeggen dat de liefde tussen een moeder en haar kind al vanaf de geboorte instinctief wordt versterkt en verdiept door de borstvoeding. Hierdoor ontstaat een levenslange band. In een land als Japan zijn groepsdoelen belangrijker dan individuele doelen en regeert de onderlinge afhankelijkheid. Daardoor kunnen de gevoelens van afhankelijkheid die het kind in de relatie met de moeder ervaart aanwezig blijven tot het kind volwassen is. Ze kunnen zelfs de hele samenleving doordringen. Dit gevoel wordt in het Japans amae genoemd, een woord dat je grofweg zou kunnen vertalen met ‘passieve liefde’. Amae is een gevoel dat leidt tot een positieve houding tegenover onderlinge afhankelijkheid. Amae wil zeggen dat je je op een kinderlijke manier gedraagt, zodat je van anderen de ruimte krijgt je één te voelen met anderen en met je eigen omgeving. Aangezien amae vooral kenmerkend is voor de relatie tussen Japanse ouders en hun kinderen, is het moeilijk dit begrip in andere talen te vertalen. Dat doet vermoeden dat het een exclusief Japans verschijnsel is (hoewel sommige onderzoekers denken dat amae ook in andere culturen aan te wijzen is, zelfs in westerse culturen zoals die van Noord-Amerika). Als we van de Japanners iets over liefde willen leren, is amae misschien wel een sleutelbegrip. Afhankelijk van de cultuur kan liefde zich anders manifesteren: wat in het ene land kinderlijk gedrag lijkt, kan in een ander land adaptief gedrag zijn. Zolang het niet extreem is, hoef je niet bang te zijn om sterk op anderen te steunen. Want liefde kun je kweken en voeden in relaties van onderlinge afhankelijkheid. Als je je innerlijke kind bij de juiste mensen laat gelden, kan dat leiden tot zelfexpansie en gevoelens van liefde.


    [image: image]


    David Dalsky is assistent-hoogleraar in het Centre for the Promotion of Excellence aan de Universiteit van Kyoto (Japan), waar hij colleges cultuur en academisch schrijven geeft. Hij heeft van het Japanse ministerie van Onderwijs een beurs gekregen voor doctoraal onderzoek in crossculturele psychologie. Zijn project heeft een eervolle onderscheiding ontvangen van de International Academy for Intercultural Research.

  


  ‘Ik kan me niet voorstellen dat mijn ouders ooit de liefde hebben bedreven.’


  Voorbij de schaamte


  Drie op vijf mensen bedrijven de liefde het liefst in het donker, zo blijkt uit wereldwijd onderzoek. Voor de meesten van hen is dat gewoon spannender. Eén op vijf is echter beschaamd over het eigen lichaam. Ontwikkelingspsycholoog Willem Poppeliers geeft wereldwijd trainingen om daar van jongs af aan iets aan te doen. Een gezonde seksuele relatie ligt binnen ieders handbereik.


  Korter kunnen we niet zijn: een levende relatie is liefde plus lust. Ons liefdesleven is een optelsom van levenslust en liefdeslust. Levenslust is het relationele bestanddeel van ons liefdesleven en liefdeslust is het biologische bestanddeel. Samen vormen ze het culturele pakket dat we met onze conceptie en geboorte hebben meegekregen. Vanuit het liefdesperspectief is een vrije en veilige seksuele omgeving nodig. Maar zonder sociale en culturele bescherming kan een mensenkind (in welke samenleving ook) niet overleven. Het heeft warmte, bescherming, liefde en autonomie nodig om tot volle wasdom te komen, om als volwassene een bevredigende relatie met een partner aan te gaan en zelf voor kinderen te kunnen zorgen. Voorbij schuld, schaamte en angst. Dit zijn de vijf basisvoorwaarden.


  1. Zich vrij en veilig voelen. Om tot een seksueel rijp mens uit te groeien moet ons lichaam compleet aanwezig zijn. Schuldgevoelens over lichamelijke opwinding en schaamte over lichaamsdelen horen daar niet bij. Al vroeg in het leven ervaren baby’s en peuters seksuele gevoelens. Ouders zouden dit vrij moeten kunnen respecteren als iets wat bij het kind hoort. Ze moeten beseffen dat die seksuele lichaamservaringen bij het kind nodig zijn om in latere stadia van het leven tot een seksueel wezen te kunnen uitgroeien. Het kind ontdekt dat zijn of haar geslacht een integraal onderdeel vormt van het eigen lichaam waar het trots op kan zijn. We moeten af van de gewoonte om het geslacht een schaamdeel te noemen; het is niets om je voor te schamen.
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  2. Zichzelf kunnen reguleren. Zelfregulering is de opperste staat van intersubjectiviteit en bestaat uit vier componenten: imitatie, empathie, mentaliseren en reguleren. De vermogens om te imiteren en empathie te tonen, zijn aangeboren eigenschappen. Door anderen te imiteren en zich te kunnen verplaatsen in de persoon van een ander leren kinderen om hun activiteiten af te stemmen. Imitatie en empathie zijn echter niet voldoende om tot volle rijpheid te komen. Zo is het een bekend gegeven dat bij intiem geweld partners elkaar juist met behulp van hun inlevingsvermogen op hun kwetsbaarste eigenschappen raken. Er is meer nodig voor liefdevolle relaties. Daartoe moeten kinderen leren mentaliseren en zichzelf reguleren. Mentaliseren is het vermogen om binnen een relatie de ander te zien en te ervaren als een autonoom en zelf denkend, voelend en handelend wezen. We kunnen die ander dan ervaren als iemand met een eigen geschiedenis en een eigen belevingswereld die los staat van die van onszelf. De laatste component is de zelfregulering, die een hoog emotioneel bewustzijn veronderstelt en zowel innerlijk als relationeel gehanteerd moet kunnen worden.


  3. Aanraken en aangeraakt worden is elementair. Seksuele vervulling binnen lichaamscontact is heel anders dan seksuele bevrediging. Bevrediging is kortstondig en is masturberen met z’n tweeën. Seksuele vervulling vloeit voort uit een liefdevolle relatie, waarbij de partners zich volledig en onvoorwaardelijk aan elkaar kunnen overgeven. Ze voelen zich lichamelijk zowel innerlijk als uiterlijk aangeraakt. Ieder voor zich voelen de seksuele partners zich zowel in het hoofd (bewust en duurzaam), in het hart (voldoening en autonomie) als in het geslacht (lust en bevrediging) geraakt en delen dat gevoel met elkaar.


  4. Ontdek het vrouwelijke en het mannelijke. Vrouwelijkheid en mannelijkheid vormen een continuüm. Het onderscheid tussen mannen en vrouwen is niet absoluut en kan dat zelfs niet zijn. Hoe zouden we anders liefdevolle relaties kunnen vormen? In neurologisch en hormonaal opzicht lijken mannen en vrouwen meer op elkaar dan meestal wordt verondersteld. Zo komen oxytocine, vasopressine, testosteron en oestrogeen bij beide geslachten voor. Het komt er vooral op aan dat mannen het vrouwelijke in zichzelf ontdekken en vrouwen het mannelijke. Die regel gaat ook op voor homoseksuele relaties.


  5. Respecteer elke ontwikkelingsfase. Veel volwassenen zeggen dat ze zich niet kunnen voorstellen dat hun ouders de liefde met elkaar bedreven hebben. Toch is dat zo: hun ouders hebben hun liefde gedeeld. Seksualiteit speelt een rol in elke ontwikkelingsfase, maar heeft telkens een andere betekenis en genuanceerde uitdrukking. Tijdens de eerste openbaringsfase heeft het kind behoefte aan een adequate genitale spiegeling en validering die bij deze fase (nieuwsgierigheid, onschuld, opwinding en regulering) past, maar het kind heeft er geen behoefte aan dat volwassenen hun eigen seksualiteit opdringen. Voor de puberteit leren kinderen dat hun seksualiteit bij hun eigen belevingswereld hoort en door ouderen wordt gerespecteerd. Met de puberteit en adolescentie breekt de tijd van verkennen en experimenteren aan en leren jongeren met behulp van hun omgeving (opvoeders, vrienden en docenten) hoe ze hun seksuele lust en intieme liefde kunnen verenigen. De ouders blijven echter op de achtergrond regulerend aanwezig: de innerlijke veiligheid uit de eerste fase zet zich voort. In de periode van volwassenheid vindt de relatievorming plaats, waarna veelal kinderen geboren worden. In dit stadium ontdekken de partners dat voor een liefdesrelatie openheid en ontvankelijkheid de belangrijkste ingrediënten zijn en dat het niet alleen gaat om elkaars emotionele en lichamelijke behoeften te bevredigen. In de volgende fasen groeien hun kinderen op en hebben zij op hun beurt weer de mentale, emotionele en genitale spiegeling nodig om te leren dat hun seksualiteit tot hun belevingswereld behoort. Bij het ouder worden tot aan de dood toe blijft de nieuwsgierigheid naar liefdeslust levend, waarbij de lust naar geslachtelijk verkeer afneemt en naar affectie toeneemt. De levenslust is dan meer verinnerlijkt.


  Maar elke vorm van liefde is ook altijd een vorm van levenslust.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Ons liefdesleven is een optelsom van levenslust (het relationele) en liefdeslust (het biologische). Daarvoor is een vrije en veilige seksuele omgeving nodig. Zonder schuld, schaamte of angst.


  [image: ]In relationele opvoeding is ons leren inleven niet genoeg. Het gaat om mentalisering en zelfregulering.


  [image: ]Seksualiteit speelt een rol in elke ontwikkelingsfase, maar krijgt telkens een andere betekenis en uitdrukking. Adequate spiegeling en validering zijn daarbij cruciaal.
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  Willem Poppeliers is ontwikkelingspsycholoog en bio-energetisch analytisch therapeut. Hij is de oprichter van de Foundation for Sexual Grounding Therapy (FSGT) en leidt Sexual Groundingtherapeuten en -trainers op, die cursussen en trainingen verzorgen in Mexico, Frankrijk, Nederland, Hongarije, Zwitserland, Oostenrijk, Duitsland en Oekraïne. Hij schreef hierover verschillende artikelen en een boek.


  Theo Royers is socioloog en bio-energetisch analytisch therapeut. Hij is voorzitter van de FSGT. Daarnaast werkt hij als onderzoeker bij een nationaal kennisinstituut. Hij schreef en werkte mee aan ruim tweehonderd artikelen en boeken.


  ‘In onze liefde voor God zouden we van iedereen moeten houden.’


  Leven om lief te hebben


  ‘De ware liefde is de liefde voor God, de schepper van de wereld. Liefde voor God is niet alleen een kwestie van verering of gebed. Naast deze liefde is ook de liefde voor Gods schepsels verplicht. Want liefde is het fundament van de wereld’, stelt dr. Rauf Yasin Jalali uit Pakistan. En hij beschrijft gedetailleerd het seksuele aspect van de liefde: van het bad en het voorspel tot aan de stimulatie van de geslachtsdelen.


  Het doel van ons leven zou liefde voor iedereen moeten zijn. Dat is immers de voorwaarde voor liefde voor God. Die liefde, en de liefde tussen echtgenoten, is het belangrijkste aspect van ons dagelijks bestaan. In onze dagelijkse liefdesuitingen zouden we een zekere spiritualiteit moeten ervaren. Partners moeten weten wat de ander voelt, prettig vindt en niet prettig vindt. Iedereen beleeft vreugde aan verfijnde bevalligheid en iedereen valt voor betoverende schoonheid.


  Het begint met hygiëne. Properheid van je lichaam, huis, omgeving en verbeelding is uiterst belangrijk. Reinheid is echte schoonheid. Partners moeten zich hiervan bewust zijn. Hun mond, haren en lichaam moeten geuren. Tijdens de geslachtsdaad moeten echtgenoten er niet bij stilstaan dat de penis en de vagina bijeenkomen. Ze moeten geloven dat hun harten in elkaar doordringen. Ze moeten één ziel worden. Dat is pas een spirituele geslachtsdaad. Ik wil hier enkele eenvoudige tips geven om het toppunt van spirituele seks te bereiken en een plezierig liefdes- en seksleven te krijgen. Als partners de volgende aanwijzingen in hun dagelijkse liefdesleven in de praktijk brengen, hoop ik dat hun liefde zal standhouden tot hun laatste ademtocht. Ik hoop ook dat het aantal echtscheidingen en verbroken relaties drastisch zal afnemen.


  Begin met een bad


  Beide partners kunnen een bad nemen, fijne parfums opdoen, kardemom eten of een lekkere kauwgom kauwen. Soms ontstaat seksuele opwinding plotseling, als reactie op seksuele aantrekkingskracht. Soms ontstaat ze geleidelijk, doordat de partners elkaar aankijken, aanraken, strelen, kussen en andere vormen van voorspel beoefenen.


  Het voorspel verhoogt het seksuele genot. De eerste fasen van seksuele activiteit kunnen in elke positie worden uitgevoerd. In de latere fasen zal het paar echter meestal de positie innemen waarin de penetratie plaatsvindt. Voorspel ontwikkelt zich geleidelijk van teder naar snel en krachtig. De man kan met zijn tong en lippen het lichaam van zijn vrouwelijke partner kussen, likken, zuigen, bijten en onderzoeken. Vaak beroert hij daarbij achtereenvolgens verschillende delen van het lichaam: handen, armen en oksels, lippen, tong, ogen, neus, voorhoofd, oren, wang, kin, nek, borsten, tepels, buik, voeten, scheenbeen, dijen, billen en geslachtsdelen.


  Een goede stimulatie van de geslachtsdelen van de partner is van groot belang. De man kan aan de schaamlippen en de clitoris van de vrouw likken en zuigen, waardoor de vrouw seksueel opgewonden kan raken. Als hij zijn tong in en uit de vagina beweegt, bootst hij de bewegingen van de penis na. De vrouw moet ook de borst, buik, binnendijen en bilnaad van de man likken. Ze kan wild aan de teelballen en penis van de man zuigen, afhankelijk van de sociale en religieuze waarden van de samenleving. Als de partners hun geslachtsdelen tegen elkaar wrijven, bereiden ze die voor op de penetratie. Het paar kan elke positie innemen waarin de geslachtsgemeenschap kan plaatsvinden. De man kan zijn penis geleidelijk naar binnen schuiven: eerst de eikel, en daarna een steeds groter deel van de penis. Hij doet dit door zijn penis naar voren te bewegen en dan weer gedeeltelijk terug te trekken. Als hij dit een aantal keren herhaalt, schuift hij zijn penis steeds dieper naar binnen. Het vaginale vocht verspreidt zich dan over de penis, zodat de vagina zich gemakkelijk aan de penis aanpast.


  Tijdens de geslachtsgemeenschap beweegt de penis van de man zich herhaaldelijk in en uit de vagina van de vrouw. Dit gebeurt via ritmische heupbewegingen, zodat de genitale gebieden naar elkaar toe en weer van elkaar af bewegen. Beide partners kunnen hun heupen bewegen, of een van beiden kan dat doen terwijl de ander stil zit of ligt. Soms is het bereik van de bewegingen klein, zodat de penis voor lange tijd in de vagina blijft. Soms stoot de man met grote halen, waarbij de penis de vagina volledig verlaat en er daarna weer helemaal in gedreven wordt. Dat kan meer genot opleveren. Tijdens de geslachtsdaad kan het paar allerlei bewegingen maken: groot en klein, teder en krachtig, snel en langzaam. De partners kunnen samen of apart hiertoe het initiatief nemen. Veranderingen in beweging kunnen geleidelijk plaatsvinden, maar ook onverwacht snel. Het paar kan ook af en toe pauzeren en dan weer opnieuw beginnen. Gewoonlijk gaan ze tijdens zo’n pauze wel verder met de liefdeshandelingen van het voorspel: kussen, liefkozen en dergelijke. Na de orgasmen en de zaadlozing kan het paar de geslachtsgemeenschap afronden met kussen en strelingen.
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  Gebroken glas


  Deze diepe liefde zet ons aan tot overpeinzingen over de verschillende aspecten van de natuur. Zulke beschouwingen brengen ons gewoonlijk nader tot God, de schepper van alle schoonheid om ons heen. In onze liefde voor God zouden we van iedereen moeten houden. Maar onze wereld lijkt op het atelier van een glasblazer. Overal staat glaswerk, en we moeten bij elke stap voorzichtig zijn omdat anders de fles van het menselijk hart kan breken. Dit levert niet alleen glasscherven op, maar ook een straf voor onze onoplettendheid. Onze zielen worden verwond.


  We zouden een les moeten leren van de zon, de maan, de sterren, de dag, de nacht en het hele heelal. Alles staat in dienst van de mens. Bomen eten niet hun eigen vruchten en zitten niet in hun eigen schaduw. Hun vruchten en hun schaduw zijn voor ons. Ze produceren levensnoodzakelijke zuurstof voor ons. Rivieren en zeeën drinken niet hun eigen water, dat is er voor ons. De mens is het voortreffelijkste deel van de schepping. Ik constateer met pijn in het hart dat mensen elkaars vijand zijn geworden. We hebben onszelf verdeeld op basis van huidskleur, ras, taal, godsdienst en regionale grenzen. We zijn begonnen elkaar te haten. Dat is niet de weg die we moeten gaan. Liefde is onze enige weg, en liefde zal tot eenheid leiden. We moeten als mensen dus één gemeenschap worden. Wie met een spirituele blik naar de mensheid kijkt, ziet dat alle mensen van de wereld één kring vormen. Als iemand een ander doorns geeft, zullen die doorns de hele kring rondgaan en terugkeren in de handen van de persoon die ze het eerst heeft uitgedeeld. Die doorns zullen ieders hand verwonden. Als iemand een ander bloemen geeft, zullen die bloemen de hele kring rondgaan en terugkeren in de handen van de persoon die ze het eerst heeft uitgedeeld. Deze bloemen zullen heerlijke geuren verspreiden en iedereen plezier schenken, ook de gever. We zouden moeten leven om lief te hebben.


  De sleutels
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  [image: ]De ware liefde is de liefde voor God, de schepper van de wereld. Naast deze liefde is ook de liefde voor Gods schepsels verplicht. Want liefde is het fundament van de wereld.


  [image: ]Spirituele geslachtgemeenschap komt tot uiting in respectvol en gedetailleerd seksueel gedrag, van voorspel tot orgasme.


  [image: ]Deze diepe liefde zet ons aan tot overpeinzingen over de verschillende aspecten van de natuur. Zulke beschouwingen brengen ons gewoonlijk nader tot God, de schepper van al deze schoonheid om ons heen.
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  Rauf Yasin Jalali is hoogleraar seksuologie in Rawalpindi (Pakistan). Hij is directeur van het South Asian Institute for Human Sexuality en wordt vaak de ‘liefdesgoeroe’ genoemd. Hij heeft van de Universiteit van Colombo een bijzondere onderscheiding ontvangen en is al meer dan dertig jaar actief als seksuoloog. Hij heeft samengewerkt met diverse internationale universiteiten en hogescholen als decaan en hoogleraar van het Human Sexuality Studies Programme. Aan de Academy for Sexuology in Zuid-Afrika is dr. Jalali hoogleraar seksuologie voor het leven. Hij is ook een bekend dichter. Hij werkt in de rijke traditie van de Urdu-poëzie, die in de Pakistaanse en Indiase cultuur erg populair is.


  Liefde tussen mannen


  ‘Het is voor veel mensen moeilijk te begrijpen dat twee mannen elkaar even hartstochtelijk en romantisch kunnen liefhebben als een man en een vrouw’, zegt dr. Frank Muscarella. ‘Hoewel het klopt dat relaties tussen mannen veel minder vaak voorkomen, hebben ze de hele geschiedenis door bestaan, naast de relaties tussen mannen en vrouwen.’


  Op grond van de gedachte dat gepassioneerde en romantische liefde tussen mannen daadwerkelijk bestaat, heeft mijn onderzoek zich gericht op de mogelijke evolutionaire basis van deze liefde. Theoretici geloven dat de romantische liefde tussen man en vrouw haar evolutionaire oorsprong vindt in de liefde van een moeder voor haar kinderen: de liefhebbende aandacht van een moeder voor haar kinderen verhoogt hun kans op overleven. Paren van mannen en vrouwen die allebei zulke liefhebbende aandacht gaven, hadden in de loop van de evolutie meer succes bij het produceren van nageslacht. Er vond dus natuurlijke selectie plaats op het liefhebbende gedrag tussen mannen en vrouwen. Dat versterkte immers hun onderlinge band, wat weer tot een succesvollere voortplanting leidde. De emotionele en psychologische complexiteit van dit liefdevolle gedrag verschilt van soort tot soort, maar heeft in de mens zonder meer haar hoogtepunt bereikt.


  Overleven


  Mensen vragen vaak hoe liefdesgedrag tussen mannen kan zijn geëvolueerd als dit niet tot voortplanting leidt. Nieuw onderzoek over de evolutie van de mens doet vermoeden dat liefdesgedrag tussen alle mensen, niet alleen tussen mannen en vrouwen, een belangrijke rol kan hebben gespeeld in de vroege overlevingsstrijd van de mens. Onze menselijke voorouders hebben hoogstwaarschijnlijk in kleine, goed samenwerkende groepen geleefd. Er is onderzoek verricht onder diersoorten die nauw verwant zijn met de mens, zoals de chimpansee en de bonobo, en onder mensen uit andere culturen en andere tijden.


  De resultaten van dit onderzoek lijken erop te wijzen dat seksueel gedrag tussen individuen de onderlinge band versterkt. En dat heeft weer een positieve uitwerking op de samenhang van de groep. Dat is volgens sommigen de reden dat onze menselijke voorouders zowel seks bedreven die op voortplanting was gericht als seks die daar niet op was gericht. Dit seksueel gedrag kan hebben gediend als een sociaal bindmiddel om de relaties in de groep te verstevigen. Een hechtere groep betekende meer kans op overleving en een succesvollere voortplanting.


  Allianties


  Er bestaat een zogenaamde alliantietheorie over de ontwikkeling van seksueel gedrag tussen mannen. Deze theorie houdt in dat in het evolutionaire verleden seksueel gedrag tussen mannen mannelijke allianties of bondgenootschappen versterkte. Deze sociale allianties droegen rechtstreeks bij aan de overleving van de man omdat bondgenoten elkaar hielpen voedsel te bemachtigen en vijanden af te weren. Ze droegen indirect bij aan de voortplanting omdat de bondgenoten elkaar hielpen lang genoeg te leven om een vrouwelijke partner te vinden en kinderen te krijgen. Mannen die soms seks hadden met andere mannen overleefden misschien beter en plantten zich met meer succes voort dan mannen die nooit seks met andere mannen hadden. Zij hadden immers minder en zwakkere allianties en verkleinden daardoor hun kans om voedsel te bemachtigen en vijanden af te weren. Mannen die uitsluitend seks hadden met andere mannen, zouden zich niet hebben voortgeplant. In dit model stammen alle hedendaagse mannen af van mannen die soms, onder bepaalde omstandigheden, erotisch en liefdevol konden reageren op sommige andere mannen. De overgang van jager/verzamelaarsamenlevingen naar landbouwsamenlevingen heeft volgens diverse onderzoekers ook de cultuur veranderd. Bepaald seksueel gedrag dat ooit acceptabel was, werd nu als problematisch gezien en verboden.


  Romantiek


  Ik denk dat diverse factoren een rol hebben gespeeld bij het ontstaan van de hedendaagse mannelijke homocultuur, die zo karakteristiek is voor het Westen. Ten eerste voelt een klein percentage mannen zich grotendeels of uitsluitend seksueel aangetrokken tot andere mannen; dit is een gevolg van de normale variatie in homoseksuele belangstelling. Ten tweede hoeven individuen in geïndustrialiseerde landen geen man-vrouwpaar te vormen om te kunnen leven en gedijen. Hierdoor kunnen mannen die zich seksueel alleen aangetrokken voelen tot mannen samenleven met andere mannen die dezelfde interesses hebben. Ten derde moedigen de westerse geïndustrialiseerde samenlevingen drie van de vier erkende categorieën van mannelijk homoseksueel gedrag niet aan, of ontmoedigen die actief: homoseksualiteit tussen meester en dienaar, homoseksualiteit tussen een man en iemand die de rol van een vrouw speelt en homoseksualiteit tussen een volwassene en een jongere. Daardoor is er nog één type over, dat als kader voor homoseksuele romantische relaties wordt geaccepteerd: homoseksualiteit tussen twee gelijkwaardige mannen. En inderdaad zijn man-manrelaties in hedendaagse westerse samenlevingen hoofdzakelijk van die aard.


  Cultuur


  De opvallendste les die ik uit mijn onderzoek heb getrokken, is dat cultuur een grote rol speelt bij het bepalen van wie en hoe we liefhebben. Dat mensen liefdevolle seks met leden van het andere en hetzelfde geslacht kunnen hebben, is misschien wel een fundamenteel aspect van de seksuele aard van de mens. Maar antropologisch en historisch onderzoek doet vermoeden dat het de cultuur is die voor de meeste mensen in een bepaalde samenleving bepaalt hoe een liefdevolle seksuele relatie eruit moet zien. Wie zich niet voegt naar de norm, krijgt vaak een etiket van crimineel, ziek of beide. Maar het feit dat een liefde tussen twee instemmende volwassenen in een samenleving onconventioneel is, betekent nog niet dat ze voor hen niet oprecht, diep en persoonlijk bevredigend is. Gelukkig wordt dit feit in talrijke hedendaagse samenlevingen erkend. Veel mensen mogen streven naar de liefde die voor hen het belangrijkst is en waaraan ze de meeste steun ontlenen.


  De sleutels
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  [image: ]Onderzoek over de evolutie van de mens doet vermoeden dat liefdesgedrag tussen alle mensen, niet alleen tussen mannen en vrouwen, een belangrijke rol kan hebben gespeeld in de vroege overlevingsstrijd van de mens.


  [image: ]Het vermogen om liefdevolle seks met leden van hetzelfde geslacht te hebben, maakt deel uit van de seksuele aard van de mens.


  [image: ]Cultuur speelt de grootste rol bij het bepalen van wie en hoe we liefhebben en bepaalt voor de meeste mensen in een specifieke samenleving hoe een liefdevolle seksuele relatie eruit moet zien.


  [image: ]


  Frank Muscarella is hoogleraar psychologie aan de Barry University in Miami Shores (VS). Hij is directeur van het masterprogramma klinische psychologie en voorzitter van de faculteit psychologie. Zijn onderzoeksterrein is de evolutionaire psychologie en menselijke seksualiteit. Hij heeft diverse artikelen geschreven over seksueel gedrag en seksuele oriëntatie, waaronder ‘The Alliance Theory’.


  De motor van de liefde


  De pijlen van Cupido treffen niet alleen ons hart. Ze zijn ook op onze hersenen gericht. Hersenscans van hevig verliefde mensen tonen verrassend genoeg activatie in hersengebieden die samenhangen met ‘beloningen en het bereiken van doelen’. Wat zouden Cupido’s doelen en beloningen kunnen zijn? Professor John Rempel komt erachter. Liefde is een drijfveer.


  Liefde. Het is een woord met een ongehoorde rijkdom aan betekenissen en een ongekende kracht. De liefde geldt als de essentie van het goddelijke en het fundament van onze meest gekoesterde relaties. Er zijn talloze romans, traktaten, preken, gedichten, liederen, drama’s en kunstwerken aan de ervaringen en gevolgen van de liefde gewijd. Maar als concept blijkt liefde notoir moeilijk te omschrijven. Liefde is een zeer belangrijk, maar nogal onnauwkeurig idee, met tal van betekenissen, oogmerken en uitdrukkingswijzen. Ogenschijnlijk weten we een hoop over hoe het voelt om liefde te ervaren en hoe liefde er in de praktijk uitziet. Maar over wat liefde eigenlijk is, bestaat veel minder duidelijkheid.


  Vier universele punten


  In een diepzinnige filosofische analyse van de liefde formuleerde Rolf Johnson (2001) vier punten waarover vrijwel alle onderzoekers van de liefde het eens zijn. Ten eerste heeft de liefde een object. Dat betekent onder meer dat liefde van ons uit naar iets anders toe gaat. Ten tweede hechten we waarde aan datgene waarvan we houden: het object van onze liefde is belangrijk en kostbaar. Ten derde voelt de minnaar zich aangetrokken tot het object van zijn liefde. Dat betekent dat liefde een motiverende of stimulerende component bezit. Ten vierde is liefde iets wat we voelen, vaak met een bijzondere intensiteit. Deze punten passen opmerkelijk goed in de definitie die dr. Christopher Burris en ik van de liefde hebben gegeven. Simpel gezegd denken wij dat liefde een motiverende gemoedstoestand is, die tot doel heeft het welbevinden van de geliefde te koesteren en te bevorderen. Kortom, in al haar talrijke vormen heeft liefde als gemeenschappelijke basis dat ze het beste wil voor het object van onze liefde.


  Als liefde in principe een motiverende gemoedstoestand is, hoe kunnen we dan de talrijke vormen die liefde aanneemt begrijpen? En als we liefde als een drijfveer zien, hoe kunnen we dan de diepte en intensiteit bevatten van de manier waarop ze tot uiting komt? Dat kunnen we als we inzien dat het verlangen om het leven van onze geliefden te beschermen en te verrijken voortkomt uit verschillende hevige en zelfs transformerende ervaringen. Kijk bijvoorbeeld eens naar gepassioneerde liefde (het intense verlangen van geliefden om hun leven met een romantische partner te delen). Hoe kunnen mensen het leven van hun zielsverwant die hen met opwinding, verlangen en euforie vervult niet willen beschermen en verrijken? Ook kan het verlangen om het welbevinden van een ander te koesteren en bevorderen geworteld zijn in de warmte, vreugde en voldoening van kameraadschap en gezamenlijke activiteiten. De beloningen van een wederzijds verrijkende vriendschap kunnen banden voor het leven smeden. En natuurlijk zullen deze beloningen in ons een verlangen naar zulke metgezellen aanwakkeren, of het nu partners, vrienden of familieleden zijn. We willen immers het beste ervaren wat het leven te bieden heeft. Denk ook aan kinderen die erop vertrouwen dat hun ouders hun behoeften aan koestering, zorg en steun vervullen. Kan iemand twijfelen aan de diepe betrokkenheid van kinderen bij het welbevinden van de verzorgers van wie ze afhankelijk zijn?


  Persoonlijke beloningen


  Bij al deze soorten liefde is er een relatie tussen het welbevinden van de geliefde en de persoonlijke beloning voor de minnaar. We hebben dus enerzijds een duidelijk verlangen om dat wat het best is voor onze geliefden te koesteren en te bevorderen, maar hun welbevinden levert ons anderzijds ook iets op. Er is echter één soort liefde die we als ‘zuiver’ mogen beschouwen. Ze heeft namelijk dat wat goed is voor de ander als enige doel: altruïstische liefde. Dit is liefde die geeft zonder iets terug te vragen. Ze zet aan tot mededogen, zorgzaamheid en zelfopoffering. Ze is het soort liefde dat we aan God toeschrijven. Sommigen stellen zelfs dat God de enige is aan wie we dergelijke liefde mogen toeschrijven. Zij vinden dat de mens uitermate en onontkoombaar zelfzuchtig is en niet door louter het welbevinden van een ander kan worden gemotiveerd. Als tegenwicht tegen zulk cynisme toont onderzoek naar altruïstische motivatie en naastenliefde aan dat mensen, en tot op zekere hoogte zelfs dieren, empathie kunnen ervaren. (Empathie is een emotionele staat die zich kenmerkt door gevoelens van tederheid, mededogen en warmte voor een ander.) Het blijkt dat empathische ervaringen mensen kunnen motiveren goed te zijn voor anderen, ook al hebben ze zelf weinig te winnen en veel te verliezen. Bij altruïstische liefde gaat het soms ‘allemaal om hen’.


  Zijn er bewijzen dat liefde een drijfveer is? Onderzoek naar dit onderwerp komt net van de grond, maar er zijn enkele veelbelovende studies die doen vermoeden dat motivatie cruciaal is voor hoe mensen liefde begrijpen en ervaren. Arthur Aron en zijn collega’s hebben hersenscans van zwaar verliefde mensen geanalyseerd (2005). Ze ontdekten dat proefpersonen activatie vertoonden in hersengebieden die samenhangen met beloningen en doelverwerving. Ook Kevin Hegi en Raymond Bergner hebben in een recente studie interessante ontdekkingen gedaan (2010). Zo dachten proefpersonen minder snel dat persoon A verliefd was op persoon B als persoon A niet ‘betrokken was bij het welbevinden van de ander omwille van zichzelf’. Ze vonden de aanwezigheid van deze drijfveer zeer essentieel voor een goede relatie. Uit ons eigen onderzoek blijkt dat mensen een ervaring minder snel als liefde ervaren als de drijfveer om een ander goed te doen afwezig is. Dat is zelfs zo als mensen sterke positieve gevoelens voor de ander koesteren en ze hen uiterst positief beoordelen.


  Een sterke kracht


  Op grond van dit nieuwe onderzoek zijn er goede redenen om te denken dat liefde inderdaad een motiverende gemoedstoestand is, die wordt veroorzaakt door krachtige cognitieve en emotionele ervaringen. Maar doet deze kennis er uiteindelijk toe? Wij denken van wel. Als we erkennen dat liefde een drijfveer is, begrijpen we waarom het zo’n sterke kracht in ons leven is. In tegenstelling tot intense emoties of diepe waardering vraagt het verlangen om het welbevinden van een ander te koesteren en te bevorderen om actie. Dat is de ware kracht van de liefde: de kracht om tot verandering te inspireren. Daarbij gaat het niet alleen om verandering in wat mensen van elkaar vinden of voor elkaar voelen, maar ook in wat ze voor elkaar willen doen.


  De sleutels
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  [image: ]In al haar talrijke vormen heeft liefde als gemeenschappelijke basis dat ze het beste wil voor degene van wie we houden.


  [image: ]Empathische ervaringen kunnen mensen motiveren goed te zijn voor anderen, ook al hebben ze zelf weinig te winnen en veel te verliezen.


  [image: ]Het verlangen om het welbevinden van een ander te koesteren en te bevorderen vraagt om actie. Dat is de ware kracht van de liefde.
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  John K. Rempel is voorzitter van de afdeling Psychologie van de St. Jerome’s University in Waterloo (Canada). Zijn voornaamste onderzoek richt zich op de basisprocessen die betrokken zijn bij hechte relaties. Hij heeft studies uitgevoerd naar tal van interpersoonlijke verschijnselen, zoals vertrouwen, macht, liefde, haat, conflict, empathie, seksualiteit, restauratieve rechtvaardigheid, seksueel geweld, kwaadaardigheid en de invloed van partners op beslissingen over onze gezondheid.


  ‘Liefde... voelt als God.’


  Zeepbellen


  Stel dat wij allemaal rondzweven in onze eigen zeepbellen. Wat gebeurt er dan als we liefde voor iemand voelen? Professor Chris Burris onderzoekt de liefde terwijl hij zeepbellen voorbij ziet drijven in de ruimte.


  Ons onderzoek heeft in de loop der jaren vreemde resultaten opgeleverd. Zo hebben we ontdekt dat ervaringen van verschillende soorten liefde niet alleen hun eigen drijfveren en emoties kennen. Ze oefenen ook verschillende invloeden uit op ieders besef van zijn of haar ‘zelf’. Om dit uit te leggen wil ik terugkeren naar de tijd waarin ik als kind zeepbellen blies (dat lijkt helaas al behoorlijk lang geleden).


  Het zelf en de ander


  Stel je eens voor dat iedereen in een eigen ‘psychologische zeepbel’ zit die door de omgeving zweeft. Aan de hand van animaties van deze zeepbellen hebben we enkele dingen geleerd. Als je altruïstische (of opofferende) liefde voor een ander ervaart, heb je het idee dat je eigen bel zich vasthecht aan de bel van je beminde: ze zweven samen verder, maar blijven twee aparte bellen. Maar als je een niet-altruïstische liefde voor een ander ervaart, zoals erotische liefde, lijkt het alsof de twee bellen die respectievelijk het zelf en de ander omvatten niet aan elkaar hechten: ze versmelten tot één enkele bel. Zowel altruïstische als niet-altruïstische liefdeservaringen gaan gepaard met een gevoel van verbondenheid met de ander. Die verbondenheid wijzigt je koers. Je zweeft niet langer vrij en los van anderen rond. Het gevoel dat er een onderscheid bestaat tussen het zelf en de ander lijkt uniek voor altruïstische liefde. Maar in het geval van niet-altruïstische liefde lijkt het zelf op te gaan in de ander. En misschien gaat het zelfs helemaal verloren als die ene samengesmolten bel stuk springt door windvlagen en stekels in de psychologische omgeving.


  [image: image]


  Ik vraag je om op dit punt met mij mee te gaan: ik zou normaal gesproken in een vertoog over de liefde nooit over zeepbellen praten. Maar dit beeld lijkt goed weer te geven wat onze proefpersonen ervoeren toen ze terugdachten aan een liefdesepisode uit het verleden. We willen echter niet dat de metafoor alleen maar een nostalgisch verlangen naar een tijdverdrijf uit onze kinderjaren oproept. Daarom moeten we overwegen welke gevolgen dit beeld kan hebben voor ons begrip van de liefde. Om het simpel te stellen: ‘Wat gaat het ons aan?’


  Het ene


  Een confrontatie met iemand in nood is een situatie die waarschijnlijk altruïstische liefde en het emotionele bijproduct ervan (empathie) zal opwekken. We hebben al één studie uitgevoerd die doet vermoeden dat zo’n confrontatie mystieke ervaringen kan oproepen. Die kenmerken zich door een gevoel van eenheid, van opgenomen worden in iets groters, van vervorming van ruimte en tijd. Zulke ervaringen worden vaak gepresenteerd als een subjectief bewijs voor het bestaan van het goddelijke. Altruïstische liefde verbindt iemands eigen ‘zelf-bel’ met de bel van een ander. Is het dan mogelijk dat de ervaring van zo’n liefde een gevoel van eenheid en zelftranscendentie oproept? Die vormt immers het wezen van de mystieke ervaring. Mystieke ervaringen behoren tot de fundamentele elementen van geloofstradities over de hele wereld. Het is vermoedelijk dan ook geen toeval dat altruïstische liefde in religies vaak een speciale betekenis heeft gekregen. Denk bijvoorbeeld aan de bodhisattva’s van het mahayanaboeddhisme: uit mededogen met de lijdende onverlichte medemens zien zij af van hun eigen verlossing in het nirwana. Vanuit psychologisch perspectief is er geen paradox. Altruïstische liefde voor de behoeftigen (en vandaar een zeker gevoel van verbondenheid met hen) kan gepaard gaan met een gevoel van transcendente eenheid omdat je het ‘zelf’ niet meer als afgescheiden ervaart.


  Kunnen niet-altruïstische vormen van liefde een vergelijkbaar gevoel van mystieke eenheid opwekken? We hebben nog geen gegevens om die vraag te beantwoorden. Maar gezien het resultaat van de samensmelting die ik hierboven heb beschreven, wekt het geen verbazing dat de erotische eenwording soms wordt voorgesteld als een pad dat naar spirituele transformatie leidt. Een voorbeeld is het hindoeïstische tantrisme.


  Veel theologen hebben gesteld dat God liefde is. Enkelen hebben verklaard dat liefde God is. Als sociaal wetenschapper – ja zelfs als psycholoog die religie bestudeert – moet ik nederig het antwoord in deze kwestie schuldig blijven. Ik mis nu eenmaal het instrumentarium om de waarheid van deze stellingen te onderschrijven of te verwerpen. Maar mijn collega’s en ik verzamelen langzaam steeds meer onderzoeksgegevens met betrekking tot de mystieke eigenschappen van de ervaring van altruïstische liefde voor een ander.


  Op grond van die gegevens ben ik bereid deze bescheiden, wat omslachtige stelling te poneren: ‘Liefde kan aanvoelen als wat veel mensen God zouden noemen.’


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Als je altruïstische (of opofferende) liefde ervaart, heb je het idee dat je eigen bel zich vasthecht aan de bel van je beminde.


  [image: ]Als je een niet-altruïstische vorm van liefde ervaart, zoals erotische liefde, lijkt het alsof de twee bellen die respectievelijk het zelf en de ander omvatten tot één enkele bel versmelten.


  [image: ]Liefde kan aanvoelen als wat veel mensen God zouden noemen.
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  Christopher T. Burris is sociaal psycholoog en hoogleraar psychologie aan de St. Jerome’s University in Ontario (Canada). Samen met zijn collega John Rempel en onderzoeksassistente Kristina Schrage heeft hij de hier gepresenteerde ideeën gevormd. Zijn onderzoek richt zich op een breed scala aan onderwerpen, zoals liefde en haat, religie en spiritualiteit, het kwade en seksualiteit, en bewustzijn en het zelf. Als hij niet ‘de academicus uithangt’, observeert hij graag vogels met zijn verrekijker.


  
    Bedreigingen overleven


    ‘Mijn project hield zich niet specifiek met de liefde bezig’, zegt dr. Marek Blatný. Hij concentreert zich op de levenskwaliteit van kinderen die van kanker genezen zijn en op die van hun familie. ‘Maar ik besefte meteen dat het in feite allemaal over liefde gaat.’


    Bij deze studie werken we samen met pediatrische oncologen en klinische psychologen. We onderzoeken terreinen waarop de levenskwaliteit van kinderen en volwassenen is afgenomen als gevolg van de latere effecten van kankerbehandelingen. We proberen ook manieren te vinden om de verminderde levenskwaliteit van deze kinderen te verbeteren en die van hun ouders en de rest van het gezin.


    De eerste resultaten van het onderzoek waren intrigerend. Op het vlak van levenskwaliteit deden kinderen die kanker hadden overleefd het in veel opzichten beter dan gezonde kinderen. In vergelijking met gezonde kinderen bleken overlevenden van kanker wel lichamelijk zwakker en deden ze minder mee aan recreatieve activiteiten. Maar hun emotioneel welbevinden was groter, en ze waren meer tevreden met hun leven. We verklaarden dat als volgt. Deze kinderen lijden aan een levensbedreigende ziekte en moeten een veeleisende en uitputtende behandeling ondergaan. Door die ervaring vatten ze de zorgen van alledag veel minder ernstig op dan hun leeftijdsgenoten.


    De overlevenden ervoeren op nog een ander punt een hogere levenskwaliteit: de relatie met hun ouders. Overlevenden voelden een grotere betrokkenheid en meer warmte van hun ouders dan andere kinderen. In het vervolgonderzoek deden we nog een andere ontdekking. De warmte van de ouders beschermt met name kinderen onder de twaalf jaar tegen de sterke invloed die de latere effecten van de behandeling op de kwaliteit van leven uitoefenen. Met andere woorden: de kinderen ondervonden ernstige gevolgen van de kankertherapie, maar de warme liefde van hun ouders bood hier tegenwicht tegen.


    Ouders


    De getuigenissen van ouders komen overeen met de manier waarop kinderen en adolescenten hun situatie beleefden. Volgens de huidige psychologische inzichten kunnen zelfs negatieve gebeurtenissen of traumatische ervaringen positieve kanten hebben. Zo kunnen mensen bijvoorbeeld doordrongen raken van de waarde van het leven en het belang van hun naasten. We vroegen ouders in hoeverre de ziekte van hun kind hun leven beïnvloed had. We vroegen hun ook om zowel de negatieve als de positieve ervaringen te beoordelen. Als een positief gevolg van hun ervaring noemden ouders in de allereerste plaats dat hun relaties met andere mensen verbeterd waren. Ze hadden meer liefde voor hun kind opgevat en een diepere relatie met hun partner ontwikkeld. Ze ervoeren de steun van familie, vrienden en kennissen, maar ook van collega’s op het werk of de werkgever. Sommige ouders hadden natuurlijk ook slechte ervaringen. Soms was hun relatie gesneuveld of waren ze hun baan kwijtgeraakt. Maar de positieve ervaringen hadden duidelijk de overhand.


    ‘De warmte van ouderliefde maakt veel goed.’
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    Broers en zussen


    Ten tijde van de diagnose ontvangt het zieke kind uiteraard de maximale zorg, aandacht en steun. Ook krijgen de ouders vanaf het begin steun van de medische staf, psychologen en andere ouders. Maar de gezonde broers en zussen van de zieke kinderen worden soms vergeten. Hun behoeften worden genegeerd. Zij ondergaan echter grote veranderingen in hun leven. Ze moeten sneller onafhankelijk worden. Ze moeten in hun eentje zien om te gaan met overweldigende gevoelens van angst, verdriet en schuld. Sommige gezonde broers en zussen in ons onderzoek zeiden dat ze de aanwezigheid van hun ouders misten, of dat ze met niemand over hun problemen konden praten. Maar tegelijkertijd eisten ze nooit meer aandacht van hun ouders ten koste van het zieke gezinslid. Ze leden vooral onder de ziekte en het leed van hun broer of zus. Ze waren bang dat die zou sterven. Ze vonden het afschuwelijk dat ze niet bij het zieke gezinslid konden zijn.


    En ze wilden dat ze weer gezond en samen waren. Ook in dit geval kwamen uit de opmerkingen van broers en zussen vooral medeleven en liefde naar voren.


    Ik dacht dat ik niets te maken had met onderzoek naar de liefde. Maar we weten nu dat liefde aanwezig is in elk moment van ons leven. En als we lijden, komt dat vooral door een gebrek aan genegenheid. Het is gewoon belangrijk dat we daar af en toe aan herinnerd worden.


    


    Marek Blatný is directeur van het Instituut van Psychologie van de Tsjechische Academie van Wetenschappen en hoogleraar sociale psychologie aan de Masaryk-universiteit in Brno (Tsjechië). Hij heeft onder meer longitudinaal onderzoek verricht naar de algemene ontwikkeling van het mensenleven en naar de levenskwaliteit van kinderen die kanker hebben overleefd.

  


  ‘Liefde is elkaar gelukkig willen maken.’


  Verliefdheid is een oogziekte


  ‘Twee begrippen worden altijd door elkaar gehaald: verliefdheid en liefde’, zegt professor Alfons Vansteenwegen. Hij kreeg de Gold Medal Life Time Achievement van de World Association of Sexology. ‘Verliefdheid is een oogziekte’, zegt hij. Maar wat komt erna?


  Verliefdheid is een gevoelstoestand die iemand overkomt, waardoor die zich intens tot iemand aangetrokken voelt. Ze is niet het resultaat van inspanning en ze kan ook niet met wilskracht tot stand gebracht worden. Verliefdheid doe je op zoals je de griep opdoet. Men ziet de ander niet meer zoals die is, maar zoals men die wenst. Voor derden is de ander nog steeds dezelfde, voor de verliefde is die ander fantastisch, geweldig, uniek, buitengewoon, volmaakt en bron van alle goeds. Dat noemt men projectie. Verliefdheid is een oogziekte, een zachte psychose.


  Verliefdheid heeft iets dwingends. Men kan ze zomaar niet van zich afzetten. Het is een obsessie, een bezetenheid. Men is in zekere zin minder vrij. Verliefdheid gaat gepaard met passionele aantrekking en extreme emoties. Men wordt steeds naar die ander toe gedreven. In die zin is verliefdheid een drijfkracht, een motivatie. Ze drijft mensen naar elkaar toe. Bovendien geeft verliefdheid energie. Ze maakt mensen creatief. Ze intensiveert onze waarneming. Wederzijdse verliefdheid maakt dat de seksuele omgang vanzelf loopt.


  Verliefdheid streeft naar wederkerigheid. Men wil een exclusieve gevoelsbinding met de ander. Liefdesverdriet is dan de pijn van de afstand tot de geliefde of van niet beantwoorde verliefdheid. Wederzijdse verliefdheid is een gevoelsversmelting, maar nog geen realistische relatie. Die oogziekte geneest vanzelf met het samenleven. Die ander blijkt anders dan men hem droomde.


  De ware liefde


  De ware liefde in het samenleven is gevende liefde: iets voor je partner over hebben.


  Het gaat om het engagement, de inzet voor elkaar. Wanneer een relatie niet meer zomaar vanzelf loopt, wordt er van de partners een inzet gevraagd. Inzet is niet evident en gaat steeds over een ‘ondanks’ heen. Samenlevende partners verschillen in alles en willen toch met elkaar leven. ‘Ondanks het feit dat jij niet bent zoals ik je droomde, wil ik toch met je leven.’ Dat is inzet. Dit veronderstelt een vrije keuze. De ware liefde vertolkt zich in een aantal manieren van omgaan met elkaar.


  1. Woorden delen. Elkaar echte aandacht geven en tijd maken voor elkaar zijn manieren om liefde te geven. Liefde zit in het doorspreken met elkaar. In het weten dat je als partner ieder woord opvult vanuit je eigen geschiedenis en dat ieder dus een stuk eigen betekenis aan de woorden geeft. Het verschil in woordbetekenis beseffen en komen tot gedeelde betekenissen, duale constructen, is een vorm van liefde.


  2. Gevoelens delen. Liefde uit zich ook in het uitwisselen van gevoelens en het medeleven met elkaar. Men kan gevoelens nooit helemaal in woorden gieten. Men kan zich wel verplaatsen in de belevingswereld van de partner en gewicht geven aan de gevoelens van de partner die anders zijn dan de eigen gevoelens. Liefde is dan: komen tot een werkelijk gedeeld gevoel met twee.


  3. Samen genieten. Liefde uit zich in de wil om het seksuele verschil steeds weer te overschrijden, in het verleiden en het zich laten verleiden. In het samen genieten van elkaar en met elkaar.


  4. Samen problemen oplossen. Liefde uit zich ook in het oplossen van verschillen, wrijvingen en irritaties. Onderhandelen is de ruggengraat van een moderne relatie, waarin de partners gelijk zijn in waarde. Elkaar vergeven en zich ook na kwetsuren verzoenen met elkaar. Het geduld en de tolerantie om steeds opnieuw met de partner te herbeginnen. Lief zijn is ook een vorm van liefde.


  5. Samenwerken. Elk samenleven omvat een aantal taken: inkomen, huishouden, kinderen verzorgen, zorgen voor voeding, woning en kleding enzovoort. Liefde vertolkt zich in het opnemen van een evenwichtig aandeel in deze taken. Ze bestaat erin dat men de eigen taken goed uitvoert en dat men er zich verantwoordelijk voor gedraagt.


  Ja en neen


  Liefde is dus de partner gelukkig (willen) maken. Een verfijnde vorm daarvan is bijvoorbeeld humor: de partner even aan het lachen brengen. Het zit zowel in de woorden als in de niet-verbale communicatie tussen partners. Woorden alleen zijn niet genoeg. Er moet liefdevol gedrag aanwezig zijn. Om de bedoelingen duidelijk te maken zijn woorden van liefde dan weer onmisbaar.


  Liefde vertolkt zich in een werkelijke betrokkenheid op de partner. Die betrokkenheid kan ook een stevige confrontatie inhouden. Liefde maakt de partners niet aan elkaar gelijk maar helpt om de verschillen te dragen. Ze vertolkt zich in het feit dat men met elkaar blijft samenleven, ondanks alles. Om iets te kunnen weggeven, moet je het eerst kunnen behouden. Een ‘ja’ in het samenleven is maar mogelijk als er ook een ‘neen’ kan zijn. De gevende liefde kan ook te groot zijn. Dan beschadigt men zichzelf om de ander te geven wat die vraagt. Overdreven opoffering maakt bitter en leidt tot vijandigheid. Gevende liefde doet deugd, geeft een diepe voldaanheid en maakt beide partners uiteindelijk tevreden.


  Toch is er een aspect van de liefde dat buiten dit alles valt. In de samenleefrelatie wil men ook gevoelsmatig op elkaar betrokken zijn. Men wil zich tot de ander aangetrokken voelen en naar elkaar verlangen. Dit stuk van de liefde, de warme en positieve gevoelens voor elkaar, kunnen ook tijdelijk verdwijnen en weer terugkomen. Soms nemen ze de vorm aan van wat men ‘flitsen van verliefdheid’ zou kunnen noemen. Soms komen ze tot uiting in seksuele betrokkenheid en deugddoende intimiteit. Ze zijn de basis van de wil om samen te leven en de drang om lief en leed te delen.


  De sleutels
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  [image: ]Verliefdheid en liefde zijn niet hetzelfde. Verliefdheid is een krachtig en motiverend gevoel. Men ziet de ander echter niet zoals hij is, maar zoals men die wenst.


  [image: ]De ware liefde is gevend: woorden en gevoelens delen, samen genieten en problemen oplossen, samenwerken. Dat vraagt inzet en engagement.


  [image: ]Liefde is zich goed voelen bij elkaar en de partner gelukkig willen maken. Niet alleen in woorden, ook in gedrag.


  [image: ]


  Alfons Vansteenwegen is professor emeritus psychologie, psychotherapie en seksuologie aan de universiteit van Leuven, KUL (België). Hij ontving in 2011 de Gold Medal Life Time Achievement van de World Association of Sexology. Hij is auteur van zowat 350 wetenschappelijke en klinische publicaties en van verschillende internationale bestsellers, o.a. Tijd maken voor liefde en Liefde is een werkwoord.


  ‘Liefde leidt tot liefde.’


  De neurowetenschap van de liefde


  Geavanceerde hersenscans laten gedetailleerd zien wat er in onze hersenen gebeurt als we verliefd zijn. Professor Andreas Bartels heeft als eerste menselijke hersenscans gebruikt bij het onderzoek naar de liefde. Hij heeft ook bijgedragen aan de ontdekking van universele biologische mechanismen van liefde in het dierenrijk. Die lijken ook de duistere kanten van onze geest te controleren.


  Liefde laat zich niet gemakkelijk begrijpen. Het is de meest complexe en tegelijkertijd de meest eenvoudige geestestoestand die er is, meestal uiterst opwekkend maar soms zeer vernietigend. Liefde is het resultaat van een genetisch gecodeerd biologisch hersenmechanisme met een heel eenvoudige functie: mensen met elkaar verbinden. Niettemin heeft liefde vreemde en verreikende gevolgen voor alle aspecten van ons persoonlijke leven, maar ook voor de evolutie van soorten en van intelligentie.


  Persoonlijk ben ik vooral getroffen door wat de harde biologische wetenschap in de afgelopen twintig jaar over liefde heeft ontdekt. En het ziet ernaar uit dat dit nog maar het begin is van een zeer interessante periode in het wetenschappelijk onderzoek naar de menselijke natuur. Want die natuur is uiteindelijk misschien helemaal niet zo uniek als wij denken. Ik ben blij dat ik heb mogen bijdragen aan een grotere kennis over de mechanismen van liefde. Samen met Semir Zeki heb ik als eerste aan de hand van menselijke hersenscans de liefde bestudeerd. Onze onderzoeken hebben aangetoond dat bij moederliefde dezelfde hersengebieden betrokken zijn als bij romantische liefde. Het zijn de gebieden met veel receptoren voor de liefdeshormonen oxytocine (ot) en arginine vasopressine (avp). Uit ons onderzoek is ook gebleken dat liefdesmechanismen in de mens nauw verwant zijn met die in dieren.


  Vanuit evolutionair perspectief is liefde – of om in meer functioneel-biologische termen te spreken: sociale hechting – cruciaal voor het voortbestaan van soorten als de mens. Onze baby’s kunnen immers slechts overleven dankzij de zorg van hun ouders. En die is alleen mogelijk door de liefde. Het is dan ook geen verrassing dat de hersenmechanismen die moeten zorgen voor de band tussen ouder en kind krachtig zijn en onder genetische controle staan.


  Kunstenaars, schrijvers en zelfs historici hebben allang erkend dat liefde door alle tijden en culturen heen inherent is aan de menselijke natuur. Vreemd genoeg realiseren psychologen en wetenschappers zich pas sinds zeer kort dat liefde inderdaad een biologische eigenschap is. En biologische eigenschappen zijn wetenschappelijk te onderzoeken. Liefde is geen menselijk artefact dat je kunt normaliseren of zelfs om culturele, religieuze of wettelijke redenen kunt onderdrukken.


  De basismechanismen van de liefde zijn heel eenvoudig, duidelijk en krachtig: ze hebben te maken met het centrale beloningssysteem in de hersenen. De sociale neuropeptiden oxytocine (ot) en arginine vasopressine (avp) zijn samen met dopamine voldoende en noodzakelijk om levenslange banden tussen mensen te smeden. De hersengebieden en hormonen die betrokken zijn bij liefde zijn universeel: ze spelen een rol in de hechting tussen ouder en kind, in de hechting tussen partners, en in homoseksuele of heteroseksuele liefde. Ze komen bovendien bij meerdere soorten voor, zoals woelmuizen, schapen en mensen.


  Eén enkel gen (bijvoorbeeld het gen dat codeert voor de receptoren van ot of avp in het beloningssysteem van de hersenen) kan het verschil maken tussen soorten waarvan de individuen wel een band vormen, en soorten waarbij dat niet het geval is. Als je dat gen van de ene soort naar de andere soort overbrengt, kun je de tweede soort veranderen van eenzame wolven in knuffelende paren (die 3 tot 5 procent van de gewervelde diersoorten uitmaken).


  Maar hoe worden we verliefd? Strikt genomen gebeurt dat als liefdeshormonen in de hersenen vrijkomen. Hierdoor kan het beloningssysteem een langdurig verband leggen tussen de aanwezigheid van een bepaald individu en zeer lonende gevoelens. Liefde is dan ook het gevolg van een bijzonder leermechanisme in de hersenen dat zeer gespecialiseerd is en uitsluitend op sociale prikkels reageert. Het mechanisme kan dus geen band met nietlevende voorwerpen tot stand brengen.


  Bij dieren kan één dosis liefdeshormonen een levenslange partnerband tot stand brengen. En bij een wijfje dat nog nooit heeft gejongd, kan zo’n dosis leiden tot een sterke moederkindband met vreemde pups. Maar het werkt ook andersom. Als de receptoren van de liefdeshormonen in de hersenen worden geblokkeerd, ontstaan er geen banden tussen partners of tussen moeder en kind. In laboratoriumproeven worden pups dan bijvoorbeeld achteloos in de steek gelaten en groeien ze op tot eenzame dieren. Gelukkig zijn zulke experimenten tot dusverre alleen op dieren uitgevoerd. Maar de mechanismen werken in de mens hetzelfde. Buiten het lab komen de hoogste doses liefdeshormonen vrij tijdens orgasmen, geboorten of borstvoeding. In mindere mate komen ze vrij bij oogcontact, sociale lichamelijke contacten en allerlei sociale situaties.
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  De mate waarin wij ons aan anderen hechten verschilt van persoon tot persoon, maar ook die verschillen worden vreemd genoeg door dit mechanisme gecontroleerd. Levenservaringen, met name in de kindertijd, spelen daarbij een rol. Maar het zijn vooral genetische variaties die in de hersenen invloed uitoefenen op de dichtheid en de plaats van de receptoren van liefdeshormonen. En die hebben weer invloed op allerlei aspecten van ons sociaal gedrag. Bijvoorbeeld: één genetische variatie kan bij mensen de kans om te trouwen halveren en de frequentie van relatiecrises verdubbelen. Andere studies hebben aangetoond dat kinderen die slechts weinig liefde ontvangen ook lagere concentraties liefdeshormonen in hun bloed hebben. Ze hebben dan ook meer kans om sociale stoornissen te ontwikkelen. Dat is bijvoorbeeld in de praktijk aangetoond bij kinderen die in slecht georganiseerde weeshuizen zijn opgegroeid. Er zijn echter ook laboratoriumproeven met dieren gedaan: dieren die als pup meer of minder liefde en zorg hebben gekregen, brengen als volwassen dier meer of minder tijd met hun eigen nakomelingen en partner door. Liefde leidt dus tot liefde. En liefdeloosheid in een gezin of in een samenleving kan tragisch genoeg worden overgedragen op de volgende generatie, zowel via de genen als door ervaring.


  De liefdesmechanismen beïnvloeden nog veel meer zaken dan alleen de hechting aan partners en kinderen: ze controleren ook de duisterder kanten van onze geest. Als dieren zich eenmaal aan een partner hebben gehecht, zorgen hun ‘liefdeshormonen’ en dopamine ervoor dat ze agressief reageren op de toenadering van andere dieren. Ze zullen ook hun eigen nakomelingen fanatiek beschermen. Deze hormonen zijn niet alleen verantwoordelijk voor hechting, maar stimuleren ook sociale uitsluiting, vreemdelingenhaat, racisme en egoïsme.


  Dit komt doordat het liefdesmechanisme ons ook het gevoel geeft dat we tot een bepaalde sociale of etnische groep horen. En dat houdt in dat we ook weten en laten zien wie er niet toe behoren. Deze gevarieerde en complexe functies van de liefdeshormonen worden afgehandeld door hersengebieden buiten het beloningssysteem. Ze liggen in limbische, met het geheugen geassocieerde en prefrontale hersengebieden.


  Onze studies van hersenscans hebben een aantal van deze gebieden blootgelegd. Daartoe behoren ook de gebieden die geassocieerd zijn met negatieve emotie, angst en agressie, en die verantwoordelijk zijn voor kritische sociale beoordelingen. Deze gebieden werden niet geactiveerd als onze proefpersonen hun geliefde zagen, maar wel als ze hun vrienden of vreemden zagen.


  Het onderzoek naar de liefde heeft ook een verrassing opgeleverd. Het blijkt dat de liefdesmechanismen ook werkzaam zijn bij verslavingen, waarbij de geliefde door een verslavend middel wordt vervangen. Onderzoek doet ook vermoeden dat er een verband bestaat met autisme, depressie en andere sociale stoornissen. Behandelingen met de liefdeshormonen ot en avp kunnen misschien uitkomst bieden. Maar we moeten voorzichtig zijn: ingrijpen in zo’n complex systeem kan gemakkelijk averechts uitpakken.


  Behalve mijn fascinatie voor de liefdesmechanismen en hun verreikende gevolgen wil ik nog een laatste speculatie kwijt: liefde is de sleutel tot de uiterst belangrijke kennisoverdracht tussen generaties. Alleen individuen van soorten die tot liefde in staat zijn communiceren lang genoeg met elkaar. Bovendien doen ze dat tijdens de ontwikkelingsfase van de hersenen. Liefde is daarom rechtstreeks verbonden met ons vermogen tot leren en daarom met de enorme hersenomvang van soorten die tot liefde in staat zijn. De liefde heeft het leven geïnjecteerd met een enorme dosis sociale complexiteit. Daarmee gaf ze de aanzet tot nieuwe evolutionaire druk op het gebied van partnerkeuze, sociaal gedrag, eerlijkheid en vertrouwen. Maar ze heeft ons ook geprikkeld tot bedrog en uitsluiting. Liefde is dan ook niet alleen de drijvende kracht achter veel van onze levensprestaties, maar ook de evolutionaire motor achter onze hersenomvang, intelligentie en cultuur.


  De sleutels
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  [image: ]De basismechanismen van de liefde zijn universeel, eenvoudig, krachtig en nauw verwant met die van dieren. Ze hebben te maken met het centrale beloningssysteem in de hersenen.


  [image: ]Liefde (en haat) is het gevolg van een bijzonder leermechanisme in de hersenen dat zeer gespecialiseerd is en uitsluitend op sociale prikkels reageert. Ze wordt doorgegeven door genen en ervaringen.


  [image: ]Liefde is niet alleen de drijvende kracht achter veel van onze levensprestaties, maar ook de evolutionaire motor achter onze hersenomvang, intelligentie en cultuur.
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  Andreas Bartels leidt een onderzoeksgroep aan het Zentrum für Integrative Neurowissenschaften in Tübingen (Duitsland). Hij gebruikt alle beschikbare hersenscantechnieken bij zijn onderzoek naar de neurale mechanismen van visuele waarneming, vooral die van visuele beweging, gezichten en emoties. Samen met Semir Zeki heeft hij als eerste romantische en moederliefde aan de hand van hersenscans bestudeerd. Hij heeft in Zürich dierkunde gestudeerd en aan het Salk Institute in San Diego (VS) zijn masterstudie computermodelling gedaan. Hij heeft zijn doctorstitel in de neurowetenschap behaald aan het University College Londen (VK). Hij houdt van het leven, van bergbeklimmen en van goede humor.


  
    Liefde en conflict


    ‘Als mensen lange tijd met elkaar omgaan, komt de onafscheidelijke metgezel van de intimiteit om de hoek kijken: het conflict’, zegt Ayça Özen. Succesvolle partners gaan op een constructieve manier met hun verschillen om.


    We zoeken allemaal naar onze wederhelft en hopen maar dat onze gevoelens worden beantwoord. Dat geeft ons leven betekenis. Als en wanneer we de juiste vinden, denken we in het algemeen dat we eeuwig geluk verdienen. Maar in het echte leven begint de moeilijkste fase doorgaans nadat we met onze geliefde zijn gaan samenwonen. De eerste dagen van de relatie lijken op een soort huwelijksreis. We hebben het gevoel dat we de meest extatische tijd van ons leven doormaken. Maar hoe eeuwig ons gevoel ook lijkt, aan alle goede dingen komt een eind. Daarom rijst de vraag hoe we een lange en bevredigende relatie in stand kunnen houden.


    Onvermijdelijk


    Conflicten zijn een onvermijdelijk deel van ons leven. Ze kunnen een verwoestend effect op onze relaties en op ons welbevinden hebben, tenzij de partijen in een relatie er op een constructieve manier mee omgaan. In intieme relaties zijn conflicten onontkoombaar. Daarom is het van groot belang hoe we op conflictsituaties reageren en hoe we in deze situaties met onze emoties omgaan. Ons gedrag beïnvloedt immers onze aanpassing en/of tevredenheid. En aangezien er in een relatie twee personen zijn, is het al even belangrijk hoe de andere partij reageert. Neemt de andere partij ons ‘ik’ waar zoals het is? Accepteert ze het en zorgt ze ervoor? En is de andere partij emotioneel beschikbaar als het nodig is en reageert ze op onze behoeften? Dat zijn voor beide partijen belangrijke vragen als ze zich begrepen en dus veilig willen voelen in de relatie.


    [image: image]


    Er zijn bepaalde hoekstenen die belangrijk zijn als we goed willen omgaan met conflicten en een duurzame relatie willen onderhouden. Schiet onze vaardigheid om te communiceren en problemen op te lossen tekort, dan kan ons dat een hoop ellende bezorgen. Als we conflicten en gesprekken over problemen uit de weg gaan, staat dat de oplossing van het conflict in de weg. Bovendien neemt de kans op conflicten in de toekomst toe en neemt onze tevredenheid af. Als wij als partners op een destructieve manier omgaan met conflictsituaties, kan dat de oplossing van conflicten verhinderen. Het kan zelfs tot negatieve emoties leiden, zoals woede en wrok. En die ondermijnen elke volgende constructieve poging om tot een oplossing te komen.


    Constructief


    We zien conflicten doorgaans als iets negatiefs dat we maar beter kunnen vermijden. Veel onderzoekers die conflicten bestuderen, hebben echter ontdekt dat een zekere mate van conflict functioneel kan zijn. Stel je eens voor dat je een relatie hebt waarin je het over alles eens bent, van de films die je wilt bekijken tot je eetgewoonten en hobby’s. In het begin is dat misschien nog wel leuk. Je kunt het gevoel hebben dat je een zielsverwant gevonden hebt, iemand die je volkomen begrijpt. Maar na verloop van tijd slaat de verveling misschien toe omdat je partner bijna je spiegelbeeld is. In het gewone leven willen we soms verschillend zijn. Op die manier kunnen we ideeën uittesten, uitgedaagd worden en iets nieuws van elkaar leren. Conflicten maken een catharsis mogelijk en bieden een vluchtweg uit de saaiheid van de dagelijkse routine. Het is van belang dat je je meningsverschillen op een constructieve manier bespreekt en dat je met je partner tot een harmonieus vergelijk komt. Dan kunnen conflicten de relatie een stap verder brengen. Maar ga niet op een destructieve manier met problemen om. Wees niet de veeleisende partij in de relatie. Houd je meningsverschillen niet onder de tafel. Anders word je misschien gestraft met het verlies van de wonderbaarlijke relatie en je partner.


    Om gelukkig te worden in ons leven moeten we dus onze meningsverschillen op een constructieve manier bespreken. Liefde is iets dat we niet alleen moeten koesteren als we het vinden. We moeten haar ook koesteren door conflicten constructief te benaderen.


    


    Ayça Özen is onderzoeksassistente aan de afdeling Psychologie aan de Midden-Oosten Technische Universiteit in Ankara (Turkije).


    Haar onderzoek richt zich op hechting, conflicten en emotionele ervaringen in romantische relaties en vriendschappen.


    ‘Conflicten kunnen de relatie een stap verder brengen.’

  


  ‘Intenties zijn een onderdeel van liefde.’


  Het zout van het leven


  ‘Als liefde het zout van het leven is, hoe zit het dan met de productie van dit zout?’ vraagt professor Benedetto Gui. Hij is econoom en leidt ons in vier stappen door ‘de technologie van de liefde’. Hij wil ons helpen overvloediger liefde te ‘produceren’ en te ‘consumeren’.


  Een hele dag zonder een greintje liefde smaakt niet lekker. Het hoeft niet meteen een romantische ontmoeting van een verliefd stel te zijn, of een moeder met haar baby in de armen. Een beetje oprechte aandacht voor anderen kan onze dagelijkse relaties met collega’s of familie al kruiden. En dat geldt ook voor de ogenschijnlijk onbelangrijke contacten met winkelbedienden of pendelaars op de bus. Zoals we allemaal weten: de eerste die van goedheid profiteert is degene die haar toont. En als die goedheid beantwoord wordt – soms is een eenvoudig woord van dank al genoeg – is dat een enorme opsteker; al moet je er wel geduld voor hebben.


  Ik heb deze in mijn ogen eenvoudige waarheden ontdekt dankzij mijn opvoeding en mijn levenservaringen. Toch zou ik er niet veel aandacht aan hebben besteed, als ik niet een spirituele leider tegen het lijf was gelopen. Hij was een man die het gebod van de liefde zeer serieus nam, zowel in het persoonlijke leven als in het openbaar. Ik voelde me aangetrokken door het gewaagde idee dat de liefde zelfs in het economische leven een rol speelt. Dat kwam vooral doordat ik mensen zag die erop gebrand waren haar zowel in zakelijke ondernemingen als in non-profitorganisaties te verwezenlijken. In die tijd was de economische wetenschap niet geïnteresseerd in liefde. Ze was traditioneel gericht op materialisme en individualisme. Enkele waardige uitzonderingen daargelaten werd bekommernis om anderen gezien als onnodig of zelfs schadelijk voor de economische efficiëntie.


  Bakkers en verplegers


  In de laatste tientallen jaren zijn woorden als ‘altruïsme’, ‘respect’ of ‘wederkerigheid’ echter opgedoken in de geschriften van economische theoretici. Inmiddels heeft onderzoek aangetoond dat geluk nauwelijks afhankelijk is van ons consumptiegedrag. Wat echt belangrijk is, zijn de interpersoonlijke relaties. En die term kwam amper voor in de woordenschat van economen.


  Eén bijdrage die de economische analyse kan bieden aan een beter begrip van de liefde heeft betrekking op hoe de liefde wordt ‘geproduceerd’ en hoe ze tegelijkertijd winst ‘produceert’. Stel je eens twee personen voor die betrokken zijn bij een activiteit en beschouw hun interactie als een productieproces. Wat wordt er geproduceerd? Als het twee bakkers zijn die in een team werken, produceren ze uiteraard brood. En als de ene persoon een verpleger is en de andere een patiënt, produceren ze uiteraard ziekenverzorging. Maar er zijn ook mogelijke producten van hun interactie die in de categorie ‘liefde’ liggen: de beginnende bakker kan worden geholpen en aangemoedigd in plaats van uitgescholden; de patiënt kan, naast zijn medicijnen, emotionele steun ontvangen; de ervaren bakker en de verpleger kunnen op hun beurt dankbaarheid ontvangen.


  [image: ]Opmerking een: de waardevolste ‘producten’ van onze activiteiten zijn misschien niet de meest duidelijke. Onze contacten met collega’s of klanten kunnen ook ‘productief’ zijn. Alleen leveren ze geen conventionele goederen op, maar ‘relationele’ goederen. En elk lid van de organisatie, ook de techneut, is tevens een human relations manager.


  Geklets


  Hoe zit het met de grondstoffen van zulke productieve processen? Neem twee mensen die zitten te kletsen. Volgens de gebruikelijke opvattingen produceren zij niets.


  Als de interactie voor een van hen of voor hen allebei ‘verlichting van zorgen’ oplevert, is hun vriendschap een belangrijke grondstof van het proces. Ook vriendschap behoort tot de categorie ‘liefde’.


  [image: ]Opmerking twee: vriendschapsbanden, wederzijds vertrouwen, de herinnering aan gedeelde ervaringen … zijn voorbeelden van ‘relatiespecifiek menselijk kapitaal’, dat bevorderlijk is voor alle vormen van samenwerking. Maar dit zijn bijzonder broze relaties. Een incidentele ruzie of een eenvoudige verhuizing kan al het einde ervan betekenen.


  Er valt meer te zeggen over persoonlijke interacties. De resultaten daarvan zijn afhankelijk van intenties, die een soort katalysator van interpersoonlijke processen zijn. Ook intenties kunnen in de categorie ‘liefde’ vallen: fixatie op je eigen doelstellingen houdt de menselijke relaties op een louter instrumenteel niveau. Als je geen tegenprestatie verwacht, open je de weg naar diepere vormen van interpersoonlijke communicatie.


  [image: ]Opmerking drie: handelen zonder tegenprestaties te verwachten is gebaseerd op overtuigingen en op beschaving; liefdevolle houdingen krijgen dan ook de overhand als mensen ervan doordrongen zijn dat ze alleen kunnen gedijen als ze hun egoïsme overwinnen en zich daarnaar gedragen.


  Gunstige context


  Ten slotte komen menselijke interacties voor in een sociale omgeving, die ook van invloed is op hun ontwikkeling. Net zoals een chemische reactie wordt beïnvloed door de temperatuur van de omgeving. Hoe de verwachte reactie van omstanders is, welke opmerkingen vrienden maken of hoe anderen onlangs in vergelijkbare gevallen hebben gehandeld, stimuleren of ontmoedigen allemaal ons gedrag tegenover anderen.


  [image: ]Opmerking vier: aangezien liefde niet de gemakkelijkste weg is, heeft ze veel baat bij een gunstige context. Het is gemakkelijker je aan een wederzijdse liefdesbelofte te houden als je contact hebt met paren die zelf trouw proberen te zijn. En vrijwilligers zoeken elkaar op om hun motivatie te versterken.


  Tot zover mijn bijdrage over de ‘technologie van de liefde’. Ik hoop dat een grotere beheersing van deze technologie ons kan helpen liefde overvloediger te ‘produceren’ en te ‘consumeren’.


  De sleutels
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  [image: ]Onze interacties met collega’s en klanten zijn ook een soort ‘productie’ van waardevolle relationele goederen. Ze kunnen ook menselijk kapitaal creëren, dat bevorderlijk is voor alle vormen van samenwerking.


  [image: ]Liefdevolle houdingen krijgen de overhand als mensen ervan doordrongen zijn dat ze alleen kunnen gedijen als ze hun egoïsme overwinnen en zich daarnaar gedragen.


  [image: ]Aangezien liefde niet de gemakkelijkste weg is, heeft ze veel baat bij een gunstige context.
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  Benedetto Gui is hoogleraar economie aan de Universiteit van Padua (Italië). Zijn onderzoek richt zich onder meer op het economisch gedrag van coöperatieve, non-profit- en maatschappelijke ondernemingen, op de economische gevolgen van interpersoonlijke relaties en op de rol van niet-instrumentele drijfveren in economische organisaties. Hij zit in het bestuur van het tijdschrift Annals of Public and Cooperative Economics en werkt samen met het ondernemingennetwerk Economy of Communion.


  Nieuwsgierige kinderen


  Kinderen willen alles weten over liefde en seks. En ze willen altijd meer weten. Het internet voedt hun verlangen met een verbijsterend en moreel uitdagend scala aan foto’s, materiaal en chatboxen. Ouders en leraren weten niet hoe ze moeten reageren. Soms durven ze niet eens iets te zeggen. Professor Mark Halstead spoort ons aan niet onze greep te verliezen. Enkele jaren lang was hij de enige hoogleraar ethisch onderwijs in Engeland.


  De tienjarige Jack zei eens tegen een van mijn onderzoekers: ‘Ik hou van mijn moeder.’


  Deze sterke nadruk op het woord ‘hou’ gaf aan hoe belangrijk hij de intieme emotionele band met zijn moeder vond. Het deed ook vermoeden dat hij een onderscheid kon maken tussen deze krachtige gevoelens en de mindere sterke liefdesgevoelens in zijn leven, zoals voor zijn hond, zijn favoriete voetbalclub, zijn computerspellen en het meisje dat naast hem zat tijdens de lessen techniek. Maar de ongewone intonatie waarmee hij het woord uitsprak, wees er ook op dat hij met aarzeling, haast met schaamte, over zijn gevoelens van liefde sprak. Alsof dat een teken van zwakte was. Zo’n dubbelzinnige reactie is typisch voor veel jongens van zijn leeftijd, en ouder. De tienjarige meisjes in hetzelfde onderzoeksproject hadden geen last van zulke remmingen. Ze kletsten in hun focusgroepen vrijuit en behoorlijk wereldwijs over allerlei liefdesrelaties in de soaps waar ze naar keken. En ze spraken gemakkelijk over filosofische kwesties: in hoeverre het mogelijk was om volledig controle over je eigen leven te hebben, en of liefde mensen kon inspireren om drank of drugs op te geven.


  Liefde is een krachtig element in het leven van kinderen, maar het blijft ook een beetje een mysterie voor hen. Kinderen worden via de populaire muziek, tv-programma’s, films, tijdschriften en het internet gebombardeerd met boodschappen over liefde. Ze lachen en maken grappen over liefde. Ze steken er de draak mee in hun liedjes op de speelplaats. Ze plagen hun vriendjes ermee. Maar velen koesteren haar diep in hun hart als de ultieme waarde, als de weg naar persoonlijke vervulling, als dat wat het leven van mensen zin en een doel geeft. En ze willen altijd meer weten. Ze willen bijvoorbeeld meer weten over hartstocht en trouw, over de complexiteit en de irrationaliteit van liefde, over hoe verliefdheid voelt, over wat liefde blijvend maakt, over hoe ze moeten omgaan met de onzekerheid die kan ontstaan als de liefde lonkt.


  De voornaamste voorlichter van het kind is het gezin. In de context van het gezin leren kinderen immers voor het eerst over de liefde: daar ervaren ze haar, daar nemen ze haar waar, daar wordt hun erover verteld. Maar de school heeft een belangrijke aanvullende taak in het liefdesonderricht aan kinderen. Ten eerste kan de school leemten in de kennis, het begrip en de ervaring van kinderen opvullen en compensatie bieden voor het armoedige gezinsleven van sommigen van hen. Ten tweede kan de school de horizon van kinderen verbreden door hen te laten kennismaken met mogelijkheden die nu nog buiten hun ervaring liggen. Ten derde kan de school het kritisch begrip van kinderen ontwikkelen. Leraren kunnen kinderen begeleiden bij de eerste stappen in het labyrint van opvattingen en waarden waaraan ze in hun leven blootstaan (zoals de alomtegenwoordige pornosites op het internet). En ze kunnen kinderen leren oordelen over wat goed en slecht, juist en verkeerd, heilzaam en vernederend is.


  Confrontatie


  Niettemin is de liefde op de meeste scholen een ondergeschoven kind. Net als het waardeonderwijs in het algemeen wordt dit onderwerp uit het lesprogramma verdrongen door andere doelen en prioriteiten. Seksuele voorlichting vertelt de kinderen meer over de gevaren van geslachtsziekten en tienerzwangerschappen dan over de voldoening van een liefdesrelatie of de vreugde van het krijgen van kinderen. Via dramalessen zouden leerlingen uitstekend de geneugten van het gezinsleven kunnen onderzoeken, maar studies doen vermoeden dat er veel meer tijd wordt besteed aan familieconflicten dan aan familieliefde. Misschien vindt men dat die beter drama opleveren. Ook de literatuur kan in principe een geweldige bron zijn van inzicht in de liefde in allerlei soorten menselijke relaties. Maar ook dat vak wordt tegenwoordig anders onderwezen; de nadruk ligt nu vooral op stijl en techniek, en minder op de inhoud. Het dominante regime in veel klaslokalen is er een van discipline en controle, en niet van liefde en respect voor kinderen. Deze negatieve atmosfeer leidt uiteindelijk tot confrontatie, en niet tot bekommernis. Ten slotte lijken veel docenten zich te generen bij de gedachte dat ze les moeten geven over liefde. Zelfs het gebruik van het woord ‘liefde’ in verband met leerlingen is tegenwoordig verdacht vanwege de angst voor misbruik en ongepaste relaties. Het resultaat is dat kinderen misschien niet de mogelijkheden krijgen die ze nodig hebben om na te denken over hun houding tegenover liefde. Zo blijven ze blootgesteld aan al die lukrake invloeden die de samenleving over hen uitstort zonder hun ook de instrumenten te bieden om er wijs uit te worden. Hoe moeten ze onder dergelijke omstandigheden opgroeien tot rijpe, liefhebbende volwassenen?


  Door mijn onderzoek ben ik ervan overtuigd geraakt dat de belangstelling van kinderen voor liefde natuurlijk en gezond is. Leraren zouden in een positie moeten verkeren om deze belangstelling op een sensitieve, behulpzame, maar niet opdringerige wijze te ontwikkelen. En ze zouden dat moeten kunnen doen met respect voor individuele en culturele verschillen, en zonder kinderen bloot te stellen aan vroegrijp cynisme en levensmoeheid. Leraren kunnen immers inzicht geven in het verhevene en de kracht van de liefde. Ze kunnen wijzen op haar broosheid en vermogen tot zelfbedrog. Ze kunnen laten zien hoe ze mensen aanspoort verder te kijken dan hun eigen interesses en behoeften, en zich te bekommeren om anderen. Literatuur, mediavakken, drama, geschiedenis, en religieus, sociaal en ethisch onderwijs bieden allemaal volop kansen voor een kritische reflectie op de liefde. Dit is echter alleen te realiseren via een reusachtige verschuiving in het huidige pedagogisch denken en via de ontwikkeling van een liefdevoller regime op school. Maar eerst moeten de leraren zelf zich verdiepen in de waarde van liefde in hun eigen leven. En dit heeft belangrijke gevolgen voor de manier waarop ze zelf worden geschoold.


  De sleutels
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  [image: ]Kinderen willen alles weten over liefde en seks. Dat is natuurlijk en gezond. Ouders en leraren moeten hen onderwijzen: de leemten opvullen, hun horizon verbreden en hun kritisch vermogen ontwikkelen.


  [image: ]Veel leraren lijken zich te generen, maar ze zouden in een positie moeten verkeren om de belangstelling voor liefde en seks op een sensitieve en behulpzame manier te ontwikkelen.


  [image: ]We hebben behoefte aan een reusachtige verschuiving in het huidige pedagogisch denken en de ontwikkeling van een liefdevoller regime op school. Leraren zelf moeten zich verdiepen in de waarde van liefde in hun eigen leven.
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  Mark Halstead was vele jaren hoogleraar ethisch onderwijs aan de Plymouth University. Nu is hij emeritus hoogleraar aan de University of Huddersfield (VK). Hij heeft veel gepubliceerd over talrijke aspecten van het waardenonderwijs. Hij heeft in Cambridge en Oxford gestudeerd, als journalist in Libanon gewerkt en als docent in Saoedi-Arabië. Hij is ook gasthoogleraar geweest aan diverse Noord-Amerikaanse universiteiten. Hij is gepromoveerd op het onderwijs aan islamitische kinderen in het Verenigd Koninkrijk, en dat is voor hem een belangrijk onderzoeksonderwerp gebleven, naast waarden in het onderwijs.


  
    Liefhebbende ouders


    De Tweede Wereldoorlog heeft het leven van Michel Meignant drastisch veranderd. Hij werd in 1936 in Parijs geboren en zijn joodse grootouders werden in Auschwitz gedood. De gruwelen die zijn familie zijn overkomen, hebben hem de energie gegeven om zijn hele leven te vechten. Hij wilde ervoor zorgen dat dit nooit meer kon gebeuren. Hij introduceerde liefde en seksuologie in Frankrijk en werd er de eerste ‘amouroloog’. Hij maakte diverse populaire documentaires over de liefde. Zijn laatste advies is voor de ouders…


    De belangrijkste ontdekking is dat de aard van de mens in wezen goed is. Bij onze geboorte bezitten we allemaal het vermogen om lief te hebben, nadat we liefde hebben ontvangen. Wie het geluk heeft gehad dat zijn of haar moeder een gelukkige zwangerschap en een gemakkelijke bevalling heeft meegemaakt, is klaar om te beminnen en bemind te worden. Dat geldt voor ons allemaal. Maar in de loop van ons leven mogen we niet aangetast worden door psychologisch en geestelijk geweld. Het is belangrijk dat we zonder trauma’s in een niet-gewelddadige omgeving opgroeien. Mensen die kinderen moeten grootbrengen, mogen hen niet slaan, toeschreeuwen of vernederen. Dat is moeilijk als je zelf bent blootgesteld aan lichamelijk en geestelijk geweld. Daarom heb ik het idee van positief ouderschap ontwikkeld en heb ik de Loving Parents’ Foundation opgericht.


    Zweden was in 1980 het eerste land ter wereld dat slaag en lijfstraffen verbood. In 1990 namen de Verenigde Naties het Verdrag van de Rechten van het Kind aan. Sinds 2005 heeft de Europese Raad alle Europese staten verzocht wetgeving te maken die lijfstraffen en psychologische straffen verbiedt. Dit verzoek ging gepaard met hulp om positief ouderschap te ontwikkelen. In 2012 hebben reeds 29 van de 47 Europese staten deze wet ingevoerd, en zo’n 10 of meer landen elders in de wereld hebben dit ook gedaan. Dat is deels de reden waarom slachtoffers van elders in de wereld ervan dromen naar Europa te komen en liefde te vinden. Liefde is gebaseerd op de ontwikkeling van empathie. Hiermee bedoelen we iemands ware gevoel over wat een ander voelt. Empathie is een natuurlijk gevoel dat de basis van liefde vormt. Een niet-getraumatiseerd kind bezit empathie. Kinderen die tijdens hun opvoeding niet te maken hebben gekregen met geweld, mogen zich gelukkig prijzen.


    In mijn therapeutische praktijk heb ik twee nieuwe methoden gebruikt die levens hebben veranderd. Ik heb daarmee stoornissen genezen die het natuurlijke proces van liefhebben belemmerden. In 1987 ontdekte de Amerikaanse psychologe Francine Shapiro de EMDR-therapie. Deze therapie beïnvloedt de neurale verwerking van emoties doordat patiënten afwisselend bilateraal worden geprikkeld (oog- en andere bewegingen). De therapie vormt het begin van een natuurlijke adaptieve behandeling van pijnlijke en geblokkeerde informatie (bijvoorbeeld posttraumatische schokken). Ze mobiliseert de psychologische hulp en herstelt het gebrek aan zelfvertrouwen. Lifespan Integration is een eenvoudige methode die een snelle genezing biedt aan patiënten die lijden aan een jeugdtrauma en/of mishandeling tijdens de kindertijd. Het proces van Lifespan Integration behandelt de verloren innerlijke gemoedstoestanden van de patiënt en herstelt het algehele systeem van diens persoonlijkheid door nieuwe associaties te creëren. Lifespan Integration combineert de activatie van het denkbeeldige met een reeks gebeurtenissen in onze innerlijke gemoedstoestanden. Dit bevordert de neuronale integratie en biedt een snelle genezing aan volwassenen die complexe trauma’s hebben opgelopen en/of zijn mishandeld en verwaarloosd in hun jeugd.


    ‘Vermijd slaan, schreeuwen en vernedering.’


    [image: image]


    Als ouders beseffen dat ze het moeilijk vinden zich te beheersen, moeten ze hulp zoeken. De ontwikkeling van positief ouderschap is een antwoord voor mensen die hulp nodig hebben.


    


    Michel Meignant is een academicus die zich heeft gespecialiseerd in relaties en menselijke seksualiteit. Hij woont in Frankrijk en is voorzitter van de Franse Federatie voor Psychotherapie en Psychoanalyse en vicevoorzitter van de World Council for Psychotherapy. Hij is permanent afgevaardigde van de European Association for Psychotherapy in de Europese Raad. Hij heeft verscheidene onderscheidingen ontvangen voor de uitzonderlijke kwaliteit van zijn boeken en documentaires.

  


  ‘Als je je “ware gezicht” laat zien, loop je ook het risico afgewezen te worden.’


  Eenmalige avontuurtjes


  Van Mick Jagger, de rockster van The Rolling Stones, wordt beweerd dat hij seks heeft gehad met meer dan vierduizend vrouwen (en enkele mannen). We kennen allemaal wel mensen die voortdurend met een nieuwe minnaar op de proppen komen. Sommigen beweren steeds opnieuw ‘de ware’ te hebben gevonden. Anderen zijn gewoon voortdurend op jacht naar liefde en seks. Dr. Bente Træen ontrafelt hun motivatie en hun angsten.


  Als onderzoekster heb ik herhaaldelijk geconstateerd dat het seksuele gedrag van mensen voortkomt uit hun zoektocht naar liefde. Via seksueel gedrag zijn mensen op jacht naar iemand van wie ze kunnen houden en die van hen kan houden. Mensen zoeken in seksualiteit dus meer dan lichamelijk genot.


  Seks is niet alleen een kwestie van puur lichamelijke inspanningen. We wisselen ook tederheid en intimiteit uit. Deze emoties en sensaties roepen ook gevoelens van soms heftige verliefdheid op, zelfs bij ontmoetingen van korte duur zoals eenmalige avontuurtjes. Liefdesjagers geloven in de mythe van de romantische liefde, maar kunnen haar niet vinden. Zij zijn geen geoefende minnaars: ze hebben seks zodra de gelegenheid zich voordoet. Hun partners missen de kwaliteiten die ze zoeken en zelf kunnen ze tegenover hun partner geen emotie uiten. Dit betekent dat ze een gebrek aan intimiteit ervaren, maar niet dat ze er niet naar op zoek zijn. Achter de seks liggen de hoop op liefde en de hoop op de veiligheid van een vaste relatie.


  Ideale liefde


  De vaste relatie is het strijdperk waarin we tot persoonlijke vervulling en zelfverwezenlijking proberen te komen. Partnerrelaties zijn nu veel afhankelijker van gevoelens en seksualiteit dan voorheen. Het ideaal is dat liefde en seks samengaan. We zien seks als lonend en bevredigend als die gepaard gaat met emoties. Volgens het ideaal moet liefde worden uitgedrukt via seks; anders zullen we haar niet als oprecht beschouwen. En dat betekent dat de partners hartstocht voor elkaar moeten voelen. Maar het vermogen om intiem te worden en die intimiteit over langere perioden te bewaren zou wel eens belangrijker kunnen zijn dan hartstocht. En dat geldt niet alleen bij het begin van een vaste relatie maar juist ook bij de instandhouding ervan. Je hoort wel zeggen dat liefde zich ontwikkelt in de mate waarin de intimiteit zich ontwikkelt. Met andere woorden: in de mate waarin de partner bereid is zijn of haar zorgen en behoeften aan de ander te vertellen en zich dus kwetsbaar op te stellen. Dat lijkt op het eerste gezicht misschien eenvoudig, maar dat is het in de werkelijkheid allerminst. Want als je je ‘ware gezicht’ laat zien, loop je ook het risico afgewezen te worden.


  Angst voor afwijzing


  Tijdens de kindertijd leren we dat liefde gekoppeld is aan angst voor afwijzing. Van iemand houden draagt daarom altijd het risico op afwijzing met zich mee. Aangezien liefde nauw verbonden is met deze angst, bezitten de meesten van ons waarschijnlijk ook een zekere angst voor intimiteit. Bij sommigen is deze angst echter sterker aanwezig, wat misschien betekent dat ze fundamenteel onzeker in het leven staan. Om van elkaar te houden moet je als partner liefde kunnen ontvangen en moet je geloven dat je het waard bent om zelf te worden bemind. In deze context moet je jezelf kunnen waarderen. De zoektocht naar zelfwaardering is rechtstreeks verbonden met de ontwikkeling van onze identiteit. Zelfwaardering heeft twee dimensies: andermans waardering van ‘mij’ (externe zelfwaardering) en ‘mijn eigen’ waardering van ‘mij’ (interne zelfwaardering).


  Angst voor intimiteit


  Verlies van zelfwaardering kan het resultaat zijn van een langdurig proces, maar ook een plotselinge crisis kan leiden tot gevoelens van waardeloosheid en verminderde zelfwaardering. Soms kan het verlies van zelfwaardering ook veroorzaakt zijn door de beëindiging van een vaste relatie. Aangezien zelfwaardering zo cruciaal is voor ons menselijk functioneren, is het logisch dat we situaties vermijden die er een bedreiging voor vormen. Sommige mensen lijken voortdurend op jacht naar liefde, maar vinden haar nooit. Ze ‘consumeren’ partners in hoog tempo. Sommigen van hen beweren dat ze einzelgänger zijn en bang om hun vrijheid te verliezen. Maar mensen die zeggen dat ze verlangen naar verbondenheid maar daar ook moeite mee hebben, lijken eerder last te hebben van ‘angst voor intimiteit’. Mensen met wisselende partners kunnen wel beweren dat ze seks hebben omwille van het nieuwe en het genot, maar je kunt je afvragen in hoeverre ze bang zijn voor intimiteit. Het concept ‘angst voor intimiteit’ duidt niet op een pathologische persoonlijkheid. Iedereen bezit waarschijnlijk een zekere angst voor intimiteit. Maar je zou kunnen stellen dat sommige mensen in een vicieuze cirkel terecht zijn gekomen, waar ze alleen maar negatieve verwachtingen over hun zelf geconstrueerde ‘zelf’ koesteren en partners zoeken en vinden die deze negatieve verwachtingen wel zullen bevestigen. Dit kan leiden tot slecht psychosociaal functioneren.
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  Zelfwaardering


  Soms wijzen mensen een partner af voordat ze zelf worden afgewezen. Dat is als het ware hun strategie om zich tegen afwijzing te wapenen. Mensen met een lage interne zelfwaardering kunnen die tot op zekere hoogte compenseren met de externe zelfwaardering van de partner(s). Van de buitenkant lijken deze mensen seksueel overactief of ‘promiscue’, maar vanbinnen voelen ze zich misschien emotioneel en relationeel machteloos. Intimiteit houdt in dat je in staat bent je innerlijke wereld voortdurend aan een ander te tonen. Mensen met veel wisselende partners lijken daar niet mee te kunnen omgaan. Daarom denk ik dat hun gedrag voortkomt uit angst voor intimiteit als gevolg van angst voor afwijzing.


  Om de vicieuze cirkel te doorbreken en ooit te kunnen ervaren wat het is om te beminnen en bemind te worden, moet je leren jezelf te waarderen en inzicht te krijgen in je eigen behoeften. Als je iemand ontmoet die veel wisselende partners heeft, zou je de volgende vraag kunnen stellen: ‘Welk aspect van deze partner had je nodig in je leven?’ Voor sommigen kan dat de start van een nieuw begin zijn.


  De sleutels
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  [image: ]Mensen zoeken in seksualiteit meer dan lichamelijk genot. Maar van iemand houden draagt altijd het risico op afwijzing met zich mee.


  [image: ]Om van elkaar te houden moet je als partner liefde kunnen ontvangen en geloven dat je het waard bent om zelf te worden bemind. Dit vergt voldoende interne en externe zelfwaardering.


  [image: ]Mensen met veel wisselende partners hebben een gebrek aan zelfwaardering en zijn bang voor intimiteit omdat ze bang zijn voor afwijzing. Een partner afwijzen voordat je zelf wordt afgewezen kun je zien als een strategie om je tegen afwijzing te wapenen.
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  Bente Træen is hoogleraar medische psychologie aan de faculteit Gezondheidswetenschappen van de Universiteit van Tromsø (Noorwegen). Haar eerste onderzoek richtte zich op de seksualiteit van adolescenten. Ze heeft ook wetenschappelijke artikelen en populaire boeken geschreven over allerlei aspecten van relaties en seksualiteit, zoals seksueel welbevinden, geslachtsziekten en het gebruik van pornografie.


  ‘Liefde stopt niet bij de grenzen.’


  We Are The World


  In januari 1985 deed ‘We Are The World’, een van de beroemdste nummers van de vorige eeuw, een krachtige wereldwijde oproep voor hulp en liefde voor de hongerende mensen in Noord-Ethiopië tijdens de ergste hongersnood in decennia. In die tijd werkte dr. Sandro Calvani in Makallè (Ethiopië) als coördinator humanitaire noodhulp voor Caritas International. Terwijl kinderen in zijn armen stierven, besefte hij dat de dromen in de tekst van het nummer het verdienden werkelijkheid te worden. Op dat moment besloot hij de rest van zijn professionele leven te wijden aan de vraag wat het betekent om ‘van de hele wereld te houden’.


  ‘We are the world, we are the children. We are the ones who make a brighter day. So let’s start giving. There’s a choice we’re making. We’re saving our own lives.’


  ‘Wij zijn de wereld, wij zijn de kinderen. Wij zijn het die de dag mooier maken. Dus laten we geven. Daar ligt een keuze. We redden ons eigen leven.’


  ‘Houd van de hele mensheid als van jezelf en je familie’ is een verheven boodschap. De meeste godsdiensten, grote leiders en geïnspireerde liederen en gedichten dragen haar uit. Zo’n tijdloze droom concreet maken is het geweldige werk van de meeste expats overal ter wereld. De kunst om van andere mensen meer te houden dan van je eigen mensen is de gemene deler van sociale expats.


  Het sociaal expatriatisme is een complex systeem van ideeën, levensstijlen, ervaringen, waarden, ambities, economische en sociale benaderingen. Dit systeem wordt verwezenlijkt – of ten minste geïnspireerd – door mensen die leven en werken in andere landen dan hun geboorteland en zijn opgegroeid en geschoold in weer andere landen. Expats zijn geen migranten die voorgoed naar een ander land verhuizen. Ze streven ernaar om in zo veel mogelijk landen te leven en te werken. Ze kunnen missionaris zijn, bedrijfsbestuurder, hoogleraar, VN-functionaris, lid van Artsen zonder Grenzen of globetrottende kunstenaar. Je mag expats pas echte moderne sociale expats noemen als ze zijn doordrenkt van de cultuur en het leven van minstens een tiental landen waar ze hebben gewoond en gewerkt.


  Wall Street


  Het sociaal expatriatisme is zowel een ideologie als een ideaal. De ideologie van het expatriatisme stelt dat er geen geloofwaardige reden is om meer van je eigen mensen te houden dan van andere mensen. Het ideaal van het expatriatisme is het streven naar een werkelijk vredige mensheid, waarin alle mensen op aarde gelijke rechten hebben en elkaar beminnen en respecteren, ongeacht hun nationaliteit.


  Elke persoonlijke keuze en situatie van een mens of een land heeft tegenwoordig effect op mensen in andere landen. Dit proces stopt niet bij de landsgrenzen. Het geldt in een afgelegen Afrikaans dorp net zo goed als op Wall Street in New York. De ouderwetse politieke wetenschap en praktijk kennen een onderscheid tussen binnenlandse zaken en buitenlandse zaken. Maar dat onderscheid is in feite verdwenen. Alle relevante kwesties die van invloed zijn op de kwaliteit van leven van mensen en op hun zoektocht naar geluk in de moderne economieën en samenlevingen zijn inmiddels internationaal. Je kunt de onderlinge afhankelijkheid van alle landen ter wereld karakteriseren als een ‘buitenlandse’ kwestie. Maar dat is slechts een armzalige poging om te verbergen dat alle ‘binnenlanden’ inmiddels samengesmolten zijn tot één echt binnenland, namelijk onze planeet.


  De wereld is sneller geglobaliseerd dan de meeste mensen beseffen. De oude grenzen zijn grotendeels verdwenen. Veel mensen aarzelen om de duizenden connecties te onderzoeken die het ‘wij’ en ‘zij’ van vroeger hebben omgevormd tot een unieke gemeenschap van mensen. Geen enkel land mag hopen in zijn eentje welvarend, gelukkig en veilig te zijn. Daarom is de droom om van andere mensen evenveel te houden als van je eigen mensen een gelukkige noodzaak geworden. Dat geldt trouwens voor élke vorm van liefde tussen mensen. Sociale expats steken geen preken af over het uitbannen van angst en haat onder mensen. Ze aanvaarden de gemeenschap van mensen gewoon als een gegeven van alledag. Als ze er al in slagen liefde voor iedereen te onderwijzen, doen ze dat door hun eigen voorbeeld.


  Kinderen van de derde cultuur


  De meeste expats trouwen met iemand uit een andere cultuur. Kinderen van expatouders worden ‘Third Culture Kids’ (3ck’s of tck’s) genoemd: kinderen van de derde cultuur. Omdat 3ck-kinderen lange tijd hebben geleefd in andere culturen dan die van hun ouders, kunnen ze vaak geen antwoord geven op de vraag: ‘Waar kom je vandaan?’ Veel 3ck’s vinden dat onderscheid een beetje achterhaald. Ze integreren in hun persoonlijke cultuur elementen van alle culturen waarin ze hebben geleefd en voelen zich daardoor van nature in staat om van veel verschillende mensen te houden. Ze beschouwen die als hun eigen mensen.


  Het sociaal expatriatisme is de kunst om universele liefde te leren en te ademen. Het is een vorm van liefde die eenvoudig leerbaar is. Als je echt van je eigen familie en land houdt, kun je gemakkelijk ook van andere mensen leren houden. Liefde voor andere mensen draagt effectief bij aan je geluk en vergroot de vreugde die je ervaart in de liefde voor je eigen partner, je familie, je land. Expatriatisme is een uitbreiding van patriottisme, niet het tegendeel ervan. Het radicale en extremistische patriottisme leidt tot conflicten.


  Het sociaal expatriatisme verbreidt de liefde voor anderen tot over de grenzen. Als je van iemand houdt, wil je dat die persoon gelukkig is en wil je hem of haar nooit meer vergeten. Als je van iedereen op de wereld houdt, ben je blij dat je jezelf kunt vergeten.


  De sleutels
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  [image: ]Er is geen geloofwaardige reden om meer van je eigen mensen te houden dan van andere mensen. De wereld is sneller geglobaliseerd dan de meeste mensen beseffen.


  [image: ]Het sociaal expatriatisme is de kunst om universele liefde te leren en te ademen. Het is gemakkelijk te leren. Als je echt van je eigen familie en land houdt, kun je gemakkelijk leren ook van andere mensen te houden.


  [image: ]Liefde voor andere mensen draagt effectief bij aan je geluk en vergroot de vreugde die je ervaart in de liefde voor je eigen partner, je familie, je land.
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  Sandro Calvani is de directeur van het ASEAN Centre of Excellence on United Nations Millennium Development Goals in het Asian Institute of Technology in Bangkok (Thailand). Als VN-diplomaat en hoofd van VN-missies heeft hij 32 jaar lang gewoond en gewerkt in 135 landen. Hij heeft twintig boeken en zeshonderd artikelen geschreven over duurzame ontwikkeling, mensenrechten en zijn ervaringen bij humanitaire hulpacties. Hij doceert humanitaire kwesties in internationale relaties aan de Masters Course on International Relations aan de Webster University. Hij heeft vier kinderen die in vier verschillende werelddelen wonen en werken.
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    Jouw soort liefde


    ‘Ik zie veel ongeluk in relaties omdat mensen liefde uitdrukken op een manier die de ander niet als liefde begrijpt’, zegt dr. Charlie Azzopardi. Hij geeft ons twee gulden regels.


    Mensen praten over liefde alsof er maar één soort liefde bestaat en alsof iedereen met ‘liefde’ hetzelfde bedoelt. Liefde is ontzettend persoonlijk. Als honderd mensen over liefde praten, bedoelen ze alle honderd iets anders.


    In de praktijk hebben mensen het over hun eigen liefde en over hun eigen manier van beminnen en bemind worden. Sommige mensen uiten hun liefde via betrokkenheid, andere via romantiek, seks of klusjes opknappen in huis. Mensen met kinderen verwarren liefde voor de partner vaak met liefde voor het gezin, maar dat zijn twee verschillende soorten liefde. Als ik het over een liefdesrelatie heb, bedoel ik elke relatie die wordt gekenmerkt door liefde. Dat kan de relatie zijn tussen ouder en kind, tussen echtgenoten, tussen vriendje en vriendinnetje, tussen vrienden enzovoort. Er zijn twee belangrijke dingen die je moet doen om een liefdesrelatie veilig te stellen.


    1. Uit je liefde op een manier die de ander als liefde begrijpt. Sommige mythen zijn hier wijdverbreid en kunnen tot veel teleurstelling leiden. Een daarvan luidt: ‘Hij/zij weet dat ik van hem/haar houd.’ Deze mythe gaat ervan uit dat de ander weet heeft van jouw liefde. Maar dat klopt totaal niet. Partners, kinderen, ouders, vrienden enzovoort weten dat je van hen houdt als je het zegt, als je het laat zien op een manier waarop zij het kunnen begrijpen. Als je iets doet om aan een ander je liefde te tonen, zorg er dan voor dat die persoon de juiste liefdesboodschap krijgt. Veel mensen trappen in de val dat ze hun liefde voor vanzelfsprekend houden. Ze uiten haar niet meer duidelijk tegenover de ander: ‘Hij weet immers dat ik van hem houd.’
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    Ik heb echtgenoten hun liefde op veel vreemde en weerzinwekkende manieren zien uiten. Bijvoorbeeld via jaloezie, als ze hun partner verbieden een leven buiten de relatie te hebben. Aanvankelijk kun je zoiets nog zien als bescherming, maar uiteindelijk wordt het verstikking. Op deze manier zal de partner de liefde niet meer als zodanig zien. Je moet mensen van wie je houdt dus dit soort vragen stellen: ‘Hoe wil je dat ik van je houd, zodat je je door mij bemind voelt?’ ‘Hoe kan ik mijn liefde voor jou tonen?’ ‘Wat wil je dat ik doe om te laten zien dat ik van je houd?’


    2. Wees duidelijk over hoe je door anderen bemind wilt worden. Veel mensen denken dat hun partner op magische wijze weet wanneer ze liefde nodig hebben en wat voor soort liefde dat moet zijn. Zulke verwachtingen leiden steevast tot teleurstellingen. Een gebruikelijke misvatting in dit opzicht is bijvoorbeeld het idee dat de partner het initiatief moet nemen: ‘Als ik hem zeg hoe hij van mij moet houden, komt het niet van hem uit; het is niet spontaan.’ Mensen weten alleen wat je nodig hebt en hoe je het nodig hebt als je hun dat vertelt. Als je liefde nodig hebt, zoals wij allemaal, moet je leren erom te vragen. En wel zodanig dat mensen om je heen leren van jou te houden zoals jij liefde begrijpt. De waarheid is dat de manier waarop we willen worden bemind in de loop der tijd verandert. Blijf je geliefden dus op de hoogte houden over de manier waarop je wilt worden bemind.


    


    Charlie Azzopardi heeft als ‘systemisch werker’ al meer dan twintig jaar praktijkervaring in de geestelijke gezondheidszorg in Malta. Hij heeft diverse artikelen en boeken gepubliceerd over huwelijksproblemen, verslaving, pubers en ouderschap. Hij heeft een nieuwe therapeutische techniek ontwikkeld die het werken met gezinnen en individuen toegankelijker maakt.


    ‘De manier waarop we willen worden bemind, verandert in de loop der tijd.’

  


  ‘De menselijke soort is emotioneel monogaam.’


  Universele liefde


  De bekende antropoloog professor William Jankowiak bestudeert al meer dan dertig jaar seksueel en emotioneel gedrag in Binnen-Mongolië, Chinese steden, Papoea-Nieuw-Guinea, stripclubs, mormoonse polygame gemeenschappen enzovoort. ‘Wij, homo sapiens, zijn als soort niet zozeer seksueel monogaam, als wel emotioneel monogaam’, zegt hij. Op zoek naar de balans in de universele liefde.


  Zeer lang hebben westerlingen gedacht dat romantische liefde een ‘ziekte’ was waar mensen die in stamverband leven en andere niet-westerlingen zelden last van hadden. Die waren immers steviger geworteld in de waarde van lichamelijke sensaties. Zonder formeel onderricht waren niet-westerlingen niet in staat zich een voorstelling van romantiek te maken en haar te begrijpen of ervaren. Westerlingen lieten zich daarentegen helemaal meeslepen door een verheven gevoel van romantische verbeelding. Vaak leidde dat ertoe dat ze de seksualiteit ontkenden en een geïdealiseerd beeld van pure, zij het kuise, liefde omarmden. Toen werd onder niet-westerlingen ook romantische hartstocht ontdekt. Men dacht dat dit deels een gevolg was van de globalisering van ideeën, waarbij niet-westerlingen de ervaring van westerlingen probeerden na te bootsen. Als westerlingen de liefde idealiseerden, moest dit immers wel een modern trekje zijn. Vanuit dit perspectief – en het is een zeer oud perspectief – is de romantische liefde Europa’s bijdrage aan de wereldcultuur.


  Het enige probleem met dit perspectief is dat het niet klopt. We weten nu dat romantische liefde voorkomt in meer dan 92 procent van alle onderzochte samenlevingen. Maar in verreweg de meeste culturen was romantische liefde nooit een reden voor een huwelijk. Het huwelijk was een instituut dat maar het best kon worden overgelaten aan de ouderen in de samenleving. Een van de dingen waar de ouderen zich zorgen over maakten was dat jongeren misschien hun leven wilden delen met iemand die niet acceptabel was voor de ouderen. Daarom deed de oudere generatie haar best de interactie van haar jongeren in de gaten te houden en te reguleren. Desondanks ontmoetten sommige jongeren elkaar toch en werden verliefd. Het etnografische materiaal zit vol met verhalen over liefdespijn, spijt en zelfmoord.


  Dit werpt een belangrijke vraag op: hoe konden niet-westerse samenlevingen zonder een rijke literaire traditie en met een cultuur van gearrangeerde huwelijken romantische liefde ervaren? Als de oorsprong van romantische liefde niet in een literaire traditie ligt, waar komt ze dan vandaan? We weten nu op basis van neuropsychologisch en hormonaal onderzoek dat mensen twee soorten liefde hebben ontwikkeld: kameraadschap en romantische hartstocht. Uit hersenstudies blijkt dat romantische en kameraadschappelijke liefde in twee verschillende delen van het brein zijn gelokaliseerd. Romantische liefde kent bij vrouwen echter een andere oorsprong dan bij mannen. Bij vrouwen komt romantische hartstocht voort uit de hechtingsband tussen moeder en kind, terwijl bij mannen romantische hartstocht verweven is met seksueel verlangen. Maar als mannen en vrouwen eenmaal verliefd zijn geworden, is hun ervaring van de liefde opmerkelijk gelijk. Als het gaat om seksualiteit, verschillen mannen en vrouwen opvallend veel van elkaar. Maar als het gaat om hun ervaring van de liefde, juist niet. Dit is een van de grote paradoxen van het leven: hoe kunnen de seksen zo veel van elkaar verschillen binnen het erotische domein, terwijl ze zo veel op elkaar lijken in het liefdesdomein? Dit is ieders dilemma: hoe moet je een balans vinden tussen het verlangen naar seksuele variatie en het al even sterke verlangen naar liefde geven en liefde krijgen? Voor mannen wordt het gemakkelijker naarmate ze ouder worden. Er schijnt een relatie te bestaan tussen een lager testosteronniveau en een voorkeur voor een langdurigere emotionele betrokkenheid. Vrouwen worden echter niet gedreven door fysiologische ontlading, maar door het verlangen om als seksueel aantrekkelijk te worden gezien. De kracht van dit verlangen drijft vrouwen vaak in de armen van een ander, alleen omdat ze zich weer aantrekkelijk willen voelen.


  Papoea-Nieuw-Guinea


  Onder cultuur verstaan we de patronen van menselijke activiteit en de symbolische structuren die zo’n activiteit betekenis verlenen. Nu kan een cultuur allerlei houdingen aannemen tegenover seks en de vele facetten van liefde. Maar dubbelzinnigheden, tegenstrijdige accenten, verwarrende opvattingen, onduidelijke restricties en regelrechte dilemma’s zullen altijd het culturele landschap vervuilen. Ambivalentie, spanning en tegenspraak kunnen wereldwijd eindeloos andere vormen aannemen, en de verscheidenheid daarvan kan verbijsterend zijn. Maar menselijke samenlevingen hebben allemaal een universele drang om een werkbare oplossing te vinden voor het conflict tussen romantische/gepassioneerde liefde, kameraadschappelijke liefde/ gehechtheid en seks.


  Elke cultuur moet beslissen of ze een of meer van deze vormen van liefde bijeenvoegt, scheidt, vermengt, onderwaardeert, benadrukt of negeert. Sommige etnische groepen in Papoea-Nieuw-Guinea geloven bijvoorbeeld dat geslachtsgemeenschap een uiterst ongezonde en zeer bezoedelende ervaring is die ze moeten vermijden. Maar het feit blijft dat seks, zoals één man het verwoordde, ‘zo goed voelt, maar zo slecht voor je is’. In een andere cultuur op Papoea-Nieuw-Guinea rennen mannen na een seksuele ervaring vaak naar de rivier om met een bamboemes een snee in hun penis te maken. Zo lozen ze hun door seks besmette bloed. Een tegenstrijdige of paradoxale houding is ook zichtbaar bij de Huli’s van Papoea-Nieuw-Guinea. De mannen van dit volk houden zich in hun huwelijk aan traditionele taboes, maar gaan buiten het huwelijk op zoek naar erotische ervaringen. En Igbomannen bouwen wel een intieme kameraadschappelijke band met hun vrouw op, maar zoeken ook seksueel genot bij allerlei andere partners.


  


  


  Sexscapezones


  De kameraadschappelijke liefde en de gepassioneerde of romantische liefde hebben elk hun eigen logica. Er ontstaan dan ook veel sociale spanningen, conflicten en individuele morele tegenstrijdigheden zodra iedere persoon of elke gemeenschap een balans gaat zoeken tussen de twee krachten van die twee soorten liefde. Met kameraadschappelijke liefde bedoel ik een diepe affectie jegens iemand met wie ons leven nauw verweven is. Ze uit zich in gevoelens van vriendschap, begrip en zorg om het welzijn van een ander. Gepassioneerde liefde uit zich daarentegen in de idealisering van een ander binnen een langer durende erotische relatie. Dat betekent niet dat kameraadschappelijke liefde zonder passie is. Hoewel beide vormen van liefde in elke cultuur aanwezig zijn, worden ze niet evenzeer gewaardeerd, gehuldigd of gerespecteerd. Dit leidt tot een drieledige spanning die om meer draait dan liefde en seks. Het gaat hier namelijk niet om een simpele tegenstelling tussen twee verlangens, maar om een drieledig conflict tussen de seksuele, de romantische en de kameraadschappelijke imperatief.


  Doorheen de geschiedenis zijn er allerhande reacties op deze drieledige spanning geweest. Hedendaagse Amerikaanse swingers hebben bijvoorbeeld een aantal rituele gebruiken geïnstitutionaliseerd. Enerzijds plaatsen zulke gebruiken de band tussen partners, oftewel de kameraadschappelijke liefde, voorop en voorkomen ze dat er een gepassioneerde liefdesrelatie ontstaat. Anderzijds bieden ze partners de ruimte seksueel genot met vreemden te ervaren. Voor swingers is dit een ideale oplossing die de concurrerende eisen van de drieledige passie met elkaar verzoent. Een andere hedendaagse reactie zien we in de ontwikkeling van het sekstoerisme in het Caribisch gebied, Zuidoost-Azië en andere delen van de wereld. Dankzij de constructie van zogeheten ‘sexscapezones’ (van sex en escape = ‘ontvluchten’) kunnen voornamelijk mannen op een tamelijk goedkope wijze allerlei seksuele ervaringen najagen. Rijpere Europese en Amerikaanse vrouwen kunnen in deze zones soms een kortstondige ingebeelde romance beleven met iemand die niet geschikt is om een langdurige kameraadschappelijke liefdesrelatie mee aan te gaan.


  [image: image]


  Samenlevingen hebben een vaak ongemakkelijke verhouding tussen de krachten van gepassioneerde liefde, kameraadschappelijke liefde en seksueel verlangen ontwikkeld. Het is een verhouding die voortdurend aanpassing op individueel en sociaal niveau vereist. In het domein van liefde en seks kan er nooit een stabiele samenleving zijn.


  Het emotionele conflict tussen de concurrerende en vaak tegenstrijdige verlangens zorgt ervoor dat elke generatie de tradities met betrekking tot de relatie tussen liefde en seks opnieuw onder de loep neemt en verandert.


  


  


  De strijd van passie


  De aantrekkingskracht van de romantiek en het conflict van de seksuele passie wordt fraai verwoord in de vermaning die Blanche DuBois aan haar zus Stella geeft in A Streetcar Named Desire, het toneelstuk van Tennessee Williams. Blanche spreekt als volgt haar afschuw uit over de klaarblijkelijke seksuele driften van Stanley Kowalski: ‘Zo’n man is iemand om een, twee, drie keer mee uit te gaan als de duivel in je gevaren is. Maar met hem leven? Een kind met hem hebben?’ Ze plaatst erotisch avontuur en zinnelijke opwinding tegenover de stabiliteit van huiselijkheid en gezin. De ironie bij Williams is dat Blanche het laatste aanprijst als ideaal, maar in haar leven grotendeels het eerste heeft nagejaagd.


  Het probleem van Blanche is niet specifiek Amerikaans: de Chinese literatuur bevat talrijke verhalen over het probleem om de twee emoties te scheiden of te combineren. Li Yu schreef Wees voorzichtig met de liefde nog voordat China contacten met Europa had aangeknoopt. In dit verhaal voelt een keizer uit de Qing-dynastie zich aangetrokken tot een prachtige vrouw, terwijl hij tegelijkertijd hunkert naar emotionele intimiteit met een andere vrouw. De opmerkingen van Blanche en de Qing-keizer verwoorden het conflict tussen erotische bekoring en een verlangen naar een diepere emotionele hechting.


  Op diverse momenten gaf men de voorkeur aan seksuele passie boven romantische liefde en kameraadschap. Er is nog geen enkele etnografische studie die concludeert dat alle passies en gevoelens van genegenheid als even waardevol worden beschouwd: het is ofwel het seksuele, ofwel het romantische, ofwel het kameraadschappelijke beeld dat het officiële ideaal is. Geen cultuur geeft evenveel gewicht aan de seksuele, de romantische en de kameraadschappelijke metaforen. Eén passie wordt altijd beschouwd als een ondergroep van de andere. Hoe sociaal menselijk, politiek verlicht, spiritueel harmonieus of technisch geavanceerd een samenleving ook is, ze is nooit in staat om seks en liefde te integreren. De dominante passie is gemakkelijk herkenbaar als we de ideaalbeelden onderzoeken.


  ‘Liefde is het werk van de nacht’


  Niet elke seksuele ontmoeting getuigt van een verlangen naar een of andere transcendentale eenwording. Sommige mensen willen alleen maar lichamelijke bevrediging zonder emotionele verwikkelingen. Simpel gezegd: seks, de objectificatie van een ander, kan een daad van genot zijn. De normen en richtlijnen voor het bedrijven van seks kunnen in elk geval zeer helder verwoord zijn: hoewel de regulering van seks zelf niet succesvol hoeft te zijn, kunnen de regels ervan dat wel zijn, althans in opzet. Voor iemand die uitsluitend geïnteresseerd is in ongecompliceerde seksuele bevrediging, is de ideale partner iedereen die dezelfde seksuele voorkeur heeft en bereid, beschikbaar en onbevooroordeeld is.


  Maar soms kan de motivatie om seks te hebben gecompliceerder zijn. Bij het Centraal-Afrikaanse jager-verzamelaarsvolk de Aka is seksueel genot verweven met een andere belangrijkere waarde: voortplanting. Voor de Aka is geslachtsgemeenschap een aangename ervaring die ondergeschikt is aan hun belangrijkste doel: het krijgen van een kind. Of in de woorden van een jonge Aka-vrouw: ‘Liefde is het werk van de nacht; liefde en spel zijn een leuke combinatie als ze tot zwangerschap leiden.’ Voor de Aka is, in tegenstelling tot veel hedendaagse stadsbewoners overal ter wereld, voortplanting de hogere waarde, en niet erotische bevrediging.


  


  


  Goedaardig risico


  Mannen hanteren andere criteria dan vrouwen om een partner voor de korte en de lange termijn te kiezen. Momenteel woedt er zowel in de wetenschappelijke als in de populaire literatuur een levendige discussie over de vraag waar die verschillen vandaan komen. Ondanks, en misschien dankzij, dit debat is men langzaam gaan inzien dat vrouwen in bepaalde contexten even zeer openstaan voor losse seksuele contacten als mannen. Het debat is nu verschoven naar de betekenis van ‘bepaalde contexten’. Wat de uitkomst van deze discussies ook zal zijn, het is duidelijk dat zoogdieren, vogels of mensen moeite hebben met seksuele monogamie.


  Door hun streven naar seksuele bevrediging gaan mensen vaak op zoek naar iets nieuws. De liefdesimpuls veroorzaakt echter zowel in zijn gepassioneerde als in zijn kameraadschappelijke vorm een tegenovergestelde neiging: een hang naar vertrouwdheid en intimiteit. Anders dan seksuele bevrediging kan liefde niet worden gekocht (of gearrangeerd, verwacht of verboden). Gepassioneerde liefde die wordt gekocht, heeft geen waarde. Maar als seksuele ontlading en bevrediging plaatsvinden zonder liefdesband, kan een partner onmiddellijk de belangstelling voor de ander verliezen. Mensen die gepassioneerd verliefd zijn, ontdekken dat seksuele bevrediging de belangstelling voor de ander niet vermindert maar juist versterkt.


  De menselijke seksdrang is vaak gericht op meer dan simpelweg een orgasme bereiken. Hij kan bijvoorbeeld ook gericht zijn op het verlangen naar lichamelijk contact en intieme omgang met een ander. Maar ook als er van tevoren weinig of geen belangstelling was, kan het seksueel orgasme leiden tot een grotere emotionele betrokkenheid. Het verlangen naar lichamelijke intimiteit, een ‘hechte lichamelijke en emotionele relatie’, voegt erotische belangstelling aan sociale relaties toe. Daardoor raakt erotiek verbonden met intermenselijke emoties als genegenheid, vertrouwen, onzekerheid en jaloezie. Uit onderzoeken naar de relatie tussen passie en seksualiteit in Mexico is herhaaldelijk gebleken dat paren elk gevoel voor rationaliteit én zichzelf verliezen.


  Dat komt doordat hun band tijdens hun seksuele interactie oplost in een emotioneel verregaande extase. Op deze manier kan het streven naar een ‘goedaardig risico’ in seksueel gedrag (een intense emotionele affaire) leiden tot een ‘slecht risico’ (‘onveilige seks’).


  


  


  Stripclubs


  De spanningen, de dilemma’s en de verwarring die de kop opsteken als we zoeken naar een balans tussen liefde en seks treden naar voren in de manier waarop prostituees in de Amerikaanse staat Nevada in gelegaliseerde bordelen met hun klanten omgaan. Uit onderzoek onder prostituees in San Francisco, Stockholm en Amsterdam is gebleken dat een groot percentage van de mannelijke klanten verwacht dat de vrouwen belangstelling en zorg voor hun welbevinden tonen. Voor deze klanten is de illusie van emotionele intimiteit net zo belangrijk, misschien zelfs belangrijker, als seksuele bevrediging. Een vergelijkbaar patroon komt naar voren bij sommige mannelijke bezoekers van stripclubs. In een omgeving die het vrouwenlichaam als gebruiksvoorwerp huldigt, streven vaste klanten naar een ‘relatie’ met een specifieke stripper. En zij doet van haar kant alsof ze om de klant geeft. Zelfs in het domein van de buitenechtelijke escapade kan het emotionele al snel deel uitmaken van het seksuele.


  Deze voorbeelden illustreren hoe emotionele intimiteit kan ontstaan in een zeer seksueel geladen atmosfeer. Bij postorderbruiden zien we iets vergelijkbaars. Los van de redenen waarom mannen en vrouwen met elkaar zijn gaan corresponderen, willen de meeste betrokkenen tijdens het proces van hofmakerij een emotionele band met elkaar ontwikkelen.


  Elke gemeenschap moet omgaan met de sterke emotionele banden die dikwijls het gevolg zijn van seks, gepassioneerde liefde en kameraadschappelijke liefde. Culturele modellen kunnen verklaren hoe de vele facetten van liefde en seks met elkaar samenhangen. Soms worden die modellen en verklaringen ter discussie gesteld door individuen en belangengroepen, zoals polyamoristen, christelijke fundamentalisten en vrijdenkers. Zij bieden alternatieve modellen voor wat de gepaste relatie tussen de diverse soorten liefde en seks moet zijn. Maar dit doet een grotere en dringendere kwestie rijzen: is hier sprake van een dilemma tussen seksueel verlangen en gepassioneerde liefde? Of tussen gepassioneerde liefde en kameraadschappelijke liefde? Of hebben we te maken met een drieledige relatie? Het ene kan best zonder het andere bestaan.


  En dat is een ontmoedigend feit in culturen die zich ten doel stellen ze met elkaar te versmelten.


  


  


  


  William Jankowiak is de Barrick Distinguished Professor of Anthropology aan de University of Nevada, La Vegas (VS). Hij is redacteur en schrijver van uiteenlopende antropologische artikelen en boeken, waaronder Romantic Passion en Intimacies. Zijn voornaamste onderzoeksterreinen zijn de menselijke seksualiteit en familiesystemen in complexe samenlevingen.
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    Igboliefde


    ‘De Igbo in Zuidoost-Nigeria vinden steeds meer dat liefde een belangrijk element in de hofmakerij en het huwelijk is. Dat is een opmerkelijke verandering in hun kijk op seks en sekse’, zegt antropoloog Daniel Jordan Smith. Smith heeft jaren lang onderzoek verricht naar de persoonlijke relaties in deze van oorsprong polygame etnische groep, die een van de grootste en meest invloedrijke van Nigeria is. ‘Liefde is wenselijk in het huwelijk, maar niet genoeg.’


    Traditioneel huwden mannen en vrouwen jong en werden huwelijken meestal gearrangeerd door de families van man en vrouw. Maar tegenwoordig kiezen de Igbo hun huwelijkspartner steeds vaker zelf. Liefde speelt dikwijls een rol in de moderne hofmakerij, en de meeste jonge Igbo trouwen met de bedoeling monogaam te blijven. In romantische relaties voor het huwelijk gaan man en vrouw op voet van gelijkheid met elkaar om. Mannen en vrouwen worden als gelijkwaardige partners gezien, en de relatie is gebaseerd op liefde, vertrouwen en emotionele intimiteit. Tegenwoordig beginnen paren vaak zelf het proces dat tot een huwelijk leidt. Maar als dat proces eenmaal op gang is, bemoeien families en gemeenschappen zich intensief met de huwelijksceremonie en het huwelijk zelf.


    Door recente veranderingen in het patroon van hofmakerij en in de huwelijkscriteria is liefde belangrijker geworden. Desondanks blijven de Igbo drie cruciale normen hanteren: (1) de sociale verwachting dat iedereen moet trouwen, (2) het belang van het huwelijk als een verbond tussen twee familiegroepen en (3) de centrale rol van het ouderschap als de basis voor een succesvol huwelijk. De Igbo verlangen naar liefde in het huwelijk, maar dat is niet genoeg.


    Overgangsrite


    Traditionele huwelijksceremonies worden bijgewoond door de families en gemeenschappen van beide partners. Ze vormen nog steeds de voornaamste overgangsrite die de echtverbintenis inluidt. Hoewel veel paren tegenwoordig naast een traditionele ceremonie ook een christelijk huwelijk willen sluiten, is de traditionele ceremonie verplicht. De christelijke ceremonie is optioneel, maar wel populair. De jaren na het huwelijk staan in het teken van zwangerschap en kinderen krijgen. Niets is belangrijker voor de stabiliteit van een huwelijk dan het ouderschap. In het huwelijk worden de rollen van moeder/vader en echtgenoot/ echtgenote het belangrijkst en groeit het sociaal belang dat veel mensen bij de relatie hebben.


    De overgang van hofmakerij naar huwelijk heeft dan ook bijzondere gevolgen voor de dynamiek tussen man en vrouw. De vrouw krijgt nu een vaste rol als moeder. Na het huwelijk, en vooral na de geboorte van kinderen, wordt de kwaliteit van de persoonlijke emotionele relatie van een paar doorgaans minder belangrijk: het belang van de liefde neemt af.
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    De mate waarin liefde, genegenheid en kameraadschap in huwelijksrelaties voorkomen, verschilt nogal. Jongere paren benadrukken deze aspecten van de relatie in het algemeen echter sterker dan oudere. In traditionelere huwelijken zijn genegenheid en kameraadschap vaak belangrijk en kunnen ze gaandeweg behoorlijk aan diepgang winnen. Het idee dat het huwelijk de belangrijkste omgeving voor intimiteit moet zijn, is voor oudere Igbo veel minder gewoon dan voor jongere paren. Maar zelfs bij jonge paren in modernere huwelijken brengen mannen en vrouwen een groot deel van de tijd gescheiden van elkaar door. Ze halen hun sociale bevrediging vooral uit de omgang met vrienden van hetzelfde geslacht en met allerlei familieleden.


    Aparte slaapkamers


    Echtgenoten in Igbohuwelijken aten traditioneel niet samen en hadden aparte slaapkamers. Ook de meeste sociale activiteiten kenden een scheiding van geslachten. In modernere huwelijken, die deels op liefde zijn gebaseerd, verandert dit; veel monogame paren hebben nu bijvoorbeeld één slaapkamer. Maar ook in deze relatief moderne huwelijken eet de man vaak apart van zijn vrouw en kinderen. Bovendien blijven de rollen van man en vrouw in het huishouden behoorlijk geschei den. Vrouwen zijn vrijwel als enige verantwoordelijk voor het bereiden van het eten en de zorg voor de kinderen.


    Onder de etnische groepen in Nigeria is de bruidsschat waarschijnlijk nergens zo groot als onder de Igbo. En als een paar eenmaal kinderen heeft, zijn er maar weinig sociaal aanvaardbare redenen om te scheiden. In het algemeen geldt het afkalven van de liefde niet als een legitieme reden om een huwelijk te ontbinden. Als een paar scheidt, komen de kinderen doorgaans toe aan de man en zijn familie. Een man heeft een legitieme reden om het huwelijk te beëindigen als zijn vrouw hem seksueel ontrouw is geweest. Maar een vrouw heeft een veel sterkere grond om te scheiden als ze kan aantonen dat haar man niet voor haar en de kinderen kan zorgen. Ze zal relatief weinig sociale steun ontvangen als ze relatieproblemen of ontrouw van de man aanvoert als reden om te scheiden. Hoewel scheiden in een slecht daglicht staat, komt het in verstedelijkte gebieden tegenwoordig vaker voor dan ooit.


    ‘Geluk in de liefde is niet het belangrijkst.’


    Hechte banden


    Zoals in veel delen van de wereld groeit ook onder de Igbo in Zuidoost-Nigeria de gedachte dat seksuele en huwelijksrelaties gebaseerd moeten zijn op liefde. Maar een van de lessen die we uit de huwelijkspraktijken in Igboland kunnen trekken, is dat een goed huwelijk van veel meer zaken afhangt dan van de persoonlijke relatie tussen partners. Liefde kan groeien en afnemen. Maar als het succes van een huwelijk afhangt van ouderschap, familiebanden en verplichtingen aan de gemeenschap, zal het echtpaar minder snel scheiden. Of een huwelijk altijd een gelukkig huwelijk is als de liefde eenmaal is verdwenen, is een andere vraag. Maar voor de Igbo in Zuidoost-Nigeria is geluk in de liefde niet het belangrijkst.


    


    Daniel Jordan Smith is hoogleraar antropologie en voorzitter van de afdeling Antropologie aan de Brown University (VS). Zijn werk over Nigeria is bekroond door de American Anthropological Association. Hij houdt zich vooral bezig met Afrikaanse onderwerpen, waarover hij tal van artikelen en boekhoofdstukken heeft gepubliceerd. Hij is medeauteur van The Secret: Love, Marriage and HIV, een vergelijkende etnografische studie over vijf landen.
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    ‘Liefde is een product van de verbeelding.’


    De cultuur van passie


    ‘Net als het heilige is liefde een product van de verbeelding, waarmee de minnaar de kloof probeert te dichten waaraan hij lijdt’, zegt professor Christoph Wulf. Hij is de perfecte gids voor een reis door de geschiedenis en de cultuur van het westerse concept van de liefde. Hij helpt ons begrijpen waar onze kijk op de liefde vandaan komt.


    De mythe


    Ooit hebben de goden de bolvormige mens in tweeën gesneden; daarna moesten de beide helften van dit wezen door het leven als man en vrouw. Sinds die tijd hebben mensen geprobeerd ‘van twee weer één te worden’ (Plato). De mensen willen dus hun oorspronkelijke staat herstellen en zetten daartoe alle middelen in. In deze door Plato beschreven mythe wordt al duidelijk: liefde ontstaat uit gemis. We missen iets waarvan we denken dat we het ooit bezaten en waarvan we vinden dat we het weer moeten hebben. Alleen zo kunnen we onze oorspronkelijke onkwetsbaarheid herwinnen. Wat we missen is groter dan ons wezen. En juist om die reden is het de eerste vereiste voor dit wezen. De hemelse Eros is hierop gericht. Eros brengt de ware liefde tot stand, die meer is dan puur genot. Door de ware liefde beminnen we niet alleen het lichaam van de ander, maar ook diens wezen en ziel. Volgens deze mythe is de ander het ontbrekende deel van een verloren gegane androgyne eenheid. Maar het is een eenheid die meer is dan de som van haar delen.


    Gepassioneerde liefde


    Plato en Christus hebben ieder op hun eigen manier de liefde uitgevonden. De homoseksualiteit van de eerste en het beeld van de tweede als een merkwaardig genderneutrale figuur hebben ongetwijfeld invloed uitgeoefend op de specifieke liefdesconcepten. In de hoofse erotiek van de tiende tot en met de twaalfde eeuw werd een nieuw liefdesconcept uitgevonden: de gepassioneerde liefde. Het ging hierbij om een heteroseksuele liefde.


    Een specifiek kenmerk ervan is dat de vrouw een erkende macht in de relatie tussen man en vrouw krijgt. Deze liefde afficheert zichzelf als ‘zuiver’.


    In de handen van niet-adellijke troubadours speelt ze met de grenzen van het huwelijk. Maar een van de voorwaarden van deze liefde is dat die grenzen niet worden overschreden. Zo ontstaat een erotiek van het oog, van de taal, van de aanraking.


    De dichters ervaren genot doordat ze hun verlangen naar sensuele bevrediging onderdrukken. Ze prijzen het verbod en daarmee het idee van de zuivere liefde. Het zijn dan ook de scheiding van de geliefden en de kuisheid die de liefdespassie doen ontbranden.
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    De minnaar houdt van de liefde. En hij houdt van het feit dat zijn beminde degene is die zijn eigen gevoelens aanwakkert. Een vereniging met de beminde zou het einde van deze beelden betekenen, en dus van de liefde. De minnaar zou dan zijn verbeelding opofferen aan lichamelijk genot.


    De beminde is verschillend: zij is de totaal andere, en als zodanig is zij een vreemde voor de minnaar. De enige manier om deze liefdesknoop te ontwarren is afzondering, scheiding: het is het verhaal van liefde of dood, van de minnaar of de beminde.


    Perfectie


    In de mystiek van de eeuwen daarna duikt dit liefdesconcept opnieuw op als de gepassioneerde liefde voor God. Ze is het fundamenteel onverzadigbaar verlangen dat de grenzen van de persoonlijkheid overstijgt. Ze is ook een wezenlijk element van zowel de liefde voor een beminde als de liefde voor God. Beide gevallen kenmerken zich door de idealisering en perfectionering van de beminde en van God.


    De minnaar moet afstand doen van alle sensaties en wensen, behalve van de liefde voor zijn beminde. Alleen zo kan hij volkomen van haar houden. In hem mag niets anders bestaan dan zijn liefde voor haar. Dit ‘liefdesvuur’ in de ziel van de mens wordt ontstoken door God. Het schroeit en brandt diepe wonden in de ziel, maar gaat gepaard met een vreugdevolle, voorheen ongekende gelukzaligheid.


    Het gevoel van het heilige


    Mystici zeggen expliciet dat ze in de liefde voor God het heilige ervaren. En troubadours beschrijven de gepassioneerde liefde niet anders. Tot op de dag van vandaag bevat het concept van de gepassioneerde liefde nog steeds elementen van het heilige, almachtige, ontzagwekkende en andere. Net als het gevoel van het heilige ontstaat gepassioneerde liefde door reductie, die alleen mogelijk is door een collectieve controle van de emoties. Deze controle bepaalt welke sensaties we moeten beschouwen als werelds, en welke als verheven en heilig. Tot de heilige gevoelens behoort gepassioneerde liefde. Het is een staat van opwinding, die alles in zijn omgeving besmet en die zich verspreidt.


    De mens is erin getranscendeerd: in zijn verlangen naar het heilige en naar de beminde wordt hij gedreven door iets wat hij niet is, iets wat anders is. En hij belooft zichzelf dat hij daarvan vervuld zal raken. Zijn doel is de eenwording met de ander, en daarin kan hij niet anders dan mislukken.


    Kristallisatie


    Enkele eeuwen later heeft de gepassioneerde liefde niets van haar fascinatie verloren. Maar ze is wel opnieuw werelds geworden. Stendhal maakt bijvoorbeeld een onderscheid tussen amour-goût, liefde uit aandrang, amour physique, liefde uit sensualiteit, en amour-vanité, liefde uit ijdelheid. Hij definieert amour-passion, gepassioneerde liefde, als een koortsachtig gevoel dat ‘komt en gaat zonder ook maar enige invloed van de wil’. Hij verklaart de oorsprong van de liefde met een kristallisatietheorie. Hiertoe ontwikkelt hij het volgende beeld: ‘In de zoutmijnen van Salzburg gooi je een boomtak zonder bladeren in een verlaten schacht. Twee of drie maanden later haal je hem eruit; hij is nu helemaal bezet met fonkelende kristallen. Zelfs het kleinste twijgje, niet groter dan de klauw van een pimpelmees, is bedekt met talloze schitterende, fonkelende diamanten. Het zijn er zo veel dat je de tak niet eens meer herkent. De activiteit van de geest die in elke karaktertrek van de beminde nieuwe positieve aspecten vindt, noem ik “kristallisatie”’. Gepassioneerde liefde is uitsluitend het product van de minnaar. Zolang de minnaar de beminde niet kent, gaat het proces van kristallisatie door. Hij bekleedt de beminde in zijn verbeelding met positieve trekken. De minnaar kan niet anders dan de beminde idealiseren. Hij kan niet anders dan haar zodanig aankleden dat ze begeerlijk voor hem blijft. Als de minnaar de beminde kent, kan hij alleen maar met behulp van zijn verbeelding zijn almaar terugkerende twijfels sussen. Hij moet de veranderlijkheid van zijn ‘liefdesdromen’ met zijn verbeelding proberen te bestrijden. Alleen zo kan hij het gevoel laten voortduren. Net als het heilige is liefde een product van de verbeelding, waarmee de minnaar de kloof probeert te dichten waaraan hij lijdt.


    Net als het heilige dringt de liefde in veel verbanden door. Daarin manifesteert ze zich en trekt zich tegelijkertijd terug; daarin openbaart en verstopt ze zichzelf.


    


    Christoph Wulf is hoogleraar antropologie en opvoeding aan de Freie Universität Berlin (Duitsland). Zijn boeken zijn in vijftien talen vertaald. Voor zijn antropologisch onderzoek heeft hij van de Universiteit van Boekarest de titel ‘professor honoris causa’ ontvangen. Hij is vicepresident van de Duitse UNESCO-commissie. Daarnaast is hij uitgever, mede-uitgever en redactielid van diverse nationale en internationale tijdschriften.

  


  ‘Onze seksuele oriëntatie ontwikkelt zich in de loop van ons leven.’


  Seksuele oriëntaties


  ‘In de meeste culturen lijkt heteroseksuele liefde de natuurlijke vorm van liefde. Maar liefde is een constructie, en onze seksuele oriëntatie ontwikkelt zich gedurende ons hele leven’, zegt professor Elisabetta Ruspini. Ze heeft uitgebreid onderzoek gedaan naar de relatie tussen liefde en onze seksuele oriëntatie(s).


  Met seksuele oriëntatie bedoelen we de manier waarop iemand zich romantisch, emotioneel of seksueel aangetrokken voelt tot een ander. Het is de ‘richting’ van iemands seksualiteit en seksuele belangstelling. Die belangstelling kan gericht zijn op het andere geslacht (heteroseksueel), op hetzelfde geslacht (homoseksueel), op beide geslachten (biseksueel) of op geen van de geslachten (aseksueel). Seksuele oriëntatie verwijst naar meer dan seksueel gedrag. Ook gevoelens en identiteit behoren ertoe. Onze seksuele oriëntatie ontwikkelt zich in de loop van ons hele leven. We kunnen ons op verschillende momenten in ons leven bewust worden van het feit dat we heteroseksueel, homoseksueel, biseksueel of aseksueel zijn.


  Liefde en heteroseksualiteit lijken ‘natuurlijke’ partners in de sociale, seksuele en opvoedkundige praktijk. In de meeste culturen staat ‘liefde’ gewoonlijk voor heteroseksuele liefde, maar in niet-heteroseksuele relaties komen precies dezelfde gevoelens voor.


  Er bestaat dus een sterke culturele relatie tussen liefde en heteroseksualiteit. Hoewel de jongste tijd het theoretische begrip en het beeld van seksualiteit zijn veranderd, blijft heteroseksualiteit de sociale norm. Zoals Johnson (2012) schrijft, is heteroseksualiteit een grotendeels ‘stilzwijgende’ verzameling praktijken en identiteiten. Iedereen denkt dat heteroseksualiteit alom aanwezig is, maar niemand benoemt of onderzoekt haar.


  Je zou kunnen stellen dat liefde een ‘sociale constructie’ is (met andere woorden: een idee of concept dat mensen in de sociale praktijk hebben geaccepteerd en gereproduceerd). De sociale constructie van de liefde is verbonden met een scala aan heteroseksuele praktijken en legitimeert deze.


  Kinderen


  Niet-heteroseksueel ouderschap is nog steeds met veel stereotypen omgeven: ‘Homoseksuele ouders kunnen geen kinderen opvoeden’. ‘Homoseksuele relaties zijn minder stabiel dan heteroseksuele en bieden daarom geen garantie voor de continuïteit van het gezin.’ ‘De kinderen van homoseksuelen hebben meer psychologische problemen dan die van heteroseksuelen.’


  Onderzoek toont aan dat de gezondheid en het welbevinden van kinderen geen verband houden met de seksuele oriëntatie van hun ouders. De kinderen van homoseksuele paren hebben een even grote kans om goed op te groeien als die van heteroseksuele paren. Volgens de studie van Bigner en Jacobson (1989) onder 33 homoseksuele vaders en 33 heteroseksuele inwoners van Iowa zijn er geen verschillen tussen beide groepen als het gaat om de betrokkenheid bij of de intimiteit met hun kinderen. Een studie van Charlotte Patterson (2006) doet vermoeden dat de seksuele oriëntatie van de ouders minder belangrijk is dan de kwaliteit van de gezinsrelaties.


  Algemeen heerst de gedachte dat kinderen er sterk onder lijden als een van de ouders transseksueel is. De grootste angst is dat de transseksuele ouder dankzij zijn/haar problemen met zijn/haar identiteit bij de kinderen verwarring en problemen met genderidentiteit kan opwekken. Veel ouders scheiden omdat ze denken dat dat een remedie voor het probleem is. Ze beseffen echter niet dat de toenemende afstand tussen de transseksuele vader of moeder en het kind meer problemen oplevert dan oplost.


  Een ander voorbeeld heeft betrekking op aseksuele ouders. Net als iedereen kunnen ook aseksuele mensen besluiten een paar te vormen of ouder te worden. Ze kunnen kinderen krijgen door seks te hebben, kunstmatige voortplantingstechnieken te gebruiken of kinderen te adopteren. Ouderschap en ouderliefde zijn tegenwoordig niet altijd afhankelijk van seksuele relaties.


  Eén ding lijkt helder. Voor de kinderen lijkt het probleem niet bij de seksuele voorkeur van de ouders te liggen. Het ligt bij de reacties en de houding van de omgeving op deze voorkeur. Kinderen die in niet-heteroseksuele gezinnen opgroeien en leven, moeten strijden tegen sociale stigmatisering, discriminatie en pesterijen. Daarmee komen we bij het probleem van homofobie en transfobie (dit is de angst en minachting voor homoseksuele, biseksuele en transseksuele mensen). Zulke houdingen vormen waarschijnlijk de enige reden waarom de seksuele oriëntatie van ouders een negatieve invloed op hun kinderen heeft.


  Het is dan ook onze houding die het verschil maakt. Dit legt een grote verantwoordelijkheid bij alle vrouwen, mannen, moeders, vaders en sociale instellingen.


  De sleutels
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  [image: ]Onze seksuele oriëntatie ontwikkelt zich in de loop van ons leven.


  [image: ]In de meeste culturen staat ‘liefde’ voor heteroseksuele liefde, maar in niet-heteroseksuele relaties komen precies dezelfde gevoelens voor. Liefde is een sociale constructie.


  [image: ]De gezondheid en het welbevinden van kinderen houden geen verband met de seksuele oriëntatie van hun ouders. Het is de houding van de anderen die problemen kan veroorzaken.
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  Elisabetta Ruspini is hoofddocente sociologie aan de Universiteit van Milano-Bicocca (Italië). Daar is ze tevens de directrice van ‘In Chiaro’, een centrum voor mediaonderzoek. Ze is hoofdredactrice van de boekenreeks Generi, culture, sessualità (Geslacht, culturen en seksualiteit). Professor Ruspini heeft veel ervaring als docente en onderzoekster en heeft tal van publicaties over genderkwesties op haar naam staan.


  ‘Van jezelf houden geeft meer kracht en leven dan jezelf aanvaarden.’


  Hou van jezelf


  Jezelf graag zien is niet altijd even gemakkelijk. Het is nochtans noodzakelijk om liefde te geven en te ontvangen. Is dat geen narcisme? ‘Nee’, zegt professor Mia Leijssen. ‘Zelfliefde is in verbinding zijn met je eigen kern en jezelf kennen als een individu met specifieke karakteristieken, zonder daar een waardeoordeel mee te verbinden.’ Dat is gemakkelijker gezegd dan gedaan.


  Deze zelfreflectieve functie is typisch menselijk en onderscheidt ons van vele andere levende organismen. De tendens om ons ‘zelf’ te actualiseren verwoorden we vaak als ‘ik wil …’. De ontdekking van een eigen wil is een kantelmoment in de individuatie van een persoon. Bij de gerichtheid op het individu staan zelfontplooiing, autonomie en vrijheid hoog aangeschreven. Een rijk innerlijk leven is dan een belangrijke bron van voldoening.


  Een liefdevolle omgeving laat het kind ervaren dat het een eigenheid mag hebben, dat er ruimte is waarin een individu mag uitzoeken wat past bij hem of haar, dat het in verbinding met zichzelf mag zijn. Verbinding maken met jezelf is geen evidentie in een cultuur die veel invult en opvult met materiële dingen en acties in de buitenwereld. Iemands eigenheid kan ook helemaal ondergesneeuwd raken onder verwachtingen van anderen. Individuen die niet kunnen beantwoorden aan verwachtingen die in hun omgeving heersen, zijn extra kwetsbaar voor ‘demoralisatie’. Demoralisatie gaat over de negatieve gevoelens die de persoon in zichzelf ervaart bij het zich verhouden tot de omstandigheden. Demoralisatie treedt op bij een aanhoudend botsen op onvermogen om tegemoet te komen aan een vervormd zelfbeeld dat voornamelijk geconstrueerd werd op basis van verwachtingen van anderen. Zelfliefde wordt daarbij niet alleen ondermijnd, ze kan zelfs omslaan naar zelfagressie, op een continuüm van zelfbeschadigingen tot zelfdoding. Kinderen beslissen vaak dat ze hun eigenheid beter kunnen opofferen voor de lieve vrede, of dat ze zich het best aanpassen aan wat de sterke anderen van hen verlangen of eisen, in de hoop dat ze zo liefde van anderen zullen verdienen. Zodoende verliezen mensen in de loop van hun ontwikkeling ‘zichzelf’.
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  Achter het masker


  De weg terug is niet eenvoudig. Het woord ‘persoon’ is niet voor niets afgeleid van het Latijnse ‘persona’, hetgeen ‘masker’ betekent. Met het woord ‘persoon’ wordt het geheel van eigenschappen bedoeld dat iemand doet zeggen: ‘Dat ben ik’. Het gaat om verworvenheden die een mens zich in zijn ontwikkeling toegeëigend heeft. Dat geconstrueerde zelfbeeld is soms een succesvolle leugen waarmee goedkeuring gekregen is, aanzien verworven werd, conflicten vermeden zijn. De waarheid omtrent zichzelf onder ogen zien vraagt inspanning en moed. En toch is het verwerven van zelfkennis een cruciaal initiatief om de verbinding met zichzelf te hervinden en zelfliefde te ervaren.


  ‘Zelfacceptatie’ is een belangrijke evolutie in tal van helingsprocessen. Maar krachtiger en meer leven gevend is ‘van zichzelf houden’. Het is een innerlijke houding waarmee iemand in alle omstandigheden goed gezelschap blijft voor zichzelf en de eigen wezenskern koestert. Bij zelfliefde hoort dat de vele buitenlagen die in de loop van de tijd ter bescherming rondom de eigen kern gekomen zijn, weer afgepeld worden. Dat is de essentie van zelfkennis: de waarheid omtrent zichzelf liefdevol onder ogen zien, zodat het niet meer nodig is om voor zichzelf dingen te verbergen of te onderdrukken. Dat resulteert in de gemoedsrust van in het reine te zijn met zichzelf. Het gaat samen met positieve gevoelens en ideeën koesteren, niet piekeren over wat onveranderbaar is, niet eindeloos malen over gebreken en tekorten.


  Geen peptalk


  Dit is niet hetzelfde als ‘peptalk’ of oppervlakkig positief denken. Het is een dieper gevoel van aanvaarding dat het leven zoals het je gegeven is, goed is. Het is een uitzuiveringsproces, waarbij het individu het contact met het authentieke zelf herstelt. Problemen roepen geen veroordeling meer op; ze zijn juist gediend met een attitude van verbinding maken met diepere drijfveren die onderliggend in het zelf te ontdekken zijn. Het vertrouwen dat het individu een goede reden heeft gehad om zo te worden, helpt het zelfvertrouwen en de zelfliefde herstellen. Niet als narcisme, wel als gegronde zelfkennis waarbij ook de pijnlijke waarheid vanuit liefde erkend mag worden.


  Er zijn talrijke hulpmiddelen om liefdevol bij zichzelf stil te staan. Een voorbeeld van een introspectieve methode om verbinding met zichzelf te maken, te voelen waar er heling nodig is en het eigen groeipotentieel verder aan te spreken, is de aanpak die wij ‘focusing’ noemen. Dergelijke introspectie resulteert in zelfkennis en zelfliefde, maar vaak ook in een spiritueel proces en een open bewustzijn, met een losmaking van de gehechtheid aan ‘ik als persoon’. Hier is Liefde het ganse zijn en is er een eenheidsbewustzijn waarin de beleving van deel te zijn van een veel groter geheel overheerst. Zo kan de ervaring van zelfliefde die niet door het ego gestuurd wordt een bron van weten zijn die de mens optilt naar een bovenmenselijk niveau.


  De sleutels
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  [image: ]Een liefdevolle omgeving laat ons ervaren dat we een eigenheid mogen hebben en dat we in verbinding met onszelf mogen zijn.


  [image: ]Ons geconstrueerde zelfbeeld is soms ondergesneeuwd of een succesvolle leugen. De waarheid omtrent onszelf onder ogen zien, vraagt inspanning en moed.


  [image: ]‘Zelfacceptatie’ is een belangrijke evolutie in tal van helingsprocessen. Maar krachtiger en meer leven gevend is ‘van zichzelf houden’.
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  Mia Leijssen is professor psychologie aan de universiteit van Leuven, KUL (België). Ze doceert psychotherapie en counseling. Op Europees niveau leidt zij een online cursus ‘Counseling in existentieel welzijn’, met aandacht voor fysieke, sociale, psychische en spirituele aspecten van het menselijke bestaan. Haar belangrijkste onderzoek en publicaties gaan over helende factoren in psychotherapie. Dat resulteerde in talrijke artikelen in internationale tijdschriften en diverse boeken, o.a. Leven vanuit liefde. Haar academische carrière is in prettige balans met natuur, muziek, dans en vijf kleinkinderen.


  ‘Omhels ons verbijsterend vermogen tot onverwachte hartstocht.’


  Biseksuele oriëntaties


  ‘We dachten altijd dat de mensen keurig in twee kampen waren verdeeld: homo’s en hetero’s’, zegt dr. Lisa Diamond. Ze heeft faam verworven met haar achttien jaar durende onderzoek naar het liefdesleven van dezelfde honderd mensen. Andere studies bevestigen haar bevindingen. ‘Als het gaat om seksuele oriëntaties ziet de wereld er een stuk ingewikkelder uit dan we altijd dachten.’


  Mijn onderzoek richt zich op de gezondheidsgevolgen van liefdesrelaties. Een van de fascinerendste dingen die ik heb geleerd, is hoe sterk de liefde onze gezondheid kan bevorderen of schaden. Wij mensen worden extreem afhankelijk geboren, veel meer dan andere diersoorten. De liefde van onze verzorgers is voor ons dan ook net zo cruciaal als eten en drinken. Baby’s die onvoldoende gekoesterd worden, groeien slecht en lopen onherstelbare psychologische schade op. Als volwassenen hebben we net zo hard liefde nodig. Mensen die geen liefde in hun leven kennen, die werkelijk alleen zijn, hebben het bijzonder zwaar. Zowel lichamelijk als emotioneel. We moeten de liefde serieus nemen: ze is een basiselement van onze lichamelijke en geestelijke gezondheid. Daarbij hoort ook dat we onze seksualiteit serieus moeten nemen. Seksualiteit was jarenlang een ondergeschoven kindje bij onderzoekers die liefde en relaties bestudeerden. Ze beschouwden haar slechts als de slagroom op de taart van een intieme romantische band. Maar seks is meer dan alleen maar slagroom. Seks is een hoofdingrediënt van de taart zelf ! In allerlei landen zijn grootschalige epidemiologische onderzoeken verricht. Daaruit is gebleken dat mensen met een langdurige relatie die regelmatig bevredigende seks hebben (in welke vorm dan ook) langer en gezonder leven. Dit staat los van andere gezondheidsrisico’s. Daarom moeten we liefde en seks allebei serieus nemen omdat ze allebei de gezondheid bevorderen. En we moeten bevredigende liefdesrelaties en bevredigende seksuele relaties behandelen als cruciale elementen van een gezond leven.


  Flexibel systeem


  Ik heb nog een tweede belangrijke les uit mijn onderzoek geleerd. Als het gaat om het geslacht van onze partners, lijkt liefde een ‘flexibeler’ systeem te zijn dan seksueel verlangen. In mijn eigen onderzoek heb ik me vooral gericht op seksuele oriëntatie. Ik heb bekeken hoe die zich in de loop van een leven ontwikkelt en tot uitdrukking komt. Dat onderzoek heeft twee verrassende conclusies opgeleverd. Ten eerste: de meeste mensen met homoseksuele verlangens ervaren ook heteroseksuele verlangens. Met andere woorden, een biseksuele oriëntatie blijkt gewoner dan een uitsluitend homoseksuele oriëntatie. Ten tweede: de meeste mensen lijken voor vrijwel iedereen een ‘platonische’ liefde te kunnen opvatten, ongeacht de sekse. (Platonische liefde is romantische liefde zonder seksuele aantrekkingskracht.)
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  Op het vlak van seksuele oriëntatie blijkt de wereld dus een stuk ingewikkelder dan we dachten. We dachten altijd dat iedereen keurig in twee kampen was ingedeeld: homo’s en hetero’s. Homoseksuelen verlangden naar mensen van hetzelfde geslacht en werden daar verliefd op. Heteroseksuelen verlangden naar mensen van het andere geslacht en werden daar verliefd op. Punt uit. Nu weten we dat gemengde patronen van liefde en verlangen – voor vrouwen én mannen – over de hele levensloop in feite heel gewoon zijn. Soms worden mensen erdoor verrast. Ik heb veel mensen geïnterviewd die tegen me zeiden dat ze zich ‘anders’ of ‘afwijkend’ voelden. Ze hadden later in hun leven romantische en erotische gevoelens bij zichzelf ontdekt, die totaal anders waren dan ze gewend waren. Ik probeer hun duidelijk te maken dat dit een normale ervaring is en dat ze die moeten proberen te accepteren. Zulke ervaringen zijn vrij gewoon, en er lijkt niets ‘afwijkends’ of ‘verkeerds’ aan te zijn. Onze intieme gevoelens zijn flexibel: ze passen zich gemakkelijk aan en zijn contextgevoelig. En dat blijkt een fundamenteel kenmerk van onze soort te zijn. Het kan ons leven tijdelijk overhoop halen. Het kan verwarrend en alarmerend zijn. Maar het maakt deel uit van onze menselijke natuur. We zijn het aan onszelf en aan elkaar verplicht om ons verbijsterend vermogen tot onverwachte hartstocht tolerant en liefdevol te accepteren en te omhelzen.


  De sleutels
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  [image: ]We moeten liefde (en seks) serieus nemen als een basiselement van onze lichamelijke en geestelijke gezondheid.


  [image: ]Als het gaat om het geslacht van onze partners, blijkt liefde een ‘flexibeler’ systeem te zijn dan seksueel verlangen.


  [image: ]De meeste mensen blijken voor zowat iedereen een ‘platonische’ liefde te kunnen opvatten, ongeacht de sekse.


  [image: ]


  Lisa Diamond is hoogleraar psychologie en genderstudies aan de University of Utah (VS). Ze heeft talrijke onderscheidingen ontvangen voor haar longitudinaal onderzoek naar liefde, seksuele ontwikkeling en intieme relaties. Ze heeft dat onderzoek samengevat in haar succesvolle boek Sexual Fluidity.


  
    Liefde doet me bestaan


    In 0,27 seconden geeft Google 1.110.000.000 resultaten voor de zoekterm ‘love song’. Wikipedia beschrijft een liefdeslied als een lied over verliefd worden en de gevoelens die dat met zich meebrengt en/of over liefdesverdriet en hoe dat voelt. Dr. Robert Neuburger kiest één regel uit een nummer van de beroemde Franse liedjesschrijver Serge Gainsbourg om tot de kern van de liefde te geraken.


    ‘Mais qui sans amour existe?’ ‘Maar wie kan bestaan zonder liefde?’ Deze vraag in een lied van Serge Gainsbourg geeft voortreffelijk weer welke vitale, essentiële rol de liefde speelt om ons te laten voelen dat we bestaan. Hierbij moeten we een onderscheid maken tussen leven en bestaan. Leven heeft betrekking op de kleine cellen die rond krioelen: we moeten ervoor zorgen, onszelf voeden, gezond blijven. Bestaan is iets heel anders.


    Het is een gevoel dat door liefde wordt gevoed. Vaak beseffen we dit pas als we met tegenslag te maken krijgen. Er zijn tijden waarin we ten volle bestaan. Onze behoefte aan liefde en erkenning wordt dan volledig vervuld doordat we liefde geven en ontvangen. Dit kan twee vormen aannemen.


    Je hebt ‘relationele’ liefde, die zegt: ‘Ik besta in jouw ogen, en jij bestaat in de mijne’. En dan heb je die tweede band, die ons verenigt met een andere persoon of andere personen binnen de kringen van mensen bij wie we ons thuis voelen. Het gaat dan om het paar, het overkoepelend huis, het gezin, het gevoel van liefde dat we met anderen delen doordat wij tot dezelfde groep behoren.


    Maar soms is de situatie omgekeerd. We voelen ons verlaten, bedrogen, verraden enzovoort. Dan ervaren we een dip in dit gevoel van bestaan, een dip die door bepaalde geneeskundige kringen is bestempeld als ‘depressie’. In werkelijkheid is het iets volkomen anders. We zijn op een primitieve angst gestuit, de existentiële levensangst waartegen we elke dag opnieuw vechten door liefdesbanden op te bouwen en te onderhouden. De beste remedie tegen depressie is dan ook niet een antidepressivum, maar ‘het medicijn van de liefde’.


    


    Robert Neuburger is een bekende psychiater en relatie- en familietherapeut in Parijs (Frankrijk) en Genève (Zwitserland). Hij is directeur van het ‘Centre d’étude de la famille association’ (CEFA). Hij publiceerde vele artikelen en veertien boeken, waaronder Exister, le plus intime et fragile des sentiments.


    ‘Bestaan is een gevoel dat door liefde wordt gevoed.’

  


  ‘Liefde veert altijd terug.’


  Door het IJzeren Gordijn


  ‘Liefde is eeuwig en kan door niets en niemand worden onderdrukt.’ Als ingezetene van de Sovjet-Unie achter het IJzeren Gordijn was het voor de jonge Tamara Hovorun moeilijk deze woorden te geloven. Na de ontbinding van de Sovjet-Unie in 1991 hebben ook psychologen zichzelf bevrijd. Tamara was een van hen: ze deed onderzoek naar liefdeswarmte voor en na de Koude Oorlog.


  Psychologie is een traditie in mijn familie. Mijn vader was een psycholoog, en ik heb op mijn beurt de fakkel overgedragen aan mijn dochter. Ik ben er trots op dat ik behoorde tot de allereerste groep psychologen die afstudeerde aan de Nationale Universiteit van Kiev (Oekraïne), in het begin van de jaren zeventig. Ik ben mijn professoren ongelooflijk dankbaar. Ze stonden onder enorme druk van de Sovjetideologie en hadden geen toegang tot de werken van hun internationale collega’s. Toch zijn ze erin geslaagd ons een veelzijdige kennis van het vakgebied mee te geven. Mijn professionele ontdekking van de liefde begon in de filosofie. Als student was ik gefascineerd door het feit dat liefde het centrale aandachtspunt van veel filosofische wereldopvattingen was. En het intrigeerde me dat seksuele liefde niet alleen aan de basis stond van ieder individu, maar ook van de mensheid als geheel. Eén citaat is me al die jaren bijgebleven. Het was afkomstig van de Oekraïense filosoof Hryhorij Skovoroda: ‘Liefde is eeuwig en kan door niets en niemand worden onderdrukt’.
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  Onderdrukking van de liefde


  Ik ben pas later in mijn carrière de wijsheid van deze woorden volledig gaan waarderen. Dat was halverwege de jaren tachtig, de periode van de ‘perestrojka’ en het openschuiven van het IJzeren Gordijn. Een belangrijk onderdeel van dat proces is door buitenstaanders vaak over het hoofd gezien: de rehabilitatie van de liefde, vooral van de seksuele en homoseksuele liefde. Homoseksualiteit werd als misdrijf uit het wetboek geschrapt, zodat talrijke paren eindelijk voor hun gevoelens konden uitkomen. Ook de seksualiteit schudde langzaam haar taboestatus af, waardoor ruimte ontstond voor de broodnodige maar vaak ongemakkelijke sociale dialoog. In die tijd had ik een psychologische praktijk aan het Centrum voor Seksuologie en Gezinstherapie in Kiev. Daar kreeg ik te maken met een vloedgolf aan cliënten die zich bevrijd en geïnspireerd voelden door de ideologische verschuiving. De belangrijkste les die ik in mijn werk met deze mensen heb geleerd, is dat liefde vaak het enige was dat hen in de tijden van onderdrukking lichamelijk en emotioneel op de been hield. Ik kan me nog goed een gesprek herinneren met twee vrouwen van halverwege de veertig, die een stel vormden. Ik vroeg hun of ze het nooit jammer hadden gevonden dat niet een van hen een man was geweest. Ze antwoordden eensluidend dat ze van elkaar hielden precies zoals ze waren, en dat hun gevoelens hen hadden beschermd tegen jaren van minachting en discriminatie. Ik leerde dat pogingen van de samenleving om liefde te onderdrukken hadden gefaald, zowel waar het ging om de seksuele kant van liefde als waar het ging om de homoseksualiteit. Liefde veert altijd terug, sterker dan ooit.


  Vrije keuzes


  De toenemende democratisering van de Oekraïense samenleving ging gepaard met de democratisering van de liefde. Volgens mijn onderzoek geloven mensen van mijn generatie dat liefde de formule ½ + ½ = 1 volgt. Met andere woorden: liefde is een verbintenis van mensen die van elkaar afhankelijk zijn en elkaar aanvullen. De generatie van mijn dochter hangt echter een nieuwe formule aan: 1 + 1 = 2. Liefde is een partnerschap van onafhankelijke individuen die samen zijn omdat ze iets willen, niet omdat ze iets nodig hebben. Liefde gaat weer over vrije keuzes.


  Door mijn professionele ervaring met paren kwam ik tot een ander belangrijk inzicht: als je jezelf kunt opofferen voor het welbevinden van de ander, toon je ware en volwassen liefde. Ik herinner me een uitgebreide psychotherapie met een getrouwd stel. De man was verliefd geworden op een andere vrouw, maar wilde trouw blijven aan zijn huwelijk en de gevoelens voor zijn vrouw weer aanwakkeren. Toen de therapie haar afronding naderde en de harmonie hersteld leek, verklaarde de vrouw dat ze wilde scheiden. Geschokt vroeg ik haar om een verklaring. ‘Ik hou nog net zo veel van hem als vroeger … misschien zelfs meer. Maar ik wil dat ten minste één van ons gelukkig is.’ Liefde stimuleerde de vrouw om haar man los te laten. Ze wilde hem de kans bieden om een nieuw soort geluk te vinden, deze keer met iemand anders. De bereidheid om jezelf op te offeren voor het welbevinden van de ander duidt op ware en volwassen liefde.


  Als praktiserend psychologe en als wetenschapster kom ik steeds weer tot de conclusie dat liefde niet strookt met geweld en onderdrukking, in welke vorm dan ook. Daarbij maakt het niet uit of het gaat om onderdrukking door personen of onderdrukking door de samenleving. Je kunt niet iemand verliefd op je laten worden. Net zomin kan een samenleving dicteren wat liefde is en wat niet. Als aanvulling op het citaat dat me als student zo aansprak, zou ik willen stellen: liefde is tegengesteld aan onderdrukking; het is een eeuwige kracht die blijft bevrijden en inspireren.


  De sleutels
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  [image: ]Pogingen van de samenleving om liefde te onderdrukken hebben gefaald, zowel waar het gaat om de seksuele kant van liefde als waar het gaat om de homoseksualiteit. Liefde veert altijd terug.


  [image: ]Liefde gaat over keuzevrijheid. Het is een partnerschap van onafhankelijke individuen die samen zijn omdat ze iets willen, niet omdat ze iets nodig hebben.


  [image: ]De bereidheid om jezelf op te offeren voor het welbevinden van de ander duidt op ware en volwassen liefde.
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  Tamara Hovorun is hoogleraar en bestuurslid aan het Sociaalpsychologisch Laboratorium van het Kostiuk-instituut van Psychologie in Kiev (Oekraïne), en aan de dependance van de Katholieke Universiteit van Lublin Johannes-Paulus II in Stalowa Wola (Polen). Ze heeft meer dan tweehonderd wetenschappelijke en populaire artikelen geschreven over de psychologie van de menselijke seksualiteit, genderstereotypen, seksuele voorlichting enzovoort. Met een beurs van de Europese Unie heeft ze twaalf tv-documentaires over gender geproduceerd. Het ministerie van Onderwijs heeft haar onderscheiden voor haar bijdrage aan de popularisering van de psychologie.


  
    Jaloerse partners


    Net als liefde is ook jaloezie universeel. Ze speelt bij misschien wel een kwart van alle gepleegde moorden een rol en is een belangrijke factor bij huiselijk geweld. Iedereen kent het gevoel. Dr. Gregory White heeft er dertig jaar lang onderzoek naar gedaan. Weet hij hoe je ermee moet omgaan?


    Jaloezie is geen emotie op zichzelf. Afhankelijk van de persoon, de relaties, de situatie en de cultuur komen er verschillende emoties bij kijken. De meest gewone daarvan zijn afgunst, woede, angst, verdriet, schaamte/schuldgevoel en verhoogde seksuele en romantische gevoelens. Je kunt jaloezie het best beschouwen als een patroon van gevoelens, gedachten en handelingen die passen in het ‘model’ van wat jaloezie in een bepaalde cultuur en voor een bepaalde persoon is. Als je persoonlijke en culturele model zegt dat een jaloers iemand woedend is en moet zijn, domineert boosheid waarschijnlijk je gevoelens en handelingen. Als je model zegt dat een beetje jaloezie een teken van liefde is, bewijs je misschien je liefde door wat jaloezie aan de dag te leggen.


    Twee bedreigingen


    Culturen en individuen kunnen sterk van elkaar verschillen wat betreft de oorzaken van jaloezie en de emoties en gedragingen die erbij horen. Maar al deze patronen van jaloezie hebben ook iets met elkaar gemeen. Ze worden in werking gezet als we van oordeel zijn (misschien onbewust) dat onze bestaande, ingebeelde of verlangde relatie met onze geliefde wordt bedreigd of beschadigd door een reële of mogelijke rivaal. Er zijn twee soorten bedreiging (of schade). Ten eerste is er de bedreiging voor ons gevoel van eigenwaarde en identiteit. Wat dan bedreigd of beschadigd kan worden is bijvoorbeeld het gevoel dat we lichamelijk en emotioneel aantrekkelijk zijn, onze status in de gemeenschap of vriendenkring, of dat deel van onze identiteit dat door de relatie bepaald wordt. Ten tweede is er de bedreiging voor de (mogelijke) materiële en emotionele beloning van de relatie. Denk bijvoorbeeld aan seksueel genot, het verdrijven van eenzaamheid, financieel partnerschap en gedeelde hobby’s. Deze twee soorten bedreiging of schade die jaloezie kunnen opwekken zijn met elkaar verstrengeld, maar ze kunnen tot verschillende handelingen leiden. Als ik me belachelijk maak in een wanhopige poging de relatie in stand te houden, kan mijn zelfrespect een flinke knauw krijgen. Als ik mijn zelfrespect bewaar door een affaire te beginnen om mijn aantrekkelijkheid te bewijzen, kan mijn oorspronkelijke relatie beschadigd raken. Het is geen wonder dat jaloezie (en romantische liefde) ervaringen zijn die zelfs de nuchterste mensen minstens een beetje gek kunnen maken.


    Boze mannen


    Uit onderzoek blijkt dat mannen en vrouwen uit dezelfde cultuur in het algemeen ongeveer even gemakkelijk ‘jaloers’ worden. Ze vallen met andere woorden even snel in een herkenbaar jaloeziepatroon. Maar deze patronen verschillen naargelang het geslacht. Als mannen jaloers zijn, lijkt het alsof ze bozer zijn, en voor een langere tijd (althans in de westerse culturen, die het meest onderzocht zijn). Ze richten zich op de seksuele bedreiging en krijgen daarbij levendige fantasieën over wraak; of ze stellen zich voor hoe de geliefde en de rivaal seks met elkaar bedrijven. Relaties lijken moeilijker te herstellen dan als een vrouw jaloers is. Vrouwen zijn in het algemeen bedroefd en angstig als ze jaloers zijn. Ze richten zich meer op de daadwerkelijke of ingebeelde relatie tussen de geliefde en de rivaal dan op hun seksuele activiteiten.


    ‘Romantische liefde en jaloezie zijn twee algemene ervaringen die zelfs de nuchterste mensen minstens een beetje gek kunnen maken.’


    Het doelwit


    Wat moet je doen als je jaloers bent of als iemand anders jaloers is op jou, en je er niet mee overweg kunt? Probeer er in de eerste plaats achter te komen of de jaloezie symptomatisch, reactief of normaal is. Romantische jaloezie kan symptomatisch zijn bij depressieve, manische of actief schizofrene mensen die waandenkbeelden hebben. Ze kan ook het gevolg zijn van dementie of drugs- en alcoholmisbruik. Reactieve jaloezie is jaloezie die wordt versterkt door een langdurig trauma of een star karakter. Stel dat je op jonge leeftijd een van je ouders hebt verloren of dat je eerste romantische relatie een pijnlijke afloop kende. In zo’n geval kan een bedreiging voor een relatie reëler of ernstiger lijken dan ze in feite is. Sommige mensen zien bijna voortdurend bedreigingen voor hun relatie of ze denken almaar dat ze hun partner kwijtraken. Ze reageren bijzonder sterk op de kleinste aanwijzing dat iemand een daadwerkelijke of een ingebeelde rivaal kan zijn. Mensen met een bijzonder intens of star karakter hebben naast jaloezie meestal ook nog last van allerlei andere hardnekkige problemen met anderen. Bij symptomatische en reactieve jaloezie is meestal specifieke professionele hulp nodig, zowel voor de jaloerse partner als voor de geliefde. Het is niet waarschijnlijk dat je in je eentje goed overweg kunt met dat soort jaloezie. Probeer niet iemands symptomatische of reactieve jaloezie weg te nemen door tegemoet te komen aan zijn of haar eisen. Als je dat doet, vergroot je vaak alleen maar de kans dat je je eigen psychologisch en lichamelijk welzijn in gevaar brengt. Vraag professionals om raad, maar denk eraan dat louter relatietherapie waarschijnlijk weinig helpt om de symptomatische of reactieve jaloezie te verminderen. Elke vorm van jaloezie die geen symptomatische of reactieve jaloezie is, noemen we ‘normale jaloezie’. De meeste paren hebben daar van tijd tot tijd mee te maken, zelfs in langdurige relaties. Als je een goede vertrouwensbasis hebt opgebouwd en je goed met elkaar communiceert, kun je gewoonlijk zelf de problemen oplossen. Wees gewoon eerlijk tegen elkaar en probeer er samen uit te komen.


    


    Gregory White is sociaal en klinisch psycholoog en hoogleraar psychologie aan de National University in La Jolla in Californië (VS). Hij doet al meer dan dertig jaar wetenschappelijk onderzoek naar jaloezie. Als psychotherapeut heeft hij gewerkt met veel mensen en paren die met dit fenomeen te kampen hadden.
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    Zes soorten gevers


    Chocolaatjes, bloemen, een etentje of een drankje… We houden er allemaal van om cadeaus te geven en te krijgen. Dr. Tina M. Lowrey onderzoekt of deze daad altijd is gebaseerd op liefde en onderscheidt zes soorten ‘gevers’.
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    Wat wij (Cele Otnes en ik) hebben ontdekt, is dat de motieven van gevers zijn onder te brengen in enkele sociale rollen die ze spelen.


    1. Een behager heeft het klassieke doel om een cadeau te geven dat de ontvanger echt leuk vindt.


    2. Een socialiseerder probeert de ontvanger op een bepaalde manier te beïnvloeden door middel van het cadeau (bijvoorbeeld een vrouw die haar man een mooi hemd koopt in de hoop dat hij zich beter zal kleden).


    3. Een compenseerder koopt geschenken om een verlies dat de ontvanger heeft geleden goed te maken (bijvoorbeeld een dochter die haar verweduwde vader een soort cadeau geeft dat haar moeder hem in het verleden ook had kunnen kopen).


    4. Een zorger probeert nuttige cadeaus te geven (bijvoorbeeld een moeder die sokken, ondergoed en pyjama’s voor haar kinderen koopt).


    5. Een erkenner wil dat de ontvanger weet dat de erkenner de relatie voldoende waardeert om een cadeau te geven.


    6. Een vermijder is iemand die om allerlei redenen geen cadeau wil kopen.


    Een van de ongelukkigste misverstanden over onze bevindingen is dat alleen de behager een ‘goede’ gever met zuivere motieven zou zijn. Ik wil hier betogen dat, op een paar kleine uitzonderingen na, elke vorm van waarachtig geven gemotiveerd wordt door liefde (dat geldt uiteraard niet voor mensen die alleen maar bijbedoelingen hebben als ze een cadeau geven). Ja, de behager wil een cadeau geven dat de ontvanger echt wil; en ja, liefde voor de ontvanger lijkt de voornaamste inspiratiebron voor deze sociale rol. Maar hoe negatief het motief van de socialiseerder ook klinkt, ik geloof dat liefde ook het motief achter deze sociale rol kan zijn: als je niet van iemand houdt, zul je vermoedelijk niet zo veel moeite investeren in zo’n cadeau. Iemand compenseren voor zijn of haar verlies wordt duidelijk gemotiveerd door liefde voor de ontvanger. Dat is ook het geval bij zorgers. De moeilijkheid in mijn betoog ontstaat bij de erkenners en de vermijders. Erkenners voelen misschien niet zo’n diepe liefde voor de ontvanger, maar het feit dat ze een geschenk op zijn plaatsvinden, wijst erop dat de relatie waarde voor hen heeft. Vermijders zijn moeilijker. Als je om negatieve redenen niet langer meedoet aan het uitwisselen van geschenken (bijvoorbeeld omdat je de relatie niet langer wilt voeden), dan is er van liefde uiteraard geen sprake. Maar sommige vermijders doen het om andere redenen: ze willen bijvoorbeeld geen traditie beginnen die iemand in de relatie zou kunnen belasten, of ze tonen hun liefde liever op een andere manier.


    ‘Elke vorm van waarachtig geven wordt gemotiveerd door liefde.’


    Concentratiekampen


    In de loop der jaren heb ik geleerd dat de ‘goede’ manier van geven niet bestaat, net zomin als het volmaakte cadeau bestaat. Maar ik geloof wel dat wij een behoefte hebben om te geven en dat die behoefte is gebaseerd op een behoefte om onze liefde voor anderen tot uiting te brengen. Samen met Jill Klein heb ik in een onderzoek voorbeelden van geven ontdekt in de beperkte context van de nazi-concentratiekampen. Bij een analyse van memoires van overlevenden hebben we vormen van geven ontdekt die duidelijk gebaseerd zijn op instrumentele motieven (waarbij je iets geeft om iets anders terug te krijgen). Maar we hebben ook vormen van geven ontdekt die alleen maar getuigen van iemands behoefte om te geven om zich daardoor waarlijk mens te voelen. In het kader van dit onderzoek definiëren we ‘cadeau’ als alles wat je aan een ander kunt schenken, tastbaar of ontastbaar. In het concentratiekamp vonden er geregeld inspecties plaats, waarbij gevangenen die te ziek of te zwak waren om te werken eruit werden gepikt om naar de ovens te gaan. We hebben veel voorbeelden gezien van gevangenen die bij het selectieproces de plaats innamen van een andere gevangene, gewoon omdat ze dachten dat die ander niet door de inspectie zou komen. In dergelijke gevallen kan de ontvanger een complete vreemde voor de gever zijn. Maar de overweldigende drang om op deze manier te geven wijst erop dat we een behoefte hebben om te geven en onze liefde voor een ander te uiten.


    


    Tina M. Lowrey is hoogleraar marketing aan de University of Texas in San Antonio (VS). Ze heeft samen met haar collega’s Cele Otnes (University of Illinois) en Jill Klein (Melbourne Business School) veel onderzoek verricht naar het geven van cadeaus. Ze heeft twee boeken geredigeerd en zit in de redactie van diverse tijdschriften, waaronder The Journal of Consumer Psychology.

  


  
    De verhaallijn van de liefde


    Professor Rolando Díaz-Loving schrijft zijn hele wetenschappelijke carrière lang al aan de uiteindelijke verhaallijn van de liefde. Die is gebaseerd op voortplanting, maar is bezoedeld en herschreven door de cultuur en specifieke ecosystemen. ‘Ik moet toegeven dat ik gezien mijn familienaam waarschijnlijk een genetische aanleg voor dit soort werk had’, voegt hij er met een glimlach aan toe.


    Elke poging om menselijk gedrag te begrijpen moet rekening houden met evolutionaire, biologische, ecologische, historische, socioculturele en psychologische componenten. Met deze holistische oriëntatie in gedachten hebben we de biopsychosocioculturele theorie van parenrelaties verfijnd. Binnen die theorie doen we onderzoek naar de rol van elke component apart en naar hun onderlinge interactie. We proberen gedrag en de gevolgen van dat gedrag voor de kwaliteit van de relatie te voorspellen en te verklaren. Als we kijken naar de biopsychologische componenten van de theorie, zien we dat de wetenschappelijke literatuur passie en intimiteit dikwijls als de twee centrale vormen van liefde noemt. Er bestaat een rechtstreeks verband tussen deze twee manieren van liefhebben en de twee basisbehoeften van de mens: voortplanting en bescherming. Het streven om die behoeften te bevredigen leidt tot bepaalde gedragspatronen. Passie is de drijvende kracht achter de voortplanting; bescherming is ingebed in zorg en kameraadschap.


    Biologische kenmerken bepalen de parameters van paringsgedrag. Evolutie bepaalt de behoeften. Het meeste psychologische werk op dit vlak is dan ook gericht op de zoektocht naar de universalia van de liefde. Maar de variatie in gedrag die is ontwikkeld om de doelen van voortplanting en bescherming te realiseren, lijkt nauw verweven met ecologische en socioculturele variabelen. Vragen als hoeveel, met wie, hoe lang, hoe hecht en waarom lijken de basisbehoeften van de menselijke soort. Op grond hiervan zijn hechtingsstijlen ontstaan uit de interactie tussen de basisbehoeften en zorgende figuren. Ze weerspiegelen gedragsvariaties die in verschillende historische en geografische niches zijn ontwikkeld. Deze stijlen ontwikkelen zich tot normen, opvattingen en waarden, die op hun beurt door socialisatieen culturalisatieprocessen op nieuwe generaties worden overgebracht. Een voorbeeld van een op normen gebaseerd aspect van de liefde is toewijding. Toewijding is het resultaat van culturele normen die dateren uit de tijd waarin de landbouw ontstond en bepaalt de duur van een relatie.


    Verschillende fasen


    We hebben onder Mexicanen steekproefsgewijs een onderzoek gedaan naar de normen en opvattingen die het gedrag in een romantische, gepassioneerde of stabiele relatie bepalen. We vroegen hun wat in de verschillende fasen van een relatie het gepaste, typische en normale gedrag was in het contact met de ander. Een analyse van hun reacties leidde tot enkele statistisch robuuste en conceptueel duidelijke dimensies.


    ‘Liefde wordt geschreven met tranen.’


    Liefde begint met aantrekkingskracht. We mogen daarbij van twee veronderstellingen uitgaan: ‘Je hebt belangstelling voor iemand die je aantrekkelijk vindt’ en ‘Wanneer je een aantrekkelijke persoon op het oog hebt, moet je al het mogelijke doen om zijn of haar aandacht te trekken’.


    De volgende stappen moeten je motiveren om die aantrekkelijke persoon te benaderen. Daarom gaat liefde gepaard met passie, wat je terugziet in de volgende opvattingen: ‘Passie produceert seksueel verlangen’, ‘Passie brandt als kreupelhout’ en ‘Volledige overgave aan elkaar is een teken van passie’. Als de relatie eenmaal tot stand is gekomen, is liefde ook kameraadschap. Deze vorm van liefde gaat gepaard met toewijding en met het onderhouden van de relatie. Je kunt dat als volgt uitdrukken: ‘Als je met iemand samenleeft, moet je bepaalde verantwoordelijkheden vervullen’ en ‘Toewijding verleent een relatie formaliteit’. De mogelijkheid dat je je geliefde verliest, is onderhuids altijd in de liefde aanwezig. Deze notie ligt vervat in de hoofse liefde en de zoektocht naar een moeilijke of onmogelijke liefde. Die zijn historisch aanwezig in de dimensie van romantiek en verdriet, die stelt: ‘Als je een romantische relatie hebt, wil je altijd bij je wederhelft zijn’ en ‘Als je een geliefde verliest, lijd je’. Waar het verdriet groot wordt, kan het leiden tot een tragische liefde. Denk aan het type dat wordt beschreven in het toneelstuk Romeo en Julia of in de film Love Story. Ze leidt tot het inzicht: ‘Liefde wordt geschreven met tranen’ en ‘Wie niet bemind wordt, wil liever sterven’. Ten slotte, als de relatie liefdeloos en afstandelijk is geworden, luidt het verhaal: ‘Als paren scheiden, komt dat doordat ze niet meer van elkaar houden’ en ‘Als je niet meer van je wederhelft houdt, wil je niet meer bij hem of haar zijn’.


    Liefde is een verzameling gevoelens, opvattingen en gedragingen die bedoeld zijn om de voortplanting en de bescherming van de soort te garanderen. De manifestatie ervan is zonder meer op een evolutionaire leest geschoeid. Maar de uiteindelijke verhaallijn wordt bezoedeld en herschreven door culturele toevalligheden. Die zijn bepalend voor de specifieke manifestaties van de liefde, die reële, ingebeelde en zelfs curieuze aanpassingen aan specifieke ecosystemen weerspiegelen.


    


    Rolando Díaz-Loving is hoogleraar aan de afdeling Psychologie van de Nationale Autonome Universiteit van Mexico (UNAM). Zijn uitvoerig werk is een referentie in internationaal onderzoek naar paren- en gezinsrelaties, crossculturele psychologie en etnopsychologie. Hij heeft talrijke boeken en wetenschappelijke artikelen geschreven en wereldwijd meer dan zevenhonderd lezingen gegeven. Hij heeft prestigieuze onderscheidingen ontvangen, waaronder de Interamerican Award for Psychology.

  


  ‘Op verliefdheid volgt meestal teleurstelling, en niet liefde.’


  Onze liefdesformule


  ‘De vraag “Wat is liefde?” kun je alleen beantwoorden met: “Liefde is wat je gelooft dat het is.”’, zegt dr. Zoran Milivojević. Wij volgen allemaal onze eigen interne logica, onze persoonlijke ‘liefdesformule’. We zullen onze gedragingen, emoties en reacties alleen maar begrijpen als we deze verborgen (en vaak onredelijke en irrationele) logica van de liefde blootleggen.


  In relaties herhalen mensen soms gedrag dat ze zelf fout en schadelijk vinden. En niet alleen kunnen ze niet ophouden zich zo te gedragen, ze zijn er ook behoorlijk door verward.


  Ze begrijpen niet waar dat gedrag vandaan komt. Een van onze cliënten was bijvoorbeeld verward omdat hij de mensen van wie hij hield zo terroriseerde. Zelf noemde hij zijn gedrag ‘sadistisch’. Zo vroeg hij zijn partners bijvoorbeeld altijd om dingen op te geven die belangrijk voor hen waren, dingen die te maken hadden met hun carrière, hun vrienden en hun familie. De analyse van deze persoon legde zijn liefdesformule bloot: liefde = offer. Hij verwachtte van zijn partner dat die offers bracht om te bewijzen dat de liefde echt was (Als er offers zijn, dan is er liefde). Door deze formule kon hij bepalen hoeveel liefde hij van zijn partner kreeg (klein offer = een beetje liefde; een middelgroot offer = iets meer liefde; het grootste offer = de grootste liefde; geen offer = geen liefde).


  Toen hij zijn disfunctionele liefdesformule ontdekte, begon hij zijn gedrag in liefdesrelaties te begrijpen. Daarna konden we in therapie proberen zijn interne logica te veranderen.


  In dit concrete geval betekende het dat de cliënt liefde en offer moest leren scheiden. Bepaalde liefdesformules ontstaan vaak al tijdens onze kindertijd of jeugd. Ze ontwikkelen zich op grond van onze persoonlijke ervaringen of op grond van boodschappen die we van onze naasten krijgen. Deze cliënt had geleerd liefde en offer aan elkaar gelijk te stellen doordat hij had gezien dat zijn moeder zich elke dag opnieuw opofferde om haar liefde aan haar man en drie zoons te tonen.


  Het grote probleem was dat hij geen onderscheid maakte tussen liefde als zodanig en zijn idee van liefde of zijn idee over relaties. Daardoor probeerde hij steeds zijn partners te laten voldoen aan zijn beeld van relaties, waarin de vrouw voortdurend offers moest brengen. Als hij daarin slaagde, zou hij eindelijk het gevoel hebben dat hij werd bemind. Maar geen enkele partner liet zich dwingen, zodat hij voortdurend ontevreden was over zijn liefdesleven. Af en toe leidde dit zelfs tot agressief gedrag tegen zijn partners, omdat hij van hen eiste dat ze ‘bewezen’ dat ze van hem hielden.


  Dertig soorten logica


  In mijn werk heb ik meer dan dertig verschillende disfunctionele liefdesformules of logica’s der liefde beschreven. Hier volgen er nog twee.


  1. Omdat deze formule op persoonlijk niveau zo destructief kan zijn, is ze ook een van de belangrijkste: partnerliefde = zin van het bestaan. Als mensen met deze vorm van logica door iemand verlaten worden, zijn ze niet alleen verdrietig vanwege het verlies van hun geliefde. Ze denken ook dat hun leven geen zin meer heeft. Daardoor kunnen ze zelfdestructief en zelfs suïcidaal worden. Soms richt hun destructieve gedrag zich zelfs op degene aan wie ze de zin van hun bestaan hebben gekoppeld.


  2. Een andere liefdesformule stelt liefde gelijk aan verliefdheid, oftewel aan liefde die gepaard gaat met geluk en pret. Ook deze formule is bijzonder belangrijk omdat ze een centrale rol heeft ingenomen in het collectief onbewuste van de westerse mens. Massamedia en liefdesromans en -films hebben ons doen geloven dat echte liefde voortdurend plezier en geluk in onze relatie brengt. Het resultaat is dat mensen in de volgende formule geloven: liefde = een prettig gevoel. Op grond daarvan komen mensen tot de conclusie dat iets ware liefde moet zijn als het zeer prettig voelt en zeer lang duurt. Maar als dat prettige gevoel afneemt of verdwijnt, menen ze dat de liefde verdwenen is. Het gevolg is dat veel mensen liefde ten onrechte gelijkstellen aan het feit dat ze zich goed voelen bij iemand; of explicieter gezegd: aan seks en verliefdheid.


  Stop met zoeken


  De gevoelens van liefde en verliefdheid zijn op volkomen verschillende psychologische mechanismen gebaseerd. Aangezien deze twee gevoelens op dezelfde manier worden ervaren, stellen veel mensen ze gelijk aan elkaar. Of in ieder geval denken ze dat verliefdheid de eerste verplichte fase van liefde is. De idealisering van de partner is een onderdeel van verliefdheid. Daarom zal iemand die verliefd is later meer of minder teleurgesteld zijn in zijn of haar partner of in de liefde in het algemeen. Dat betekent dat verliefdheid een voorbijgaand gevoel is. Het betekent ook dat op verliefdheid meestal teleurstelling volgt, en niet liefde.


  De moderne westerse mens kan dus alleen iemand als partner kiezen door verliefd te worden. Dat leidt natuurlijk tot instabiele relaties en veel scheidingen. Soms lijkt het alsof onze zoektocht naar een liefde die geluk brengt ons in feite heeft weggevoerd van de ware liefde. Om het wezen van de liefde te begrijpen moet de westerse mens in de leer gaan bij die culturen die liefde niet in de eerste plaats koppelen aan geluk en pret. Als we liefde opnieuw definiëren, zullen we niet langer zoeken naar dingen die er geen onderdeel van uitmaken.


  De sleutels
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  [image: ]Wij volgen allemaal onze persoonlijke ‘liefdesformule’, onze eigen interne (vaak onredelijke en irrationele) logica. We zullen ons gedrag beter begrijpen als we die blootleggen.


  [image: ]We moeten een onderscheid maken tussen liefde als zodanig en ons persoonlijke idee van liefde en relaties.


  [image: ]De gevoelens van liefde en verliefdheid zijn op volkomen verschillende psychologische mechanismen gebaseerd. We moeten in de leer gaan bij die culturen die liefde niet in de eerste plaats koppelen aan geluk en plezier.
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  Zoran Milivojević is gespecialiseerd in psychotherapie. Hij is de directeur van het Psihopolis-instituut in Novi Sad (Servië), voorzitter van de Servische Unie van Psychotherapeutische Verenigingen en bestuurslid van de European Association of Psychotherapy. Hij heeft diverse boeken in het Servisch geschreven, waaronder Een liefde vangen en De liefdesformules: verwoest je leven niet door op zoek te gaan naar ware liefde.


  ‘De familie houdt in de gaten of de heilige regels worden gevolgd.’


  Heilige regels


  Hoe zit het met gemengde huwelijken? In de Verenigde Staten is het aantal ervan toegenomen van 0,7 procent in de jaren zeventig tot 4 procent vandaag. Ze vormen nog steeds een absolute minderheid onder het totaal aantal gehuwde stellen wereldwijd, maar het aantal scheidingen ligt soms twee maal zo hoog. Elena Pruvli probeert te achterhalen waarom.


  Het internationale karakter van mijn carrière en mijn levensstijl boden me een unieke kans om het academische kader van interculturele communicatie toe te passen op de delicate onderwerpen van liefde en seksualiteit. Ik heb onderzoek gedaan naar de betekenis van seksualiteit in verschillende culturen. (En ik heb, ik zal het toegeven, empirische en experimentele studies en zelfs veldwerk verricht, voordat ik de liefde van mijn leven ontmoette.) Elke soort relatie is gebaseerd op communicatie. Zelfs als onze waarden en onze ideeën over liefde niet met elkaar botsen, moeten we onze boodschappen zodanig coderen dat de ontvanger ze kan ontcijferen zoals wij ze hebben bedoeld.


  Momenteel ben ik als interculturele communicatiecoach betrokken bij een trainingsproject van het Internationale Rode Kruis. De vrijwilligers met wie ik werk, hebben ieder een zeer verschillende achtergrond qua carrière en opleiding. Ze zeggen dat liefde, familiebanden en seksualiteit de moeilijkste onderwerpen zijn om met mensen van andere culturen te bespreken. Mensen bedienen zich van zeer indirect taalgebruik als ze taboes ter sprake willen brengen. Alleen al bij het ‘gewoon praten’ over het onderwerp bestaan er regels en restricties.


  In mijn recente training voor carrièreadviseurs stelde ik vast dat culturen dramatisch verschillende visies op liefde en seksualiteit hebben. Culturen kijken ook totaal verschillend naar de wisselwerking tussen liefde en seksualiteit enerzijds en de carrière en professionele ontwikkeling van mensen anderzijds. Dit kan een serieuze barrière opwerpen voor effectieve communicatie, bijvoorbeeld als de ene partij kil, officieel en onmenselijk lijkt en de andere partij alleen maar tijd lijkt te verspillen met irrelevante onderwerpen.


  Regels van de liefde


  Iedereen die is opgegroeid in een hechte, stabiele en betrokken gemeenschap begrijpt waarover ik spreek. De mensen in zulke gemeenschappen dragen hun ideeën over liefde graag onveranderd van de ene op de andere generatie over. Ze proberen hun betekenis van liefde te bewaren. (Dat ze daar niet altijd geheel in slagen komt door het verzet van jongere leden die meer geïntegreerd zijn in de lokale cultuur.) Ze hebben die opvattingen hoofdzakelijk ontwikkeld toen de gemeenschap sterk verenigd en zeer op elkaar aangewezen was.


  Vroeger hielpen de ‘regels van de liefde’ de gemeenschap te overleven en ze zijn geleidelijk aan onderdeel van iets heiligs geworden. Daartoe behoorden ook de hiërarchie van de waarden van een gemeenschap en haar model van liefde. Dat model gold voor iedereen, en er werd weinig rekening gehouden met individuele karaktereigenschappen. Boven aan de lijst met waarden van mijn gemeenschap stonden voor vrouwen begrip, aanvaarding, steun en soms zelfs beschermende misleiding. In sommige andere groepen staan het respect voor gezag, gehoorzaamheid en opofferingsgeest, dienen, voeden en prijzen hoger op de lijst.


  Woelige baren


  Gemeenschappen formuleren hun axioma’s van ‘hoe het hoort’ en gaan ervan uit dat iedereen zich aan dit onherroepelijk geldende model conformeert. Zowel de waardenhiërarchie als de liefdesmodellen ontstonden onder invloed van de externe omgeving van de gemeenschappen. Ze ontwikkelden zich ook vroeger al beduidend langzamer dan de omringende cultuur. Maar door de toenemende globalisering, internationalisering en liberalisering is de kloof nog groter geworden.


  Traditioneel werd ‘een fatsoenlijk meisje uit een goede familie’ op de ‘juiste’ manier grootgebracht en vervolgens door een gerespecteerd lid van de gemeenschap voorgesteld aan een ‘acceptabele jongen’. De families van het paar zouden hun hele leven lang in de gaten houden of ze zich aan deze ‘heilige regels’ hielden, in elk geval voor de buitenwereld.


  Maar tegenwoordig worden jonge mensen als ze het ‘concept van liefde’ hebben geproefd onmiddellijk in de oceaan van het leven geworpen. Ze hebben geen duidelijke regels of normen meegekregen. Sommigen van hen proberen op de woelige baren van de oceaan hun eigen waarden en modellen uit te werken.


  Concept van de liefde


  Ik kan mijn eigen pad niet aanbevelen als voorbeeld voor anderen. Ik heb wel een hoop goede dingen gedaan, maar misschien in een verkeerde volgorde. Ik kan mijn sociale ervaring niet scheiden van mijn professionele carrière. Omwille van mijn werk heb ik in zeer verschillende culturele omgevingen geleefd en heb ik veel mensen met zeer diverse achtergronden en statussen ontmoet. De informatie en ideeën die ze met me deelden, heb ik in een ‘piramide van liefdesregels’ gerangschikt. Aan de basis zie je welke plaats liefde in de gegeven cultuur inneemt (het belang ervan voor mannen en vrouwen, de prioriteit ervan in vergelijking met andere facetten van het leven, de ‘bespreekbaarheid’ van liefde enzovoort). Het volgende niveau is de soepelheid die het concept van de liefde kenmerkt (wat is gepast in een bepaalde cultuur, welke regels worden zeer strikt gevolgd, wat is flexibel en wat is de mogelijke reactie van de samenleving als je de regels breekt). Het derde en vierde niveau zijn het concept van de liefde zelf: de hiërarchie van de liefdeswaarden en de modellen van liefde.


  De sleutels
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  [image: ]Elke soort relatie is gebaseerd op communicatie. Interculturele relaties hebben meer problemen met het ontcijferen van de boodschap.


  [image: ]Sommige culturele groepen dragen hun ‘heilige regels van de liefde’ graag onveranderd van de ene op de andere generatie over.


  [image: ]De nieuwe piramide van liefdesregels moet rekening houden met de soepelheid van het concept van de liefde.
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  Elena Pruvli is afgestudeerd aan de Westminster School (Londen, VK). Ze is gastdocente aan de afdeling International Business and Languages van de Hogeschool Drenthe (Nederland) en aan de Estonian Business School in Tallinn (Estland). Ze geeft internationale trainingen in interculturele communicatie en doceert crossculturele managementstudies.
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  ‘De liefde vraagt ons geen toestemming om te komen of te gaan.’


  In therapie


  ‘Als relatietherapeut weiger ik mensen te behandelen die geen liefde meer voor elkaar voelen’, zegt Jean-Pierre van de Ven.

  ‘Als mensen bij elkaar willen blijven als een stel zonder liefde, moeten ze een advocaat in de arm nemen. Dat doen zakenpartners en mensen die gaan scheiden ook. Advocaten kunnen liefdeloze relaties laten werken. Therapeuten niet.’


  Partners in een romantische relatie houden van elkaar, maar liefhebben is niet hetzelfde als een relatie hebben. Mensen halen liefde en relaties snel door elkaar. En dat is begrijpelijk, want ze zijn sterk met elkaar verbonden. Liefde kan niet bestaan zonder iemand voor wie die liefde bedoeld is. Als er ergens een minnaar is, moet er ook een beminde zijn. Dan heb je twee personen die op de een of andere manier op elkaar reageren. En dat is per definitie een relatie.


  Uit ervaring kennen wij allemaal het verschil tussen liefde en relaties, ook al kunnen die twee elkaar behoorlijk overlappen. Misschien heb je wel eens meegemaakt dat je liefde niet automatisch ophield toen je besloot een relatie te beëindigen. (Want het kost nu eenmaal moeite om afstand te scheppen en te bewaren tussen jezelf en de alcoholistische, depressieve of overspel plegende persoon die voorheen de liefde van je leven was.) Of misschien heb je op een andere manier wel eens ervaren dat je liefde niet kunt bespoedigen, controleren of manipuleren, zelfs niet als je leven ervan afhangt.


  Bij elkaar blijven


  Natuurlijk kun je mensen manipuleren. Je kunt ze misschien zelfs wel zodanig manipuleren dat ze van je gaan houden. En relaties kunnen en moeten worden gecontroleerd. Of om het netjes uit te drukken: relaties moeten het resultaat zijn van onderlinge afspraken. Mensen die niet onderhandelen met hun levensgezel hebben geen echte relatie. Waarschijnlijk zijn zulke mensen onderdanig aan hun partner of spelen ze juist de eerste viool in de relatie. Maar liefde is niet simpelweg de som van alle afspraken die romantische partners in hun gezamenlijke leven maken. Liefde geeft ons de kracht om deze afspraken te maken en liefde geeft ons de energie om bij elkaar te blijven in zware tijden. Liefde maakt ons dapperder. Liefde maakt betere mensen van ons. Liefde stelt ons in staat om te geven, om zorgzaam te zijn en om te aanvaarden wat het leven ons aanreikt. Liefde is een wezenlijke levenskracht. We hebben liefde nodig om te overleven.


  Helaas vraagt de liefde ons geen toestemming om te komen of te gaan. Liefde maakt zich niet al te druk om onze persoonlijke voorkeuren of behoeften. Liefde kan de kop opsteken als we haar het minst verwachten. Soms verdwijnt de liefde voor een poosje en keert dan weer terug, fris en bruisend van leven en plezier. Liefde kan plotseling wankelen, vervagen, om onduidelijke reden wegdrijven. En wij kunnen het niet voorspellen. We kunnen er geen invloed op uitoefenen.


  Worstelen


  Soms houden partners wel van elkaar, maar kunnen ze op de een of andere manier niet goed met elkaar opschieten. Vaak komt dit doordat ze slecht met elkaar communiceren en niet goed kunnen onderhandelen. Dat klinkt als een logische gedachte. Maar paren die het moeilijk hebben richten zich altijd op iets wat volkomen irrelevant is: liefde. Ze lijken te denken dat alles goed is, zolang de liefde maar in de buurt is. (‘We redden het wel, hè schat? Zolang we maar van elkaar houden.’) Deze misvatting hebben we te danken aan al die Hollywood- en Bollywoodfilms, klassieke toneelstukken en sentimentele tv-soaps, en aan alle liefdesliedjes die we ons leven lang moeten aanhoren.


  Ze laten ons geloven in leugens. Want er bestaat niet zoiets als ‘ze leefden nog lang en gelukkig’ zonder dat we daar een inspanning voor leveren. We moeten onderhandelen met de persoon in onze kamer, aan onze tafel en in ons bed. We moeten over alles onderhandelen: over hoe we de kinderen opvoeden, over de financiën, over wie op zondagavond de vuilnis buitenzet. En dan moeten we natuurlijk nog onderhandelen over al de intimiteiten die erbij horen als we ons leven met een partner delen: op welke toon spreken we met elkaar? Hoeveel vertellen we elkaar over onze eigen vrienden en familieleden? Hoe vaak en op welke manier hebben we seks?


  Maar dit hoort allemaal thuis in het domein van onze relaties. Onderhandelen, afspraken maken, elkaar accepteren, vechten, worstelen en afwijzen hebben met liefde niets te maken. Liefde is de kracht die ons gaande houdt, maar wij kunnen de liefde niet gaande houden. We kunnen alleen hopen dat de kracht bij ons blijft.


  De sleutels
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  [image: ]Mensen halen liefde en relaties snel door elkaar.


  [image: ]Er bestaat niet zoiets als ‘ze leefden nog lang en gelukkig’ zonder dat we daar een inspanning voor leveren.


  [image: ]Liefde is de kracht die ons gaande houdt, maar wij kunnen de liefde niet gaande houden.
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  Jean-Pierre van de Ven is psycholoog. Hij heeft een praktijk die gespecialiseerd is in relatietherapie en werkt ook in een psychiatrische kliniek in Amsterdam (Nederland). Hij heeft relatietherapie gedoceerd aan de Universiteit van Amsterdam en publiceert momenteel artikelen en columns in Nederlandse nationale dagbladen en tijdschriften. Hij is de auteur van het boek Geluk in de liefde en heeft veel boeken over relatietherapie en liefde op zijn naam staan. Jean-Pierre is getrouwd en heeft drie kinderen.


  ‘Het voorspel begint buiten de slaapkamer.’


  Seksueel verlangen


  ‘Liefde is het antwoord. Maar terwijl je op het antwoord zit te wachten, werpt seks een paar behoorlijk goede vragen op’, is een beroemd citaat van de Amerikaanse filmregisseur Woody Allen. Liefde en seks zijn nauw met elkaar verbonden, maar wat is dat verband precies? Dr. Gurit Birnbaum heeft jarenlang onderzoek gepleegd in de slaapkamer en ver daarbuiten.


  Seks is onlosmakelijk verbonden met romantische liefde en volwassen relaties. Seksuele verlangens en emotionele banden zijn echter niet per se met elkaar verbonden. Mensen kunnen een emotionele band met iemand voelen zonder dat er sprake is van seksuele aantrekkingskracht. En andersom kunnen mensen seks met elkaar hebben zonder dat ze emotioneel met elkaar verbonden zijn; denk bijvoorbeeld aan avontuurtjes voor één nacht. Maar in het geval van romantische relaties gaan emotionele binding en seks hand in hand: romantische partners voelen zich normaal gesproken niet alleen seksueel tot elkaar aangetrokken, maar ze hebben ook een emotionele band. Binnen romantische relaties heeft seks de potentie van een bijzonder betekenisvolle ervaring. Seks kan dienen als een drijvende kracht in de verschillende fasen van de relatie. In het begin brengt seksueel verlangen mogelijke partners bij elkaar en ze bepaalt of de partners elkaar vaker willen zien. Maar seksueel verlangen – of preciezer gezegd: het gebrek aan seksueel verlangen – kan partners ook uit elkaar drijven.


  Prikkelen


  Seks kan van invloed zijn op het verloop van een relatie, vanaf het prilste begin tot aan een mogelijke verwijdering tussen de partners en zelfs een scheiding. Vooral in het begin kan seks een drijfveer zijn om op zoek te gaan naar ontmoetingskansen op korte en lange termijn met potentiële seksuele partners. Heb je eenmaal een mogelijke nieuwe partner op het oog, dan kun je aan de hand van je seksuele reacties bepalen of jullie bij elkaar passen en nog verder contact willen hebben. Als je seksuele verlangen naar deze mogelijke partner groeit, kan dat betekenen dat die geschikt is. Dat kan je prikkelen om de beoogde partner verder het hof te maken. Maar als het seksueel verlangen ontbreekt, kan dat juist betekenen dat jullie niet bij elkaar passen. Dat kan ertoe leiden dat je in de toekomst afziet van contacten met die persoon. Als je eenmaal een geschikte partner hebt gevonden, kan een seksueel verlangen je prikkelen om een relatie met die persoon aan te knopen die verder gaat dan dat ene seksuele avontuur. Naarmate de verhouding zich ontwikkelt tot een vaste relatie, kan seks een bindende kracht zijn die de emotionele band tussen de sekspartners stimuleert. Seks kan een beginnende relatie versterken.


  Signalen


  In latere fasen van de relatie kan seks nog steeds helpen de relatie in stand te houden. Maar andere dingen dan seks worden dan wel belangrijker voor de kwaliteit en de stabiliteit van de relatie (denk aan wederzijdse steun, warmte en onderlinge afhankelijkheid). Dat neemt niet weg dat seks in de meeste gevallen bijzonder heilzaam voor de relatie kan zijn. Dat is vooral aan de orde in situaties die angst oproepen en de relatie bedreigen. In zulke gevallen gebruiken mensen seks vaak om hun bedreigde relatie te herstellen. Maar deze manier om een relatie te herstellen werkt niet als de partners een groot en onoplosbaar relatieconflict hebben. Seks kan partners dan uit elkaar drijven. Als partners een langdurig groot conflict hebben, krijgen ze vaak minder zin in seks met elkaar. Dat kan voor hen een reden zijn om opnieuw te bekijken of hun partner nog wel bij hen past. Vaak betekent het verlies van seksuele belangstelling namelijk dat ze niet meer hetzelfde willen met hun relatie. Ze kunnen proberen dat probleem binnen de relatie zelf op te lossen. Maar ze kunnen ook op zoek gaan naar een partner die beter bij hen past. Meer intimiteit is een goede voedingsbodem voor seksueel verlangen. Om dit ongrijpbare gevoel ook op de lange termijn te bewaren, kun je het best gewoon oog hebben voor de behoeften van je partner en erop reageren. Dat is beter dan je toevlucht te nemen tot seksueel vuurwerk.


  Seks als alternatief


  De invloed van seks op de kwaliteit en de duurzaamheid van de relatie kan dus per fase en per situatie verschillen. Maar er kunnen ook verschillen per persoon zijn. Regelmatige en bevredigende seks kan bijvoorbeeld erg heilzaam zijn voor paren waarvan partners negatieve karaktereigenschappen hebben (bijvoorbeeld als ze neurotisch zijn of bindingsangst hebben), of voor paren met relatieproblemen (bijvoorbeeld als ze slecht communiceren). In deze gevallen kan seks een alternatief zijn om de behoefte aan meer steun, zekerheid en liefde te vervullen. Seks biedt dan compensatie voor de tekortkomingen in de relatie. In het algemeen is seks belangrijk voor het welzijn van de relatie, vooral als de relatie kwetsbaar is. Dat kan bijvoorbeeld gebeuren als de relatie nieuw is, als de relatie bedreigd wordt en als er relatieproblemen zijn. Maar niet alles is afhankelijk van seks. Andere aspecten kunnen op de lange duur net zo belangrijk, of zelfs belangrijker, voor de relatie zijn. Denk maar aan zaken als intimiteit, steun en betrokkenheid.
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  De andere kant op


  Natuurlijk zijn er ook invloeden die juist de andere kant op werken: de invloed van ervaringen in je relatie op je seksleven. Je reacties op de niet-seksuele behoeften van je partner zijn bijvoorbeeld net zo belangrijk als je reacties tijdens de seks. Want voor veel mensen begint het voorspel buiten de slaapkamer. Maar hoe ver buiten de slaapkamer? Het begin kan in je huidige relatie liggen, maar ook in je ouderlijk huis. Met andere woorden: zowel je huidige als je vroegere ervaringen met hechting bepalen wat je van seksuele ontmoetingen verlangt en hoe je die verlangens kunt bevredigen. Deze ervaringen bepalen of het verband tussen je relatie en je seksleven relatief gering is, of dat alles van seks afhangt. Of dat nu goed is of niet.


  De sleutels
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  [image: ]Meer intimiteit is een goede voedingsbodem voor seksueel verlangen. Om dit ongrijpbare gevoel ook op de lange termijn te bewaren, kun je het best gewoon oog hebben voor de behoeften van je partner en erop reageren.


  [image: ]Seks is belangrijk voor het welzijn van de relatie, vooral als de relatie kwetsbaar is. Maar niet alles hangt af van seks: intimiteit, steun en betrokkenheid zijn ook van belang.


  [image: ]Je reacties op de niet-seksuele behoeften van je partner zijn voor een goed seksleven en een goede relatie net zo belangrijk als je reacties tijdens de seks.
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  Gurit Birnbaum werkt aan de School voor Psychologie, het Interdisciplinair Centrum, in Herzilya (Israël). Haar onderzoek richt zich op de functies die de basis vormen van seksuele fantasieën en op de ingewikkelde rol van seksualiteit in hechte relaties. Ze levert veel bijdragen aan hoogstaande internationale academische tijdschriften. Dr. Birnbaum is uitgever van Personal Relationships en zit in de redactieraad van de Journal of Social and Personal Relationships en de Journal of Personality and Social Psychology.


  
    De stem van de liefde


    Stel je voor dat je in je plaatselijke boekhandel op zoek bent naar een nieuw boek. Opeens hoor je aan de andere kant van het boekenrek iemands gsm afgaan. Je hoort een vrouwenstem ‘hallo’ zeggen en je vangt een minuut of twee van het gesprek op. Zou je op basis van dit korte gesprek kunnen zeggen of de vrouw tegen haar romantische partner spreekt of tegen een vriend? Dr. Sally Farley onderzoekt hoe de liefde door onze stem heen ‘sijpelt’.


    Veel mensen denken dat zij inderdaad kunnen horen of ze een gesprek tussen twee geliefden afluisteren. Maar is dat ook zo? En zo ja, hoe weten ze dat dan? Talrijke onderzoeken hebben inmiddels duidelijk gemaakt welke signalen een teken van romantische verbondenheid en liefde zijn: geliefden kijken langer naar elkaar, raken elkaar vaker aan (soms meer dan de waarnemers lief is !) en staan en zitten dichter bij elkaar. Ze zullen elkaar ook vaker fatsoeneren, bijvoorbeeld door een stropdas recht te trekken, een haarlok weg te vegen of kledinglabels weg te stoppen. Deze signalen duiden op een toegenegen en intieme band met de partner. Maar ze fungeren ook als boodschap aan de wereld: ‘Dit is mijn romantische partner !’ In onderzoeken is minder aandacht geschonken aan de manier waarop onze stem verandert als we met onze geliefden communiceren.


    Mijn onderzoek met romantische partners die pas verliefd zijn heeft aangetoond dat wie een telefoongesprek hoort redelijk goed kan bepalen of de beller met een vriend of met een romantische partner spreekt. Het is misschien niet zo’n verrassing dat mensen dit onderscheid na twintig seconden van een gesprek kunnen maken.


    Maar vaak hebben ze al genoeg aan een zeer kort fragment van een conversatie, zoals een ‘Hoe gaat het?’ of een lach. Als bellers niet met hun vrienden spreken maar met hun romantische partner, vinden luisteraars hun stem bovendien minder geanimeerd klinken, maar wel plezieriger, sexyer en meer vervuld van romantische belangstelling. Het maakt daarbij niet uit of de stiltes uit het gesprek zijn verwijderd en de luisteraars slechts één zijde van het gesprek horen. Blijkbaar zijn waarnemers goed in staat deze ‘romantische toon’ te ontwaren. Deze vaardigheid onderstreept dat de stem een belangrijke aanwijzing voor een relatie is. Vanuit evolutionair standpunt is het voor mensen belangrijk om snel mogelijke partners te onderscheiden door op non-verbale aanwijzingen te letten. Zo verspillen ze geen energie aan niet beschikbare opties (omdat die geen interesse hebben, omdat ze al ‘bezet’ zijn of omdat ze niet dezelfde seksuele oriëntatie hebben).


    Blij en bang


    Mijn onderzoek heeft nog een ander interessant resultaat opgeleverd. Ik deed tests waarbij de waarnemers de inhoud van het gesprek niet meekregen, maar uitsluitend de toonhoogte en het ritme van het gesprek opvingen. In die situatie vonden ze de bellers minder toegenegen, minder zelfverzekerd en minder aardig als ze met hun romantische partner spraken dan als ze met hun vrienden spraken. Blijkbaar neemt de sociale vaardigheid van mensen af als ze met hun geliefden spreken. Dit rijmt met het feit dat een intense romantische liefde met angstgevoelens beladen is. Als mensen pas verliefd zijn, is hun geliefde nooit ver uit hun gedachten. Zoals de biologisch antropologe Helen Fisher vaak zegt, oefent romantische liefde een enorme invloed uit op de gedachten, gevoelens en gedragingen van de verliefden. Nieuwe geliefden kunnen hun verlangen om bij elkaar te zijn niet bevredigen. Hun gedachten zijn obsessief op elkaar gericht. Ze smachten ernaar om elkaar aan te raken. Maar deze gevoelens zijn niet eensluidend positief. Extreme euforie (deels ontstaan doordat de liefde het dopaminergische circuit activeert) gaat gepaard met angst voor verlies. Romantische liefde maakt ons kwetsbaar, en onze stem verraadt deze kwetsbaarheid.


    [image: image]


    ‘De liefde sijpelt door onze stem.’


    Onze emoties sijpelen door onze non-verbale uitingen heen. Of we romantische liefde moeten beschouwen als een emotie, een aandrift of een drug is nog onderwerp van studie. Maar ze wordt wel op interessante manieren door onze stem verraden. De manier waarop we dingen zeggen (onderzoekers van het non-verbale noemen dit ‘parataal’) verraadt oneindig veel meer dan wat we zeggen. Onthoud dat onze lichaamstaal nooit zwijgt. Lichaamstaal en stem spreken boekdelen over de emotionele staat en drijfveren van mensen. De liefde sijpelt door onze stem.


    


    Sally Farley is experimenteel sociaal psychologe aan de University of Baltimore (VS), met als voornaamste interessegebied non-verbaal gedrag. Haar artikelen zijn gepubliceerd in tal van tijdschriften, waaronder de Journal of Nonverbal Behavior. Als ze niet achter haar drie kinderen aan zit, brengt ze haar tijd op de hindernisbaan door.

  


  ‘Langere mannen zijn minder jaloers dan kleine mannen.’


  Destructieve jaloezie


  ‘Ik zie je liever dood, meisje, dan met een andere man’ (uit ‘Run for your life’, The Beatles, 1964). Dr. A.P. Buunk heeft onderzoek gedaan naar een van de meest intense en destructieve emoties die met liefde te maken hebben: jaloezie. Hoe wordt dit normale gevoel een obsessie?


  Jaloezie is een van de meest intense en potentieel destructieve emoties in liefdesrelaties. Ze is vaak moeilijk te beheersen en kan ons aanzetten tot geweld, moord en zelfmoord. Jaloezie komt in veel vormen voor, maar impliceert per definitie altijd een rivaal. De rivaal kan iemand zijn die echt een bedreiging voor onze relatie vormt. Maar het kan ook gewoon de angst zijn dat iemand wedijvert om de aandacht van onze partner. Jaloezie kan zich uiten in allerlei pogingen om te voorkomen dat onze partner in contact komt met mensen van het andere geslacht. Zo kunnen we bijvoorbeeld eisen dat onze partner niet alleen uitgaat. Het gevoel kan opdoemen in langdurige relaties maar komt ook voor als er nog geen sprake is van een relatie terwijl we met een rivaal concurreren om iemand tot wie we ons romantisch aangetrokken voelen. We kunnen ook jaloezie voelen jegens de vorige partner van onze geliefde, uit angst dat onze geliefde naar hem of haar terugkeert.


  Bedreigende rivalen


  Jaloezie kan gepaard gaan met allerlei gevoelens (zoals bedreiging, angst, achterdocht, wantrouwen, bezorgdheid, woede, bedrog en afwijzing), cognities (zoals paranoïde gedachten en zorgen over het gedrag van je partner) en gedragingen (zoals de partner bespioneren en in diens spullen neuzen). Jaloezie is een bijna universele ervaring. Maar ze treedt sterker op de voorgrond bij mensen die op een angstige manier aan hun partner zijn gehecht en zich zeer afhankelijk voelen van de relatie. Vooral onder vrouwen is jaloezie gekoppeld aan weinig zelfrespect. En als hun partner ontrouw is, denken ze eerder dat ze ‘niet goed genoeg’ zijn en worden depressief. Mannen hebben daarentegen eerder de neiging zich te bedrinken en geweld te gebruiken als ze jaloers zijn. Mannen en vrouwen voelen zich in het algemeen meer bedreigd door rivalen die als aantrekkelijk voor het andere geslacht gelden. Onder vrouwen wordt jaloezie dan ook eerder opgewekt door fysiek aantrekkelijke rivalen en onder mannen door lichamelijk en sociaal dominante rivalen. Daarbij zeggen mensen dat ze eerder jaloers zijn als ze denken dat hun rivaal meer gezegend is met eigenschappen die ze belangrijk voor zichzelf vinden. Denk bijvoorbeeld aan zaken als intelligentie, populariteit, sportiviteit en bepaalde professionele vaardigheden.


  Groot risico


  Onze naaste verwanten, de chimpansees, houden er promiscue seksuele relaties op na. Mensen kiezen echter voor meer of minder stabiele paarrelaties. Mannen investeren doorgaans flink in de overleving van hun kinderen door voor voedsel te zorgen en bescherming te bieden tegen roofdieren, andere mannen en andere vijandige groepen. Daardoor kampen mannen met een probleem dat vrouwen niet kennen: als hun partner ontrouw is, investeren ze misschien zonder het te weten in de kinderen van een andere man, zonder hun eigen genen door te geven. Dat is een hoge evolutionaire prijs. Daarom richten mannen zich in het algemeen meer op de seksuele aspecten van de relaties die hun partner buiten het huwelijk heeft. De eerste vragen die mannen hun partner gewoonlijk stellen als ze met een rivaal te maken krijgen luiden: ‘Heb je seks met hem gehad’ of ‘Voel je je seksueel aangetrokken tot hem?’ Maar als vrouwen te maken krijgen met een rivale, lopen ze het risico dat ze de middelen van hun partner moeten delen met een andere vrouw. En nog bedreigender is de mogelijkheid dat hun partner alleen de rivale nog maar steunt. Daarom ervaren vrouwen een emotionele band van hun partner met een andere vrouw als bijzonder bedreigend. De eerste vraag die vrouwen hun partner doorgaans stellen als ze met een rivaal te maken krijgen luidt: ‘Ben je verliefd op haar?’ of ‘Hou je van haar?’


  Hormonen


  Jaloezie houdt duidelijk verband met lichamelijke en fysiologische eigenschappen. Langere mannen zijn doorgaans dominanter en hebben een hogere status. Ze zijn dan ook minder jaloers dan kleine mannen, die doorgaans vooral jaloers zijn op dominante rivalen. Onder vrouwen zijn zowel de langste als de kleinste vrouwen het meest jaloers, vooral op lichamelijk aantrekkelijke rivalen. Vrouwen van gemiddelde lengte zijn in het algemeen vruchtbaarder en aantrekkelijker voor mannen. Ze zijn dan ook het minst jaloers. Bovendien zijn vrouwelijke mannen, mannen die voor hun geboorte minder zijn blootgesteld aan mannelijke hormonen, in het algemeen meer jaloers, vooral op dominante rivalen. Mannelijke vrouwen, vrouwen die voor hun geboorte meer zijn blootgesteld aan mannelijke hormonen, zijn in het algemeen meer jaloers, vooral op aantrekkelijke rivalen. In het algemeen zijn zowel vrouwen als hun partners meer jaloers als de vrouw in de vruchtbare fase van haar cyclus is. Het is de periode waarin de concurrentie om de aantrekkelijkste partner bijzonder belangrijk is.


  Zelfrespect


  Jaloezie is een universele menselijke ervaring met een sterke biologische basis. Het is een illusie om te denken dat we dit gevoel volledig kunnen uitroeien. Maar als we minder afhankelijk worden van onze partner, als we ons zelfrespect kunnen opvijzelen en als we onze emoties leren te controleren, kunnen we onze jaloezie gemakkelijker verminderen en beheersen. Er bestaat natuurlijk een verschil tussen obsessieve jaloezie die ons leven en onze relaties kan verwoesten, en normale jaloezie. Die laatste vorm van jaloezie is een adaptieve reactie op een serieuze bedreiging van onze relatie. Hij geeft aan dat we actie moeten ondernemen om onszelf of onze relatie te beschermen.


  De sleutels
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  [image: ]Jaloezie is een bijna universele ervaring. Maar ze treedt sterker op de voorgrond bij mensen die op een angstige manier aan hun partner zijn gehecht en zich zeer afhankelijk voelen van de relatie.


  [image: ]Mannen richten zich in het algemeen meer op de seksuele aspecten van de relaties die hun partner buiten het huwelijk heeft. Vrouwen zijn banger voor emotionele banden.


  [image: ]We kunnen jaloezie niet uitroeien. Maar als we minder afhankelijk worden van onze partner, als we ons zelfrespect kunnen opvijzelen en als we onze emoties leren te controleren, kunnen we haar gemakkelijker verminderen en beheersen.
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  A.P. Buunk is hoogleraar namens de Koninklijke Nederlandse Akademie van Wetenschappen (Nederland). Hij ontving ereprofessoraten aan diverse universiteiten in Zuid-Amerika. Zijn onderzoek richt zich nu op evolutionaire en biologische benaderingen van menselijk gedrag, in het bijzonder jaloezie, intraseksuele competitie en de invloed van ouders op de partnerkeuze. Hij heeft in tal van wetenschappelijke raden en commissies gezeten en heeft meer dan vijfhonderd wetenschappelijke publicaties in tijdschriften en boeken op zijn naam staan. In 2009 werd hij benoemd tot Ridder in de Orde van de Nederlandse Leeuw. Hij woont een deel van de tijd in Spanje en in Uruguay. Zijn hobby’s zijn joggen, films, pop- en latinmuziek en conga spelen.


  ‘Liefde is de ecologie van het leven.’


  Ecoseksuele liefde


  ‘We moeten leren liefde in zo veel mogelijk stijlen in de praktijk te brengen. Dat is een menselijke, planetaire en kosmische investering in de enorme kracht van de liefde’, zegt dr. Serena Anderlini-D’Onofrio. Ontdek de ecoseksuele liefde.


  Ecoseksuele liefde is liefde die voorbijgaat aan geslacht, aantal, leeftijd, oriëntatie, etniciteit en soort. Het is de stijl van liefhebben die heel het leven als een partner met gelijke rechten omarmt en voor een optimale lokale, wereldwijde en ecosystematische gezondheid zorgt.


  Met mijn onderzoek naar de liefde wil ik wereldwijd bewustzijn kweken voor het feit dat een opleiding in de liefde het energetische kanaal is voor een opleiding in vrede en democratie. Liefde is de ecologie van het leven, en het vermogen ervan is enorm. Ze is een kosmische kracht, die met haar energie het verschil tussen leven en dood maakt. Iedereen die in zo’n opleiding is geïnteresseerd, kan precieze kennis verwerven van hoe je liefde in de praktijk moet brengen. Dit is vooral aan de orde als we liefde interpreteren als een kunstvorm die je al doende leert. We moeten haar dus niet zien als een eenvoudige behoefte die schaarste produceert, of als een instinct dat angst produceert. Ik heb mijn onderzoek tot op de dag van vandaag dan ook altijd aan een duidelijk doel gewijd: ik wil een paradigmatische verschuiving bewerkstelligen die ervoor zorgt dat interpretaties van liefde als een kunstvorm meer geaccepteerd en gangbaar worden dan ze vandaag zijn.


  Erotische uitdrukking


  De afgelopen vijftien jaar ben ik als hoogleraar geesteswetenschappen verbonden geweest aan de Universiteit van Puerto Rico. In die periode heb ik veel vooruitgang in de zojuist genoemde richting geboekt. Mijn onderzoek naar flexibele en inclusieve liefdespraktijken heeft nieuwe kennisterreinen op het gebied van de geesteswetenschappen en daarbuiten in kaart gebracht. Ik heb geleerd dat biseksualiteit de liefdesstijl is die de flexibele aard van de menselijke seksualiteit respecteert. Door deze vorm van liefde in de praktijk te brengen zijn mensen in staat een ander lief te hebben, ongeacht diens geslacht. Polyamorie is de liefdesstijl die de inclusieve aard van de liefdesmogelijkheden van de mens eert en respecteert. In mijn ogen biedt polyamorie ons de mogelijkheid de liefde ook buiten de sociaal opgelegde vormen van seksueel eigendom en monogamie in de praktijk te brengen. Recentelijk heb ik ecoseksualiteit zien ontstaan als een amoureuze, erotische, seksuele en artistieke uitdrukkingsstijl die de liefde en het effect ervan uitbreidt tot de natuur als een gelijke. Ecoseksualiteit voegt amoureuze inclusiviteit en seksuele flexibiliteit samen tot een omhelzing die de hele wereld omarmt. Als je de kunstvormen van de liefde op een natuurlijke manier in de praktijk brengt, zal volgens veel ecoseksuelen het scala van emoties die je als liefde interpreteert zich uitbreiden. Dat geldt ook voor het scala van sensaties die je als plezier ervaart.
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  Opleiding in de liefde


  Als geleerde en als beoefenaar van de liefde ben ik ervan overtuigd dat een opleiding in de liefde en de talrijke manieren waarop we haar in de praktijk kunnen brengen een essentieel element in de democratische praktijk is. Een opleiding in democratie is een opleiding in de liefde, want ‘een wereld waarin je veilig kunt liefhebben is een wereld waarin je veilig kunt leven’. Een opleiding in de liefde is een transformerend proces waarbij de hele persoon betrokken is. Liefdesdocenten hebben geleerd dat ze de diverse talenten die studenten meebrengen moeten waarderen. En ze weten dat ze de hele persoon moeten ondersteunen; alleen zo kan die zich tot een liefdeskunstenaar ontwikkelen. Ik geloof dat het concept van Gaia in deze context essentieel is. Het integreert immers biologie, natuurkunde, mythologie, populaire cultuur, kritische theorie, gender en seksualiteit tot een nieuw paradigma van kennis. Dit paradigma plaatst de nadruk op liefhebben als de ecologie van het leven.


  De sleutels
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  [image: ]Liefde is de ecologie van het leven, en het vermogen ervan is enorm. Ze is een kunstvorm die je al doende leert, en geen eenvoudige behoefte of een instinct.


  [image: ]Biseksualiteit en polyamorie zijn de liefdesstijlen die de inclusieve aard van de liefdesmogelijkheden van de mens eren en respecteren.


  [image: ]Ecoseksualiteit is een universele amoureuze, erotische, seksuele en artistieke uitdrukkingsstijl die de liefde en het effect ervan uitbreidt tot de natuur als een gelijke. De opleiding tot de liefde heeft betrekking op de hele persoon.
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  Serena Anderlini-D’Onofrio is geboren in Rome (Italië) en in 1979 afgestudeerd aan de Universiteit van Sassari. Ze promoveerde in de vergelijkende literatuurwetenschap aan de University of California in Riverside (VS) in 1987. Ze is hoogleraar geesteswetenschappen aan de Universiteit van Puerto Rico in Mayaguez (Puerto Rico) en staflid van de sectie Geesteswetenschappen aan de University of Connecticut in Storrs. Ze is een geleerde, activiste, hoogleraar en cultuurtheoretica. Ze heeft tal van bekroonde boeken geschreven en samengesteld, waaronder Gaia and the New Politics of Love, Bisexuality and Queer Theory en Eros: A Journey of Multiple Loves.


  
    Doden uit liefde


    ‘Onlangs werden op onze campus twee meisje op brute wijze vermoord, omdat ze een verzoek om vrienden te worden hadden afgewezen’, zegt dr. Sunil Saini. ‘Het schokte ons dat de twee moordenaars klasgenoten van hen waren en geen enkel berouw toonden over hun daad.’


    ‘Hoe kun je degene van wie je houdt doden?’


    Romantische relaties zijn een integraal onderdeel van de ontwikkeling van pubers. Die relaties beginnen normaal gesproken als de jongeren zo’n veertien of vijftien jaar oud zijn. Ze vloeien in eerste instantie voort uit vriendschappen met de mannelijke en vrouwelijke leeftijdsgenoten uit hun groep. De romantische relatie wordt geassocieerd met zowel positieve als negatieve geestelijke gezondheid onder puberjongens en -meisjes. Psychologen uit de hele wereld leren ons lessen over positieve psychologie, hoe je positief kunt leven en hoe je gelukkig kunt zijn. In bioscopen kun je blije films zien. Op elke straathoek, vooral in India, hoor je spirituele goeroes preken over ‘Houd van jezelf, de mensheid enzovoort’. De literatuur bulkt van de artikelen over liefde op internet, tv en de gedrukte media. De literatuur loopt over van de positieve liefde, waarin alleen de bekommernis om de partner op de voorgrond treedt. Liefde inspireert mensen tot geweldige schilderijen, liedjes en muziek. Ze spoort hen aan uit te blinken op hun eigen terrein zonder zichzelf of hun romantische partner te kwetsen. Maar de munt heeft ook een keerzijde. Onder pubers neemt de agressie in romantische relaties met de dag toe. Als we de dagelijkse krantenkoppen en de politierapporten mogen geloven, is zogenaamde liefde een van de belangrijkste drijfveren voor ontvoeringen, seksuele intimidatie, verkrachting, buitenechtelijke affaires, scheidingen, wraakacties en moord. Doden uit eerwraak is in India een brandende kwestie. Hoe kan een vader zijn eigen dochter doden? Omwille van de liefde? Agressie in romantische relaties kan allerlei vormen aannemen: lichamelijk geweld, ontvoering, verminking met zuur, verkrachting en zelfs moord. Maar we mogen ook de minder lichamelijke, maar nog steeds kwetsende agressie in romantische relaties niet vergeten. Denk aan flirten met anderen om je romantische partner jaloers te maken, dreigen met het verbreken van de relatie als je partner niet luistert, of je partner totaal negeren als je kwaad bent.


    Deze kloof tussen twee kanten van de liefde wordt met de dag breder. Dat brengt mensen in verwarring over wat liefde in hun leven betekent. We zouden graag willen leven in een wereld vol positieve liefde. Maar hoe zit het met de keerzijde van de munt? Er bestaat een grote en universele noodzaak om mensen duidelijk te maken wat in een werkelijk bloeiende relatie thuis hoort: bekommernis, vergevingsgezindheid, optimisme, empathie, veerkracht, emotioneel welbevinden en het beteugelen van woede.


    


    Sunil Saini is gepromoveerd in de psychologie aan de Punjabi-universiteit in Patiala (India). Hij is onderzoeksmedewerker aan de Guru Jambheshwaruniversiteit van Wetenschappen en Technologie. Zijn onderzoek richt zich op problemen van woede en agressie onder jongeren. Hij is voorzitter van de Indiase Vereniging voor Gezondheid, Onderzoek en Welzijn.

  


  ‘Hoe geringer de emotionele binding, hoe meer het “liefdesprincipe” naar het “kredietprincipe” neigt.’


  Het liefdesprincipe


  Erich Kirchler heeft altijd het krediet-, het billijkheids- en het egoïsmeprincipe bestudeerd. Maar nu heeft hij een ander krachtig principe ontdekt in harmonieuze relaties: het liefdesprincipe.


  Partners die naar een harmonieuze relatie streven, moeten hun doelen verwezenlijken door samen te werken op basis van wederzijds vertrouwen. Zulke partners uiten zich niet alleen tegenover elkaar, maar begrijpen elkaar ook intuïtief. Zo kunnen ze allebei hun verwachtingen en behoeften vervullen. Geslaagde besluitvormingsprocessen die voor beide partners heilzaam zijn, zijn gebaseerd op harmonie in de relatie en op een machtsevenwicht tussen de partners. In een harmonieuze relatie zijn de machtsverhoudingen hooguit een heel klein beetje ongelijk. Of het is zo dat de macht wel onevenwichtig verdeeld is, maar dat de partner met de meeste macht die macht niet misbruikt om bij de besluitvorming voordelen voor zichzelf binnen te halen.


  Partners in ongelukkige relaties hebben aan de andere kant de neiging zichzelf als economische partners te zien. Ze berekenen hoeveel de ander hun kan opleveren en wat ze zelf moeten bijdragen aan de ander. Afhankelijk van de mate van harmonie en de machtsverdeling tussen de partners, voltrekt hun gedrag zich in een continuüm dat zich uitstrekt van altruïsme tot economische uitwisselingstransacties.


  Sixpack


  Partners in een harmonieuze relatie handelen volgens het liefdesprincipe. Dit verschilt van het krediet-, billijkheids- en egoïsmeprincipe. Het heeft zes specifieke eigenschappen.


  1. Gelukkige partners zijn niet op zoek naar een (geestelijke) verrekening van hun behoeften en verplichtingen. Ze handelen spontaan en op hun partner gericht. Terwijl partners in onharmonieuze relaties hun behoeften en verplichtingen bijhouden en die onmiddellijk in balans proberen te brengen, richten partners in een gelukkige relatie zich vooral op de behoeften van de ander en zijn attent.


  2. Partners in harmonieuze relaties zijn in hun gevoelens, gedachten en daden van elkaar afhankelijk. Ze worden beïnvloed door het gedrag van de ander en ze zijn zich er tegelijkertijd van bewust dat hun eigen daden invloed kunnen hebben op die ander. Hoe harmonieuzer de relatie, hoe groter de wederzijdse bekommernis en aandacht.


  3. In economische relaties zijn geven en nemen direct aan elkaar gekoppeld: als mensen een deel van hun hulpmiddelen afgeven, verwachten ze een overeenkomstig deel van de opbrengst terug. En de ander voelt zich daartoe verplicht volgens het principe van reciprociteit of wederkerigheid. Als een relatie harmonieus is, is er geen verplichting om een ontvangen gunst onmiddellijk terug te betalen.


  4. Hoe harmonieuzer de relatie, hoe minder de partner belang stelt in een handeltje met de partner. De relatie heeft van zichzelf al een waarde. Ongelukkige partners proberen hun winstkansen uit te buiten.


  5. Volgens de billijkheidsregel van distributieve rechtvaardigheid ontvangen partners compensatie in verhouding tot hun bijdrage. Maar in hechte relaties gaan dergelijke regels niet op. Gelukkige partners behagen elkaar op een spontane manier.


  6. In economische relaties verhandelen de partners alleen specifieke soorten hulpmiddelen, die vooral algemeen van aard zijn. In harmonieuze relaties zijn de belangrijkste hulpmiddelen die verhandeld worden van persoonlijke aard. Ze zijn niet beperkt tot een paar hulpmiddelen die partners gemeenschappelijk hebben, maar beslaan een breed scala aan lonende hulpmiddelen die door de partners worden gegeven en ontvangen.


  Egoïstische verlangens


  Hoe geringer de onderlinge emotionele binding, hoe meer het ‘liefdesprincipe’ naar het ‘kredietprincipe’ neigt. De partners proberen nog steeds elkaar te behagen en voor elkaar te zorgen, maar ze wachten tot de ander iets vergelijkbaars voor hén doet. Als de kwaliteit van de relatie verder afneemt, voltrekken de interacties zich steeds meer volgens het ‘billijkheidsprincipe’ uit de sociale uitwisselingstheorie. De partners handelen steeds meer als zakenpartners. Hoe slechter de relatie, hoe belangrijker het machtsverschil tussen de partners. In harmonieuze relaties zijn machtsrelaties onbelangrijk. Maar in ‘bekoelde’ relaties grijpt de partner met de meeste macht ook de kans om controle uit te oefenen op de transacties met de ander en handelt volgens het ‘egoïsmeprincipe’.


  Relaties tussen gelukkige partners en tussen goede vrienden lijken op elkaar wat betreft hun positieve karakter en hun altruïsme. Gelukkige partners en goede vrienden hebben onvoorwaardelijk een positieve waardering voor elkaar en willen elkaar altijd spontaan behagen. Ze behandelen elkaar niet zo snel als zakenpartners en kijken niet naar de kosten van hun gedrag. Egoïstische verlangens nemen af en worden verdrongen door gedeelde verlangens. De egoïstische maximalisering van individuele winsten geldt in het algemeen als de ‘dominante strategie’ van de ‘homo economicus’. Onder geliefden en vrienden is zij echter een grote uitzondering. En dat bewijst dat liefde inderdaad een ‘luisterrijk verschijnsel’ is.


  De sleutels
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  Erich Kirchler is hoogleraar economische psychologie aan de Universität Wien (Oostenrijk). Hij is voorzitter geweest van de International Association for Research in Economic Psychology en van de Austrian Psychological Association. Erich Kirchler heeft meer dan vijftien wetenschappelijke boeken en meer dan driehonderd academische artikelen geschreven.


  ‘Veilig gehechte mensen hebben een positievere kijk op het leven.’


  Eenzaam zonder jou


  ‘Ik ben zo eenzaam zonder jou.’ In populaire liedteksten liggen liefde en eenzaamheid in hetzelfde bed. Dr. Daniel Perlman legt uit waarom.


  Liefde en eenzaamheid zijn als het ware twee zijden van één munt. Toch kun je ze wel met dezelfde ideeën verklaren. De hechtingstheorie gaat terug op de geniale Britse psychiater John Bowlby (1907-1990). Hij definieerde hechting als ‘de blijvende psychologische verbondenheid tussen mensen’.


  In de hechtingstheorie noemen we verliefd worden ‘een hechtingsband vormen’, en verliefd zijn ‘een hechtingspartner hebben’. Volgens de theorie ontstaat eenzaamheid doordat een bevredigende hechtingsrelatie afwezig is. Het wezenlijke verschil tussen liefde en eenzaamheid is dus in feite het verschil tussen het wel en niet hebben van een hechtingspartner.


  Angstig


  Baby’s en peuters hechten zich aan hun moeder of aan andere verzorgers. Dit heeft een evolutionaire functie. Hierdoor kunnen namelijk individuele peuters en de menselijke soort als geheel overleven. In tijden van stress zoeken kinderen de nabijheid van hun verzorgers. In tijden zonder stress tonen kinderen met een veilige hechting belangstelling om hun omgeving te onderzoeken en te begrijpen. Daarnaast proberen ze contacten met andere mensen aan te knopen. Hechtingstheoretici hebben een omschrijving voor zulk gedrag: ‘de verzorger als veilige basis gebruiken’.


  Maar niet alle peuters slagen er even goed in een veilige hechting met hun verzorgers op te bouwen. Sommige van hen vormen een zogeheten ‘angstig ambivalente’ hechting, anderen een ‘ontwijkende’ hechting. Veilig gehechte kinderen hebben een warme relatie met hun verzorgers. Ze wenden zich tot hen voor hulp, maar trekken er ook op uit om de wereld te verkennen. Angstig ambivalente kinderen zijn zenuwachtig en overaanhankelijk.


  Ze lijken nooit zeker te weten of hun verzorgers hen op de eerste plaats stellen en er voor hen zullen zijn. Ontwijkende kinderen zijn meer op zichzelf. Ze besteden minder aandacht aan hun verzorgers en vertrouwen minder op hen voor hulp en steun.
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  Scheiding


  Hechtingstheoretici denken dat de hechting van het kind aan de verzorger grotendeels het resultaat is van het onderlinge contact tussen hen. De verzorgers van veilig gehechte kinderen zijn doorgaans liefdevol, gevoelig en ontvankelijk. De verzorgers van angstig ambivalent gehechte kinderen zijn doorgaans inconsequent: de ene keer bemoeien ze zich te veel met hun kinderen, en de andere keer zijn ze bezig met andere zaken en zijn ze niet ontvankelijk voor hun kinderen. De verzorgers van ontwijkend gehechte kinderen zijn doorgaans niet ontvankelijk en niet hartelijk.


  Als hechtingsprocessen en -stijlen zich alleen maar zouden beperken tot de peutertijd, zouden ze al fascinerend en belangrijk genoeg zijn. Maar hun belang houdt daar niet op. Hechtingstheoretici denken dat vroege ervaringen ook van invloed zijn op de volwassen persoonlijkheid en intieme relaties van mensen. Via onze vroege ervaringen ontwikkelen we ‘interne werkmodellen’ van onszelf en andere mensen, zoals Bowlby het noemde.


  We ontwikkelen verwachtingen over de vraag of de belangrijke mensen in ons leven reageren op onze roep om steun en bescherming. En we ontwikkelen ook verwachtingen over de vraag of we het soort persoon zijn op wie onze hechtingsfiguren behulpzaam willen reageren. Deze interne modellen kunnen in de loop van ons leven wel veranderen, maar doorgaans blijven ze hetzelfde. Zo verbinden ze onze vroege ervaringen met latere.


  In volwassen romantische relaties zie je de dynamiek van de hechtingsprocessen uit de kindertijd grotendeels terug. Twee voorbeelden. In beide levensfasen gebruiken mensen methoden om contact te maken en te behouden (bijvoorbeeld oogcontact, glimlachen, vasthouden, kussen). En in beide fasen leidt scheiding tot stress.


  Veilig


  Laten we terugkeren naar de stelling dat je liefde en eenzaamheid met dezelfde ideeën kunt verklaren. Veilig gehechte mensen hebben meer succes in de liefde dan onveilig gehechte. Hun intieme relaties duren in het algemeen langer en schenken meer bevrediging. Onveilig gehechte mensen zijn sneller eenzaam.


  Deze verschillen tussen veilig en onveilig gehechte mensen zijn deels te verklaren door de manier waarop ze de wereld zien en door hun sociale vaardigheden. Veilig gehechte mensen hebben een positievere kijk op het leven. Ze hebben het gevoel dat ze toegankelijk zijn voor anderen en dat ze snel aardig gevonden worden. En wat betreft de sociale vaardigheden: het lukt veilig gehechte mensen vaak om anderen tot openhartigheid te bewegen.


  Ze lezen de non-verbale uitdrukkingen van anderen en zijn goed in conflictbeheersing. Die positieve kijk en sociale vaardigheden zijn natuurlijk erg nuttig om relaties op te bouwen.


  Wie zich eenzaam voelt, ervaart zonder twijfel een stimulans om een romantische relatie te zoeken, oftewel een hechtingspartner te vinden. Voor een deel liggen de oorzaken van die eenzaamheid echter in hen zelf. Daarom kan het voor chronisch eenzame mensen moeilijker zijn om langdurige liefdesbanden aan te knopen. Sommige mensen zijn vanwege bepaalde omstandigheden tijdelijk eenzaam. Voor hen kan het gemakkelijker zijn uiteindelijk een langdurige, zinvolle liefde te vinden.


  Band


  Je kunt alleen een zinvolle liefde ervaren als je je veilig aan iemand kunt hechten. Zoals gezegd benadrukt de hechtingstheorie de ervaringen uit de kindertijd. Daarom zou je verwachten dat al in onze vroege jeugd wordt vastgelegd hoe wij romantische relaties benaderen. Dat hoeft echter niet zo te zijn. Hechtingsstijlen zijn doorgaans wel hardnekkig, maar sommige mensen die als kind zeer slechte relaties hadden, functioneren later toch als veilig gehechte volwassenen. Deels kan dat komen doordat hun persoonlijke omstandigheden zijn verbeterd (bijvoorbeeld een verandering in de gezinssamenstelling). Hechtingstheoretici denken ook dat een band met een veilig gehechte partner kan helpen meer veiligheid te verwerven. Om je eenzaamheid te verlichten en blijvende liefde te vinden moet je je beeld van jezelf en van anderen kunnen bijstellen. Als je positief bent, verdwijnt de eenzaamheid waarschijnlijk en kun je liefde vinden.


  De sleutels
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  [image: ]Je kunt liefde en eenzaamheid met dezelfde ideeën verklaren: veilig gehechte mensen hebben meer succes in de liefde dan angstig ambivalent en ontwijkend gehechte mensen.


  [image: ]Veilig gehechte mensen hebben een positievere kijk op het leven. Zoek het positieve in jezelf en in anderen en concentreer je daarop.


  [image: ]Wees ontvankelijk en gevoelig voor de behoeften van anderen. Steun gemakkelijk op anderen en laat anderen op jou steunen. Alleen zo kan liefde bloeien.
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  Daniel Perlman is hoogleraar menselijke ontwikkeling en gezinsstudies aan de University of North Carolina in Greensboro (VS). Hij is ook voorzitter van de International Association for Relationship Research. Zijn werk richt zich op eenzaamheid en intieme relaties. Hij heeft dertien boeken geredigeerd of geschreven.


  
    Houd van je land


    ‘Ik houd van mijn land. Maar ik vrees de regering!’ zegt een populaire slogan op T-shirts. Miljoenen mensen zijn gestorven (en hebben gemoord) vanwege een of andere liefde voor hun land. Het is een krachtige emotie. Professor Christian Bjørnskov legt uit waarom hij en zijn vrienden de nationale vlag op een verjaardagstaartzetten.


    ‘Liefde voor je land betuigen wordt vaak geassocieerd met agressie.’


    Er zijn veel dingen waarvan we houden: onze kinderen, onze ouders en grootouders, onze vriendjes en vriendinnetjes, onze man en vrouw. Veel mensen zeggen ook dat ze van hun vrienden en zelfs van hun collega’s houden. Liefde kan veel vormen aannemen. De diepe genegenheid voor onze grootouders is anders dan de verrukte emoties die we ervaren als we verliefd worden. En onze liefde voor onze ouders en oude vrienden is blijvend, ook al kennen we hun gebreken en tekortkomingen.


    We hebben veel verschillende manieren om liefde uit te drukken. Ze variëren van de zeer publieke liefdesuitingen van de mediterrane en Midden-Oosterse stereotypen tot de zeer particuliere manier waarop Japanners en Finnen hun liefde tonen. Maar het gevoel is overal hetzelfde en even menselijk. Van Kaapstad tot Nuuk of van Seattle tot Sint-Petersburg worden mensen door liefde met elkaar verbonden. Ze is een centraal doel voor iedereen. Niet voor niets is de zoektocht naar die ene liefde om het leven mee te delen het populairste thema van de wereldliteratuur. Maar in grote delen van de wereld is er één vorm van liefde die met argwaan wordt bekeken: de liefde voor je land. Wie de liefde voor zijn land en landgenoten tot uitdrukking brengt, komt in bepaalde kringen in Frankrijk bijvoorbeeld in een slecht daglicht te staan. Als je de driekleur laat wapperen, denken ze daar soms dat je een extreemrechtse ideologie aanhangt. Een vergelijkbare situatie bestaat in Japan, waar starre nationalisten gretig paraderen met de oude keizersvlag van de rijzende zon. Als je zulke diepe positieve gevoelens tegenover het land van je ouders of het land van je keuze tot uitdrukking brengt, wordt dat in grote delen van de samenleving met agressie geassocieerd. Getuig je van je liefde voor je land, dan wordt dat vaak opgevat als een negatieve uitspraak over andere landen: wie van Duitsland houdt, moet de rest van de wereld haten. Maar er hoeft helemaal niets verdachts te kleven aan zulke uitingen van liefde. Denen, Noren en Zweden associëren liefdesverklaringen aan hun land helemaal niet met dit stereotype van corrupte liefde.


    Een Deens lied, geschreven rond de verdrijving van de nazi’s in 1945, omschreef het meest zichtbare gedeelte van de Deense festiviteiten als ‘steden die bloeien in rood en wit’. Verslagen van de geallieerde troepen die in die meidagen Denemarken kwamen bevrijden, maakten allemaal melding van de alom wapperende ‘Dannebrog’, het dundoek met het witte kruis op een rode achtergrond dat al sinds 1219 de Deense vlag is. Twaalf gruwelijke jaren lang waren nationale vlaggen symbolen van onderdrukking en oorlog geweest. Daarom stonden Britse soldaten versteld van de duizenden vlaggen die wapperden als symbool van vreugde, en niet van agressie. Daarin lag het verschil tussen oorlogszuchtige gewelddadigheid en de Scandinavische liefde voor hun eigen land: die was nooit agressief.
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    De liefde voor het eigen vaderland doet niet noodzakelijk afbreuk aan andere landen of volkeren. En evenmin vormt ze een bedreiging. In Scandinavië is ze een uitdrukking van genegenheid tegenover een zeer grote gemeenschap van medemensen.


    De liefde voor het eigen land wordt in het verre noorden van Europa op een niet agressieve manier in de praktijk gebracht. Ze is een vreugdevolle viering van het geloof in je eigen medemensen. Wie in Noord-Europa op verjaardagen en nationale feestdagen de nationale vlag uitsteekt, deelt die liefde gewoon met andere mensen.


    


    Christian Bjørnskov is hoogleraar economie aan de Universiteit van Aarhus (Denemarken). Hij heeft veel publicaties over sociaal vertrouwen, subjectief welbevinden en levensvervulling op zijn naam staan. Als zwemtrainer was hij verantwoordelijk voor talentontwikkeling.

  


  
    Liefde op Mars


    ‘Ik heb in mijn leven genoeg haat gezien’, zegt professor Vid Pečjak. ‘Ik weet dat liefde het enige antwoord erop is.’ Omdat het vaak moeilijk was liefde te vinden, zocht hij ernaar op Mars. En een hele generatie kinderen is hem gevolgd.


    Ik was elf jaar toen de Tweede Wereldoorlog uitbrak. Ik zal niet spreken over al de gruwelen die ik heb gezien in het voormalige Joegoslavië (waar Slovenië deel van uitmaakte). Ik was een erg gevoelig kind. In die tijd haatten de mensen elkaar. Iedereen wantrouwde iedereen, en er was geen plek voor liefde. Aan het einde van de oorlog werd ik gearresteerd en gemarteld door de Gestapo. Na de oorlog kwamen de communisten aan de macht, en bleven de haat en het wantrouwen bestaan. Ik werd opnieuw gearresteerd. Na mijn vrijlating ging ik psychologie studeren en werd ik schrijver. Mijn eerste boek was een kinderboek.


    ‘Ruimtereizen zijn alleen maar een ontsnapping, een vlucht voor onszelf. Want het is gemakkelijker naar Mars of de maan te gaan dan door te dringen tot ons eigen wezen.’ Dit citaat is afkomstig van de beroemde psycholoog Carl Gustav Jung. Ik heb pas kort geleden ontdekt dat hij in de jaren 50 van de vorige eeuw in Europa lezingen gaf over Mars en vliegende schotels. Daarin schetste hij de droom van een nieuwe wereld na de Tweede Wereldoorlog. Hij overleed in 1961, het jaar waarin ik het kinderboek publiceerde dat in ons land generaties lang beroemd zou zijn: Drejček in trije marsovčki (Drejtsjek en de drie marsmannetjes).


    De marsmannetjes heetten Manny, Middy en Tinny. Ze zochten Drejtsjek in het geheim op en raakten bevriend met hem. Later gingen ze zelfs samen naar Mars. Het was een totaal andere wereld dan de onze. Niet alleen bezat Mars een andere technologie, maar het was ook een wereld waarin de liefde sterker was dan de haat. De bewoners waren gelukkig, vooral de kinderen. De mensen op Mars waren bij wet verplicht gelukkig te zijn en van elkaar te houden. Oorlogen waren verboden. De marsmannetjes hadden hun grootste speeltuin op de Marsmaan, Phobos, gebouwd. Deze speeltuin was beroemd om zijn draken, wolven, dwergen, feeën, heksen en tovenaars. Hoewel deze schepsels allemaal robots waren, konden ze bewegen en praten als levende organismen. De drie marsmannetjes legden Drejtsjek uit dat hun planeet vreedzaam was, en dat het marsmannetjes verboden was naar de aarde te gaan. Ze zeiden dat dat zo zou blijven totdat ook op aarde oorlogen verboden waren. Ze hadden tegen de regel gezondigd omdat ze de verboden planeet wilden zien. Maar nadat ze marmelade hadden geproefd, wilden ze gewoon weer terugkomen.
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    Later besefte ik dat ik een ideale maar fictieve wereld had beschreven. Precies het tegenovergestelde van de wereld die ik tijdens en na de oorlog had ervaren. Het was een product van mijn fantasie, van mijn wensen. Het was een reactie op mijn persoonlijke verleden. Aangezien ik op aarde nergens zo’n samenleving zag, verplaatste ik haar naar elders: naar de planeet Mars. Op de aarde bestaat geen liefde, maar op Mars wel. Op de aarde bestaat geen gerechtigheid, maar op Mars wel. Op de aarde bestaat geen vriendschap, maar op Mars wel. Natuurlijk was ik me van die verplaatsing niet bewust toen ik het boek schreef. Pas vele jaren later besefte ik wat ik had gedaan. Nu weet ik dat het leven op Mars alleen maar mijn wanhopige droom was. Ik was erg naïef. Ik weet ook dat zulke dromen geen remedie tegen haat zijn. We weten dat Mars slechts een verlaten wereld is. Maar we zijn allemaal dromende Drejtsjeks, op zoek naar liefde en vrede. We weten dat er geen ontsnapping mogelijk is, dat we die niet op Mars kunnen vinden. We zullen vrede en liefde zelf moeten scheppen. Hier en nu.


    ‘Het enige antwoord op haat is liefde.’


    Vid Pečjak is steeds hoogleraar psychologie aan de Universiteit van Ljubljana (Slovenië) geweest, maar hij is wereldwijd aan diverse universiteiten als gasthoogleraar verbonden geweest. Hij heeft zo’n veertig boeken en vierhonderd artikelen gepubliceerd, die voor het merendeel gaan over menselijke ontwikkeling, emoties en motivatie. Hij is nu gepensioneerd en woont vlak bij het prachtige Meer van Bled in Slovenië.

  


  
    Voorwaardelijke liefde


    ‘Ik ben verliefd op het leven en ik ben gefascineerd door de sociale interacties en emoties die ik bestudeer’, zegt dr. Ana Maria Fernandez. ‘En hoewel ik geen feminist ben, heb ik diepe bewondering voor alle vrouwen in de experimentele sociale wetenschappen die een bijdrage leveren aan het begrip van de menselijke conditie vanuit het oogpunt van de vrouw. Hun werk is een aanvulling op de mannelijke kijk op dit gebied.’
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    Ouderliefde, vriendschappen en romantische liefde zijn soorten liefde die cruciaal zijn voor de voortplanting. Zij zijn de motor van ons leven. Wij mensen zijn sociale wezens, en liefde zet ons aan tot sociale interactie. Die is noodzakelijk om ons minimaal te kunnen aanpassen aan onze wereld. Maar niet alle vormen van liefde zijn gelijk. De liefde van vrienden en familie bevredigt onze grootste behoeften aan sociale interactie. Niettemin accepteren wij familie en vrienden gewoon ‘zoals ze zijn’, en ervaren we diepe empathie voor hen. Vermoedelijk komt dit doordat onze psychologie en onze hersenen zo zijn geëvolueerd dat wij vanaf onze geboorte tot aan onze dood sociale hechting zoeken. Wij hebben die nodig om ons tot mensen te kunnen ontwikkelen. Mijn onderzoek van de evolutionaire psychologie en de theorieën van Leda Cosmides en John Tooby hebben me geleerd dat genetische verwantschap de scherpe kantjes van de liefde voor de familie afhaalt: we accepteren meer tekortkomingen van degenen die nauw verwant zijn met ons en we geven hun meer dan we van hen ontvangen. In vriendschappen en andere sociale relaties gedragen we ons strategisch en wederkerig: wat we verwachten en geven wordt bepaald door (1) wat de ander voor ons in sociaal opzicht betekent en (2) hoe we vinden dat anderen ons moeten waarderen. De meeste vriendschappen en familierelaties leiden tot diepe gevoelens van liefde. Maar hoe onvoorwaardelijk ze zijn, hangt af van de mate waarin de mensen aan elkaar verwant zijn. Ouderliefde is de meest hechte en onvoorwaardelijke vorm van liefde die we kunnen bereiken.


    ‘Wij accepteren onze familie en vrienden meer “zoals ze zijn” dan onze partner.’


    De breekbaarste soort van liefde reserveren we voor degene met wie we ons leven delen: onze wederhelft, die meestal ook de andere ouder van onze kinderen wordt. Zoals de antropologe Helen Fisher heeft beschreven, zijn ons lichaam en onze hersenen volledig in de ban van verlangen, seks en romantische liefde. Paradoxaal genoeg zijn romantische banden geen onvoorwaardelijke vorm van sociale interactie. In een romantische relatie wegen wij voortdurend onze huidige situatie en onze verwachtingen. Wij maken steeds inschattingen van onze alternatieven als we overwegen om op zoek te gaan naar andere opties of bij onze stabiele partner te blijven. Zoals bij elke emotie treden ook bij liefde intense psychofysiologische reacties op. Zij vormen de drijfveer achter ons streven om deze staat steeds weer opnieuw te bereiken. Als iemand bijvoorbeeld met het verlies van een romantische liefde probeert om te gaan, kan dat intense gevoelens van jaloezie opwekken. Deze gevoelens kunnen ofwel agressieve reacties ofwel afzondering en depressiviteit veroorzaken. Ik heb onderzoek gedaan naar de verschillen tussen mannen en vrouwen in situaties die aanleiding geven tot romantische jaloezie. Daarbij heb ik ook gekeken naar de specifieke emoties die opduiken als mannen en vrouwen heftig op romantische ontrouw reageren. Ik heb vastgesteld dat mannelijke jaloezie wordt gedomineerd door agressieve gevoelens die aanzetten tot actief geweld tegen de partner of de ander. Fysiologisch gezien lijkt het alsof bedrogen mannen worden overspoeld door een golf van actieve agressie en prikkels om aan te vallen. Vrouwen voelen zich natuurlijk ook boos en bedrogen, maar vrouwen reageren op ontrouw eerder door zich af te zonderen en sociale steun te zoeken. Fysiologisch lijken ze gekwetst door ontrouw en ze verliezen de actieve motivatie om te reageren op de partner of op wat dan ook.


    


    Ana Maria Fernandez is hoogleraar aan de afdeling Psychologie van de Universidad de Santiago de Chile (Chili). Ze is gefascineerd door de evolutionaire psychologie sinds haar studie aan de University of Texas. Die fascinatie hielp haar bij haar onderzoek naar romantische relaties en jaloezie tijdens haar masterstudie in de experimentele psychologie. Ze was ook de drijvende kracht achter haar promotieonderzoek aan de Universidad de Chile en haar postdoctoraal verblijf aan het Centre for Evolutionary Psychology.

  


  ‘We houden van het leven via datgene waarvan we in het leven het meest houden.’


  Wat is jouw ikigai?


  In de afgelopen twintig jaar heeft dr. Gordon Mathews onderzoek verricht naar het Japanse concept ikigai, oftewel ‘dat wat je leven de moeite van het leven waard maakt’. Als we kunnen begrijpen wat ons ikigai is, kunnen we een beter leven leiden omdat we ons er volledig van bewust zijn waar onze echte prioriteiten liggen.


  Ikigai is dat waarvan we het meest houden. Dat kan een persoon zijn, een activiteit of een droom die zin geeft aan het leven als geheel. Soms kun je je ikigai kennen door het gevoel dat het je geeft, hoewel dat gevoel onjuist kan zijn. Denk maar aan mensen die halsoverkop verliefd worden op de verkeerde persoon en daar later ernstig spijt van krijgen. Sommige mensen hebben misschien meerdere ikigai, maar meestal is het één ding, één element in je leven dat al het andere de moeite waard maakt. Verrassend genoeg weten mensen vaak niet wat dat ene ding is, totdat het eropaan komt. Het is onze persoonlijke reden waarom we het leven pikken, ondanks de grote sleur en de ontelbare onplezierige kanten ervan.


  Ikigai is altijd individueel. Niemand kan je vertellen wat jouw ikigai is. Als je levenspartner je vraagt: ‘Houd je van me?’ voel je je misschien gedwongen om ‘Ja’ te antwoorden; net zoals je chef je onder druk kan zetten om eindeloos over te werken. Maar of je partner of je werk jouw ikigai is, kunnen ze nooit weten. Alleen jij kunt dat weten, diep in je hart. Maar hoewel ikigai altijd individueel is, is het nooit alleen maar individueel. Het ligt verborgen in de stilte van ons hart, maar heeft altijd te maken met de wereld van anderen. Het is in de wezenlijkste zin datgene wat ons verbindt met de sociale wereld waarin we leven.


  Ikigai verandert als je ouder wordt. Voor de meeste tieners is ikigai de droom van hun toekomst, als moeder, als popster, als professioneel basketballer, als bedrijfsbestuurder of als anarchist. Tegen de tijd dat mensen de dertig passeren, zijn ze meestal de verplichtingen aangegaan die hun volwassen leven bepalen, bijvoorbeeld in de vorm van een huwelijk, een gezin en kinderen of een carrière. Veel mensen ontdoen zich weer van deze verplichtingen door te scheiden en opnieuw te trouwen of door van baan te veranderen. Maar veel mensen die vastzitten aan hun verplichtingen hebben niet het idee dat die hun ikigai zijn: ‘Er moet meer in het leven zijn dan dit …’ Niettemin lokaliseren de meeste mensen hun ikigai in hun familie, werk, hobby, religieuze opvattingen of droom. Deze situatie blijft soms tientallen jaren hetzelfde, zelfs tot ver na hun zestigste of zeventigste verjaardag. Sommigen kunnen, als ze geluk hebben, hun ikigai in de toekomst behouden, terwijl voor anderen het ikigai iets van het verleden begint te worden.


  Ikigai is fundamenteel broos. De baan waarvoor je hebt geleefd, houdt plotseling op en je staat op straat. Je wordt wakker naast iemand met wie je twintig jaar hebt samengeleefd en beseft opeens: ik houd niet meer van deze persoon. Je kind verlaat het huis en neemt misschien ook in zijn hart afstand van je. Je levensgezel sterft, en uiteindelijk sterf je natuurlijk ook zelf. Zo komt aan alles een eind. Als je ikigai een vroege dood sterft, kun je met wat geluk een ander ikigai vinden: een persoon, een roeping of een droom die het leven weer de moeite waard maakt. Of je vindt misschien nooit meer een ander ikigai en leeft halfslachtig door tot je sterft.


  Ikigai is transcendent. Ikigai is dat waarvan we het meest houden in het leven. Maar waar we van houden, blijft nooit duren. Het leven is vergankelijk: het ikigai, de liefde en het leven zelf verdwijnen allemaal in een oogwenk of in een eeuw. Christenen praten over een hemel, maar velen van ons kunnen niet in zoiets geloven. Ikigai, liefde en leven zijn zo waardevol juist omdat we ze zo kort ervaren. Voor zover ik weet, heeft ons leven geen grotere betekenis, geen transcendente zin. We zijn simpelweg hier. En hier zijn – iets zijn in plaats van niets – is iets wonderbaarlijks. Maar we kunnen die liefde voor het leven in ons dagelijks bestaan doorgaans niet ervaren, omdat we gevangen zitten in de onvermijdelijke saaiheid ervan. Ikigai is wat ons in staat stelt die saaiheid te overstijgen en van het leven te houden via datgene waarvan we in het leven het meest houden. Hoe vergankelijk, hoe vluchtig, hoe kort dat ook is.


  De sleutels
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  [image: ]We hebben allemaal ons eigen ikigai: dat wat ons leven voor ons de moeite waard maakt.


  [image: ]Ons ikigai is individueel, veranderlijk, broos en transcendent.


  [image: ]Als we kunnen begrijpen wat ons persoonlijk ikigai is, kunnen we een beter leven leiden omdat we beseffen waar onze echte prioriteiten liggen.
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  Gordon Mathews is hoogleraar antropologie aan de Chinese Universiteit van Hongkong. Hij heeft diverse boeken geschreven, waaronder het succesvolle What Makes Life Worth Living? How Japanese and Americans Make Sense of Their Worlds. Zijn eigen ikigai is zijn vrouw, met wie hij al meer dan dertig jaar getrouwd is. Maar hij zegt dat hij ook uitkijkt naar de dood, om te zien of er hierna iets komt en wat dat dan is.


  
    Transcendentale liefde


    Hij werd geboren in Iran en doceert psychologie aan de Harvard University, de University of Toronto en de Universiteit van Teheran. Maar daarnaast reist hij de hele wereld rond: hij verricht onderzoek en geeft lezingen, trainingsessies en workshops over een breed scala aan onderwerpen, zoals emotionele intelligentie en de psychologie van onderhandelingsvaardigheden. En zoals zal blijken, is dr. Sayyed Mohsen Fatemi ook een dichter. Hier volgen twintig stellingen over de psychologie van de transcendentale liefde, oftewel ‘het summum van de liefde’.


    1. Liefde doet afstand van de soevereiniteit van het zelf en bevrijdt ons van solipsisme, egoïsme en egotisme. Liefde schept een unieke taal waarin betekenis niet wordt begrensd door utilitaire uitwisseling en op winst gebaseerde waarneming.


    2. De taal van de liefde reist niet langs de rommelmarkten van het materialisme, consumentisme en kapitalisme. Evenmin wordt ze tegengehouden door belemmeringen, obstructionisme en vertroebeling.


    3. Liefde verlicht het zelf en de eigenheid. Ze verleent het zelf een nieuwe wereld van interpretatie: verbondenheid is het mythische geneesmiddel van perfectie.


    4. Liefde roept op tot aanwezigheid, waarin veelheid en fragmentatie worden vervangen door eenheid en harmonie. Je kunt niet in afwezigheid liefhebben: liefde vereist aanwezigheid op wezenlijk niveau. Ze verdrijft afwezigheid en deelbaarheid en opent de weg voor de viering van harmonie.


    5. Van alle mysteries die de geest en het hart verbijsteren, staat de liefde boven aan de lijst. Liefde is het toppunt van worden, het hoogtepunt van voortgang en de climax van beweging.


    6. Je kunt de tastbare stroom van genot in het rijk van eindige vreugde en vervoering ervaren en toch nooit de verkwikkende verrukking van de liefdesbloesems in de zonsopgang van hun komst begrijpen.


    7. We zijn verstrikt, overweldigd en ingekapseld in de glinsterende lichten van de liefde. Dat komt niet door de dwingende en manipulatieve omheiningen van het parochialisme, maar door de expansieve prikkels van harmonische eenheid. In haar oermanifestatie van hartstocht of lust lijkt liefde misschien oppervlakkig en detinerend. Maar elke gevangenneming wordt tenietgedaan in de sublieme kristallisatie van de transcendentale liefde.


    8. Liefde verwekt en brengt voort terwijl ze van hitte gloeit. Ze vindt de momenten van verbondenheid opnieuw uit en roept ze wakker. Ze sluimert in het huis van verwachtingen, terwijl ze floreert in het vuur van de nuttiging. De verbondenheid van de liefde verbindt zijn en verlangen. Ze is ingebed in tijd en ruimte en toch verlangt en smacht ze naar een nog niet aangebroken fase van wording.
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    9. De taal der liefde kan ongerijmd, absurd en paradoxaal lijken. De gevoeligheid ervan zal waarschijnlijk niet overtuigend klinken in de orkestratie van zakelijk georiënteerde vergelijkingen.


    10. Liefde gaat verder dan de alledaagse wegen van gewenning, acclimatisatie en aanpassing en introduceert nieuwe paradigma’s, voorbij het bekende domein van de gevoeligheid.


    11. Liefde verwerpt, in haar sublieme manifestatie, de neiging tot bezitterigheid en de voorkeur voor macht. Ze injecteert de ziel met een onophoudelijke stroom van aantrekkingskracht, behoefte en uitbundigheid. Ze prikkelt het hart met een doorlopende grammatica van visualisatie, waarin de wil hartstochtelijk probeert het sterrenstelsel van onderlinge verbondenheid te ervaren. Liefde ruimt de wegversperring van vertwijfeling en wanhoop op. Ze hekelt de camouflage van teleurstelling. Liefde schept hoop en optimisme. Ze vliegt uit boven de ravage van radeloosheid en hulpeloosheid. Ze ontfermt zich over geloof en gebed en schenkt de parel van emancipatie en bevrijding.


    12. Liefde wordt niet alleen getoond in een eindresultaat, maar bloeit tijdens een proces. Liefde verfraait de verschijning van een blik. Ze biedt een perspectief en een kijk ver van de wiskundige en lineaire berekening van een materialistische geest. Ze huldigt de mogelijkheid van een ontwikkeling, de opkomst van iets nieuws in de kluisters van beperkingen. Ze schept een raam waardoor de regenboog van zinvolheid een nieuwe horizon kan afbakenen, die niet gekend wordt door de nauwkeurigste telescopische analyse van de rationele geest.


    13. Liefde wordt begrepen door een ontologisch engagement. Liefhebben dartelt in de glorie van de praktijk; het drijft voorbij over de rivieren van de beoefening. Je weet misschien hoe je moet liefhebben en toch kun je vervreemd zijn van de liefde. Weten brengt je slechts op het pad van de epistemologie, vanwaar je de pracht van het landschap kunt bekijken en toch ver verwijderd blijft van de welige weiden van het praktische engagement.


    14. Woorden vinden zichzelf misschien ongeschikt om licht te werpen op de climax van de liefde. In de transcendentale liefde, waar seringen dienen als de welsprekende voorbode van de liefde, worden macht, parafernalia en bezitterigheid vrijelijk ingeruild voor een keuze: om lief te hebben. Het universum draagt zijn verzen voor met liefde.


    15. Als het middaguur arriveert, als de warmte komt opzetten, als de hemel en de aarde verbijsterd en verbaasd zijn, als de dame naar het laatste moment van een afscheid kijkt, als het meisje uitdroogt door de dorst naar het volgende bezoek aan haar vader, als ogen al hun macht in stelling brengen om de laatste stappen te begeleiden, als de knieval van de engelen hun ontzag bij het zien van het summum van de liefde erkent, hoor je misschien het subtiele geklingel van de liefde in de oase van vrijgevigheid en mededogen, maar gevangen in het dorre land van vervreemding.


    16. Liefde schrijdt kwiek, onbaatzuchtig, puur en hartstochtelijk voort. Liefde kan genieten en toch geeft ze weg. Ze kan bezitten en toch verwerpt ze. Liefde verwoordt de begrijpelijkheid van harmonie en de zinvolheid van onderlinge verbondenheid, maakt een einde aan pretentie en bewijst authenticiteit.


    17. Liefde is dorstig en schuwt niettemin het monopolie. Ze verliest haar handen om trouw, waarden en verbondenheid te bewijzen. Liefde is niet gekooid en gekerkerd, maar bevrijdend en vrij.


    18. Liefde zuivert en verfraait. Ze kan komen als een oceaan die de kusten van troost en rust omhelst. Of als een schip dat de draaikolken van spanning en ruzie overleeft en zijn passagiers verder voert naar de horizon van gelijkmoedigheid en rust.


    19. Liefde is scheppend; ze vindt uit en initieert. Ze verspreidt spirituele ontwikkeling in een wereld die bezoedeld is door een focus op economische ontwikkeling. Ze veroorzaakt een radicale bewustzijnstransformatie in het toppunt van mindfulness. Ze getuigt van de verwezenlijking van mindfulness in de laatste klanken van de wegstervende echo. Liefde doet het monotheïsme weergalmen in de afgrond van het nihilisme.


    20. Liefde drijft rond in de constante rivier van tranen die de herinnering aan het middaguur en de glorie en pracht daarvan vergezellen. Liefde wordt gehuldigd in de wachtende ogen van pelgrims die het pad van de vertering afleggen in de hoop op antwoord. Liefde wordt weerkaatst door het gehuil van de baby die de liefde zuivert van alle verwaande pretentie.


    


    Sayyed Mohsen Fatemi (gepromoveerd aan de University of British Columbia) is hoogleraar aan de afdeling Psychologie van de Universiteit van Teheran (Iran), postdoctoraal docerend staflid van de afdeling Psychologie aan de Harvard University (VS) en psychologiedocent aan de University of Toronto (Canada). Hij heeft veel publicaties op zijn naam staan en is vicevoorzitter van de Iraanse Organisatie voor Psychologie en Counseling geweest, waarin hij adviseerde over internationale zaken. Hij werkt op het gebied van de sociale en de crossculturele psychologie en was keynote spreker op tal van internationale congressen, waaronder de World Council for Psychotherapy.


    ‘Liefde is scheppend. Ze vindt uit en initieert.’

  


  ‘Het is een honger die zichzelf lijkt te voeden.’


  De ultieme paradox


  We maken onszelf zo graag wijs dat we alles onder controle hebben. En dan botsen we op de liefde. Op een andere mens die we niet kennen en niet verstaan. Psychiater Dirk De Wachter ontsluiert de ultieme paradox van de duurzame liefde.


  Het leven krijgt pas zin door de beperking in de tijd. Dat de dood uiteindelijk betekenis aan het bestaan geeft, is een paradox die tegelijk lastig en onoverkomelijk lijkt. Hetzelfde geldt voor de liefde. Wij bedoelen hier niet de hormonaal gestuurde onvoorspelbare verliefdheid, maar de duurzame vorm die deze impulsiviteit kan overstijgen.


  De paradox van deze liefdesrelatie ligt in het niet-kennen, het niet-verstaan van de geliefde. De Ander als vreemde, als onbekende kunnen loslaten en ‘laten zijn’. De Franse filosoof Emmanuel Levinas (1906-1995) heeft hierover wijze dingen gezegd. Ik laat mij graag door hem inspireren.


  Dit lijkt een erg moeilijke opdracht in deze tijden van beheersing, van maakbaarheid, waarin de illusie van controle over de wereld en over ons lot zich ook uitbreidt naar onze liefde. Een cultuur waarin we de ander tot ons beeld en gelijkenis willen maken, doodt het verlangen. De ander Ander laten, niet tot een Zelfde maken, de fundamentele asymmetrie van de menselijke relatie aanvaarden en koesteren, is de onmodieuze sleutel tot gehechte verbinding.


  Harde schelp


  Deze ogenschijnlijke tegenstrijdigheid begint al in de relatie tussen ouders en kinderen waar ook het loslaten in gehechtheid, het erkennen van de eigenheid van het kind de basis kan vormen voor zijn latere fundamentele vertrouwen. Dit vertrouwen stelt het kind mettertijd in staat om te leven met de fundamentele onvervuldheid, het nooit volkomen samenvallen, het steeds weer verschil voelen en tekortschieten, die de essentie vormen van de ‘onmogelijke’ liefde, als een romantisch ideaal. Het vertrouwen stelt ons in staat om steeds opnieuw te kunnen terugvallen op onze eenzaamheid, op onze essentiële onvervuldheid, zonder dat de geliefde gebruikt wordt om dit tekort op te vullen. Het is juist het niet totaal samenvallen, het bestaan in verschil dat vermijdt dat een symbiotische versmelting het verlangen doodt.


  De Ander (en de geliefde bij uitstek) overvalt ons en verstoort onze zelfgenoegzaamheid, breekt door de harde schelp van onze baatzuchtigheid. Zo is de Ander een hindernis voor de ik-gerichte ontplooiingsdrift die zo kenmerkend is voor de wereld, waarin de ander soms verwordt tot instrument van het individuele geluk, tot inwisselbaar object van tijdelijke leukheid, tot snel consumptiegenot.


  Eigen schaduw


  In de duurzame liefde is de ‘onmogelijkheid’, in de zin van onvervulbaarheid, net de motor van het blijvende en zelf steeds verder verdiepende verlangen. Het is een honger die zichzelf lijkt te voeden, zodat het kan doorgaan in oneindigheid. Zonder deze diepgaande verstoring door de Ander, van buitenaf, dreigt het bestaan te versmallen tot een op zichzelf gericht project waarin de begeerte verdwijnt. De breuk die de Ander veroorzaakt, werpt een licht in onze zelfvoldaanheid, waardoor we onze eigen schaduw zien. Dit schijnsel van ons zelf toont onze kwetsbaarheid en beschermt ons tegen niets ontziende verwaandheid.


  De onvervuldheid van de liefde houdt een verlangen in stand en verdiept het op zijn beurt, het blijft een verlangen naar meer, het streven blijft en wordt gevoed. Het op het spel zetten van de besloten individualiteit, een hachelijk en gewaagd gebeuren, loont omdat de Ander het ontbreken toont. Dit maakt de liefde zo bangelijk broos, gevangen tussen toeval en verantwoordelijkheid, tussen chance en respons, tussen angst en vastberadenheid. Het gaat over het handelen naar goedheid, waarin iets kan oplichten.


  In de liefde toont de Ander ons zijn licht, zonder dat we dit licht willen overnemen.


  De sleutels
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  Dirk De Wachter is professor, psychiater-psychotherapeut en diensthoofd systeem- en gezinstherapie aan het Universitair Psychiatrisch Centrum van de KULeuven (België). Hij is opleider en supervisor in de gezinstherapie in verschillende centra in binnen- en buitenland. Hij is de auteur van het succesvolle boek Borderline Times, waarin hij stelt dat de scheidingslijn tussen patiënten en niet-patiënten flinterdun is.
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    De vier krachten van de liefde


    ‘Uitzonderlijke liefde ís mogelijk’, zegt Randy Hurlburt, die al meer dan twintig jaar liefdesrelaties vergelijkt. Het geheim is de juiste toepassing van vier universele krachten.


    Zijn geweldige liefdesrelaties echt onmogelijk? Zijn pijn en verwarring onvermijdelijk? Kijk eens naar het paar in dit typische verhaal. Hij is net van zijn vrouw gescheiden. Zij heeft enkele slechte relaties achter de rug. Ze willen allebei iets stabiels en hebben het idee dat ze de juiste persoon daarvoor gevonden hebben. Na een jaar zijn ze getrouwd. Na nog een jaar hebben ze ruzie. Waarom? Iedereen heeft een ander verhaal, maar hier zijn de belangrijke punten die altijd van invloed zijn op relaties. Ze worden echter steevast over het hoofd gezien.


    1. Romantische aantrekkingskracht is geweldig, maar wordt verkeerd begrepen.

    Veel mensen trouwen vanwege de ‘liefde’ die ze voelen. Romantische aantrekkingskracht is geweldig, maar in een vroege fase kun je er niet op vertrouwen. Verliefdheid en seks doen zich voor als ware aantrekkingskracht, maar na verloop van tijd kunnen ze wegebben. Ware aantrekkingskracht is de permanent magnetische kracht die mensen naar elkaar toe trekt. Die ebt niet weg (hoewel hij wel kan afstompen als mensen er niet goed mee omgaan …) Partners voelen zich zelden even sterk tot elkaar aangetrokken. Gewoonlijk wil de ene partner de relatie meer dan de andere. En dat leidt tot problemen.


    2. Emotionele volwassenheid is net zo belangrijk, maar wordt vaak over het hoofd gezien.

    Romantische aantrekkingskracht is zonder meer belangrijk. Maar er is een ander aspect dat even noodzakelijk is en in het vuur van de hartstocht regelmatig over het hoofd wordt gezien: emotionele volwassenheid. Dit is het vermogen om een goede relatie te onderhouden. Gemiddeld genomen zijn volwassenen slechts voor zo’n 60 procent volwassen, waarbij de ene partner doorgaans meer volwassen is dan de ander. Volwassenheid kan groeien, maar dat kan wel tientallen jaren duren. Als je een volwassen partner uitzoekt, kan je dat een hoop pijn besparen.


    3. Het verlangen naar verbondenheid is een sterke drijfveer in liefdesrelaties.

    Singles zijn gewoonlijk eenzaam. Ze snakken naar de verbondenheid die een relatie belooft. Dat is natuurlijk, maar …


    4. Het verlangen naar verbondenheid is strijdig met het verlangen naar vrijheid.

    Wat de meeste mensen niet herkennen is het conflict tussen het verlangen naar verbondenheid en het verlangen naar vrijheid. Dit conflict speelt zich vaak onbewust af en steekt pas later zijn lelijke kop op: als partners enkele jaren bij elkaar zijn; of vlak nadat ze zijn gaan samenwonen; of vlak nadat ze zijn getrouwd. Terwijl we gemakkelijk praten over onze behoefte aan verbondenheid, is het moeilijker om openlijk over onze behoefte aan vrijheid te spreken. Jaloezie, schuldgevoelens, sociale druk en culturele conditionering verstikken de communicatie. Daardoor krijgen sommige partners het gevoel dat ze in een gevangenis zitten en geven ze de ander daarvan de schuld. Het is cruciaal dat partners een goede balans vinden tussen totale vrijheid en totale verbondenheid. Maar het is niet eenvoudig een balans te vinden die voor beide partners prettig is. Soms is het zelfs zo moeilijk dat ze gaan scheiden of dat ze wel bij elkaar blijven, maar uit elkaar groeien.
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    Deze vier tegenstrijdige krachten zullen vrijwel altijd voor problemen zorgen. Het gaat erom deze problemen op te lossen. Dit vereist een verlangen om samen te werken. Het vereist ook het vermogen om constructieve gesprekken te voeren. Zoals ik hierboven heb gezegd, verschillen de meeste partners in dit opzicht van elkaar. Om problemen op te lossen moet je bovendien iets weten van de onbewuste krachten die in relaties aan het werk zijn, vooral van het conflict tussen vrijheid en verbondenheid. Als je je er niet van bewust bent dat dit überhaupt een probleem is, hoe kun je het er dan over hebben?


    ‘Sommige partners hebben het gevoel dat ze in een gevangenis zitten.’


    Om problemen op te lossen moet je op een nietbedreigende manier je gevoelens kunnen uiten en moet je op een niet-defensieve manier naar je partner kunnen luisteren als die zijn of haar gevoelens uit. Je moet de flexibiliteit hebben om creatieve oplossingen te zien en ermee te experimenteren. En je moet het geduld opbrengen om in de loop van al die gesprekken naar je partner te blijven luisteren. Met behulp van deze technieken en je kennis van de vier krachten kun je wel degelijk een uitzonderlijke liefde vinden en behouden.


    


    Randy Hurlburt woont en werkt in San Diego, Californië (VS). Hij is een internationaal erkende relatiecoach en spreker. Hij heeft drie succesvolle boeken geschreven: Love Is Not A Game, Partners in Love and Crime en Dating and Relationships Solutions. Deze bevatten de schalen voor romantische aantrekkingskracht en emotionele volwassenheid van Harold Bessell. Met behulp van deze schalen zou je de toekomst van elke relatie kunnen voorspellen.

  


  
    De uitdaging om lief te hebben


    Op 11 maart 2011 werd Japan getroffen door een grote aardbeving, gevolgd door een tsunami en een kernramp. Zo’n 16.000 mensen lieten daarbij het leven; 3000 zijn er vermist. Deze ramp betekende een ommekeer voor Japan. Ook op het gebied van liefde en relaties. Natsuyo Iida en Noriko Sakamoto brengen verslag uit.


    ‘Kunnen we alleen liefde voelen als er rampen gebeuren?’


    Deze ramp, in Japan simpelweg aangeduid als ‘11 maart’, heeft op allerlei gebieden een enorme invloed uitgeoefend op het leven van alle Japanners. Toen de aardbeving het noordoosten van Japan deed schudden, werd niet alleen het land, maar werden ook wijzelf zwaar getroffen. We beseften hoe snel we de dingen die we voor lief namen konden verliezen. Dingen waarvan we dachten dat ze blijvend waren, bleken dat niet te zijn. En wat we als veilig beschouwden, was niet altijd veilig. De wereld lijkt compleet veranderd na 11 maart.


    Veel mensen die meemaken wat wij hebben meegemaakt, heroverwegen de zin van het leven. De volgende gegevens stammen uit een internetenquête onder duizend respondenten. Meer dan 80 procent gaf aan het belang van de natuur en de waarde van samenhorigheid te erkennen. Veel mensen realiseerden zich ook dat de banden met anderen wezenlijk zijn voor hun leven, vooral de banden met familie en partners. Enkele van onze vrienden gaan nu vaker bij hun ouders op bezoek. Sommige mensen komen vroeger van hun werk naar huis om meer tijd met hun kinderen door te brengen. Anderen zoeken meer contact met hun buren, die ze voor 11 maart zelden spraken. Meer dan 70 procent brengt nu liever tijd door met het gezin dan op het werk. Het Japanse woord dat door het Japans Genootschap voor Schrijfvaardigheid werd gekozen om het jaar 2011 te beschrijven, was kizuna. Dat betekent ‘sterke banden tussen mensen’.
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    Meer huwelijken


    Uit onderzoek blijkt dat sinds 11 maart meer vrouwen graag willen trouwen, vermoedelijk omdat hun dat een gevoel van zekerheid biedt. Volgens een enquête die vlak na de ramp onder vijfhonderd respondenten werd afgenomen, had ongeveer 30 procent van de mannen en 37 procent van de vrouwen belangstelling om te trouwen. Uit een ander onderzoek bleek dat meer dan 80 procent van de echtgenoten en echtgenotes door de ramp meer respect voor hun partner had gekregen. Aan de andere kant besloten enkele echtparen tot een scheiding. Toen ze tijdens de ramp moesten kiezen wat het belangrijkst voor hen was, ontdekten ze dat ze verschillende waarden koesterden. Misschien zijn wij allen uitgedaagd om stil te staan bij ons eigen leven. Het Instituut voor Onderzoek naar Geluk, Economie en Samenleving onderzoekt wat werkelijk belangrijk is voor mensen die op zoek zijn naar waar geluk. In de afgelopen eeuw lag het accent wereldwijd op economische groei. Wij denken dat dat een verkeerde keuze is geweest. De nieuwe maatschappelijke interesse om opnieuw te overwegen wat echt belangrijk is, biedt ons allen een kans. Wij zouden graag voor meer mensen kansen willen creëren om waar geluk na te streven. We zullen een nadere blik werpen op factoren die geluk, economie en samenleving beïnvloeden. En we willen ideeën en informatie uitwisselen met mensen die iets vergelijkbaars willen bereiken.


    Verbonden


    Veel is nieuw. Dankzij sociale netwerken kunnen wij gemakkelijker contact leggen met mensen die ons na staan, maar ook met mensen die we nog nooit hebben ontmoet. Via nieuwe communicatiemiddelen kunnen mensen en organisaties meer mensen van informatie voorzien. Soms doen ze dat zelfs veel sneller dan de traditionele media. Tijdens de ramp konden in de getroffen gebieden veel hulpacties worden opgezet door de communicatie via Twitter. Ook zijn via Twitter en Facebook talrijke liefdesboodschappen vanuit de hele wereld naar Japan gestuurd. Dat heeft ons hier enorm gesteund. We hadden het gevoel dat we niet alleen stonden, maar gesteund werden door de hele wereld.


    De ramp van 11 maart had een positief effect op relaties en op ons gevoel van samenhorigheid. Betekent dit dat we alleen liefde kunnen voelen als er dergelijke rampen gebeuren? Misschien niet. Liefde omringt ons in ons dagelijks leven, maar vaak merken we haar niet op. We zijn verbonden met anderen, maar nemen die banden gewoon voor lief. Zelfs elke dag is niet gewoon, maar speciaal. En het is een wonder dat we ons leven kunnen leiden. We kunnen enkele zeer belangrijke lessen trekken uit 11 maart.


    


    Natsuyo Iida is projectmanager van The Institute for Studies in Happiness, Economy and Society (ISHES) in Japan. Het instituut houdt zich bezig met onderzoek, informatie en dialoog over deze onderwerpen. Noriko Sakamoto is directeur communicatie van Japan for Sustainability (JFS een non-profitorganisatie die informatie biedt over ontwikkeling en activiteiten in Japan die tot duurzaamheid leiden.

  


  ‘Je hoeft niet de populairste persoon in de datingscene te zijn.’


  De unieke partner


  ‘Hoe vínd ik dan de ware? Hoe weet ik of hij of zij de ware ís?’ De impliciete gedachte achter deze vragen is dat sommige mensen een betere romantische partner zijn dan andere: je zult met de ene partner uitzinnig gelukkig zijn, maar met iemand anders eeuwig ellendig. Lucy Hunt en Paul Eastwick houden onze hand vast bij onze zoektocht naar ‘de enige echte’.


  We slaan bepaalde eigenschappen in een partner duidelijk hoger aan dan andere (bijvoorbeeld vriendelijkheid tegenover wreedheid). Maar is het niet wat beperkt om de waarde van je partner te bepalen op grond van diens karaktertrekken? Waarom heb je eigenlijk een goede relatie? Is dat omdat je partner volgens iedereen geweldige kwaliteiten bezit? Of is het omdat je relatie bevredigend is, omdat je bij je partner intimiteit ervaart en omdat je verliefd bent? Mensen die hechte relaties onderzoeken, zouden partnerwaarde misschien anders moeten definiëren als iemands vermogen om iemand anders een bevredigende, intieme en liefdevolle relatie te bieden. Misschien klopt het dat mensen met aantrekkelijke eigenschappen beter in staat zijn zo’n relatie te bieden. Maar misschien is het zo dat een bevredigende relatie ontstaat omdat twee mensen een unieke chemie ervaren en uitstekend bij elkaar passen. In de traditionele kijk op partnerwaarde is de invloed van de relatie zelf grotendeels genegeerd.
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  Partnerwaarde


  Hoe testen we welke invloed de relatie heeft op de manier waarop mensen de partnerwaarde van anderen inschatten? Ten eerste moeten we het effect van de persoonlijke mening van mensen (bijvoorbeeld hoe Karin in het algemeen anderen ziet, hoe anderen in het algemeen Karin zien) scheiden van het effect van de relatie (bijvoorbeeld de unieke kijk van Karin en Adam op elkaar). Oudere studies naar partnerwaarde onderzochten alleen de persoonlijke invloed (bijvoorbeeld de kijk van anderen op Karin in het algemeen). Maar voor dit onderzoek hebben we een nieuwe analysemethode gebruikt: het sociale relatiemodel (SRM). We konden de invloed van de persoon scheiden van de invloed van de unieke relatie (bijvoorbeeld de specifieke kijk van Adam op Karin). Ten tweede hebben we een nieuwe maatstaf voor partnerwaarde ontwikkeld. Deze geeft weer hoe bevredigend de relatie is (bijvoorbeeld ‘X en ik hebben belangrijke gevoelens, problemen en opvattingen met elkaar gemeen’, ‘X spant zich in om regelmatig kwaliteitstijd met mij door te brengen’, ‘X geeft me een beter leven’). Dit model vervangt de traditionele maatstaven voor partnerwaarde, die proefpersonen vragen iemands eigenschappen te beoordelen (bijvoorbeeld ‘X is aantrekkelijk’, ‘X heeft een goed gevoel voor humor’).


  Wenselijke eigenschappen


  In onze onderzoeken moesten proefpersonen zichzelf en anderen (kennissen, vrienden, actuele partners) beoordelen. Ze deden dat niet alleen volgens traditionele maatstaven van partnerwaarde, die op karaktereigenschappen zijn gebaseerd. Ze gebruikten ook onze nieuwe, op bevrediging gebaseerde maatstaf. In aansluiting bij ons oudere onderzoek hebben we het volgende ontdekt. Als mensen anderen volgens de op karaktereigenschappen gebaseerde maatstaven beoordelen, zijn ze het in het algemeen met elkaar eens over de vraag in hoeverre iemand wenselijke eigenschappen bezit. Sommige mensen bezitten dus meer wenselijke karaktereigenschappen dan andere. Deze traditionele benadering van partnerwaarde houdt in dat mensen moeten proberen iemand te zijn die in de ogen van zo veel mogelijk mensen aantrekkelijk is. Ze moeten met andere woorden veel kwaliteiten bezitten die in een romantische partner gewild zijn. Maar als mensen elkaar beoordelen volgens de nieuwe, op bevrediging gebaseerde maatstaf, vellen ze veel vaker unieke oordelen. Sommige mensen menen dan bijvoorbeeld dat Karin hun een bevredigende relatie kan bieden, maar anderen menen van niet. Dus ook al hebben mensen aantrekkelijke eigenschappen, betekent dat nog niet dat ze iedereen een bevredigende relatie kunnen bieden. Ondanks haar karaktereigenschappen hoeft Karin nog niet bij iedereen even goed te passen.


  Unieke combinatie


  Eerder onderzoek heeft al aangetoond welke karaktereigenschappen we waarderen in romantische partners. Maar dit onderzoek heeft een belangrijk element van de relatieervaring over het hoofd gezien: de unieke gemeenschappelijke kijk van beide partners op bevredigende relaties. Want ook al hebben mensen verschillende aantrekkelijke eigenschappen, ze lijken allen te beschikken over hetzelfde vermogen om een bevredigende relatie te bieden. Met andere woorden: het ‘vermogen’ om zo’n relatie te bieden lijkt helemaal geen ‘vermogen’ te zijn. Als je een bevredigende relatie hebt, lijkt dat eerder te komen doordat je toevallig iemand gevonden hebt met wie je een unieke combinatie vormt.


  Deze nieuwe vaststelling biedt misschien enige troost aan mensen die ervan overtuigd zijn dat ze niet aantrekkelijk genoeg zijn om een waardevolle partner te vinden. Wat je waarschijnlijk beter niet kunt doen, is proberen de populairste persoon in de datingscene te worden. Je kunt beter proberen iemand te vinden die vindt dat jij eigenlijk de populairste persoon in de datingscene zou moeten zijn. Het maakt met andere woorden niets uit of sommige, of misschien wel veel mensen jou niet als een waardevolle partner beschouwen. Het gaat erom dat je één persoon ontmoet die jou de moeite waard vindt, en andersom. Om een geschikte romantische partner en een bevredigende relatie te vinden heb je per slot van rekening aan één andere persoon genoeg. Dat slechts één persoon al voldoende is, is misschien nog wel het meest geruststellende feit.


  De sleutels
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  [image: ]In de traditionele kijk op partnerwaarde is de invloed van de relatie zelf grotendeels genegeerd.


  [image: ]Als je een bevredigende relatie hebt, lijkt dat eerder te komen doordat je toevallig iemand gevonden hebt met wie je een unieke combinatie vormt.


  [image: ]Het gaat erom dat je één persoon ontmoet die jou de moeite waard vindt, en andersom.
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  Lucy Hunt is bezig met promotieonderzoek aan de afdeling Menselijke Ontwikkeling en Familiewetenschappen aan de University of Texas in Austin (VS). Ze doet samen met dr. Paul Eastwick onderzoek naar aantrekkingskracht en relaties. Ze is geïnteresseerd in het onderhouden van relaties en de prille aantrekkingskracht tussen mensen. Paul Eastwick is hoofddocent aan de afdeling Menselijke Ontwikkeling en Familiewetenschappen van de University of Texas in Austin. Zijn onderzoek richt zich op hechting, aantrekkingskracht, evolutionaire perspectieven op paargedrag en de invloeden die de voorkeuren voor de ideale partner hebben op het begin en het onderhouden van relaties.


  ‘Liefde schenkt betekenis in plaats van bevrediging.’


  Volwassen liefde


  ‘Liefde is meer dan gewoon een gevoel’, zegt professor Dmitri Leontiev. Hij kijkt verder dan het bonkende hart en de vlinders in onze buik die bij de romantische liefde horen en ontdekt de kenmerken van werkelijk volwassen liefde. Een reis die verder gaat dan dure eden, bevestigingen en onze eigen grenzen.


  De rol die liefde in ons leven speelt, is duidelijk het gevolg van de onvergelijkbare emotionele rijkdom en intensiteit die ze biedt. Het gevoel van liefde, ook wel romantische of gepassioneerde liefde genoemd, overspoelt je. Het neemt bezit van je en verstoort je beoordelingsvermogen, je plannen en je dagelijkse gewoonten. Oude beschrijvingen van liefde als een vorm van tijdelijke waanzin verwijzen naar dit gevoel.


  Maar liefde is meer dan alleen maar een gevoel. Ze is ook een van de ontologische fundamenten van ons bestaan, van dezelfde orde als leven en dood. Liefde is een relatie die een volwassen, volledig gerijpte persoon de kans biedt een kinderlijke psychologische symbiose en een getranscendeerde narcistische zelfvoldaanheid te overwinnen. Op die manier kan hij of zij zich tot een ander verhouden. Liefde is eigenlijk liefhebben: het is eerder een werkwoord dan een zelfstandig naamwoord, zoals Erich Fromm heeft benadrukt. Het is iets wat je kunt kiezen en scheppen. Iets waarbij je verantwoordelijkheid neemt om je keuze te verwezenlijken, ook al heb je geen garantie op resultaten.
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  Deze volwassen of existentiële liefde test je vermogen om verantwoordelijk te zijn, besluiten te nemen, aan je innerlijk te werken en te veranderen. Ze schenkt betekenis in plaats van bevrediging. Dat is de reden waarom maar weinig stervelingen bereid zijn deze prijs voor deze vorm van liefde te betalen. Het woord ‘existentieel’ betekent dat je haar niet oorzakelijk kunt verklaren. Dat je haar niet kunt voorspellen aan de hand van de psychologische mechanismen waardoor ze ontstaat. Ze bestaat meer als een mogelijkheid dan als een feitelijkheid. Ze kan wel of ze kan niet waar worden. Of mensen zelf in de onderneming investeren en de liefde laten groeien of niet, ligt grotendeels aan de bewuste en verantwoordelijke keuze van de betrokken personen.


  Gemeenschappelijke ruimte


  Volwassen liefde is een dialoog. En een dialoog is niet te voorspellen en niet te controleren. Het is een reis die de grenzen van het Ik overschrijdt en het onbekende terrein van de Ander betreedt. Juist dankzij deze onvoorspelbaarheid en oncontroleerbaarheid kun je in dit terrein ontdekkingen doen die je enorm kunnen verrijken en veranderen; en in liefdesrelaties kunnen ze je soms zelfs transformeren. De kritieke voorwaarde is dat je jezelf blootgeeft aan het onbekende, aan het onverwachte: je moet je openstellen voor de mogelijkheid dat je iets tegenkomt dat je kan veranderen. Je mag niet in het defensief blijven, zoals de meesten van ons in de meeste relaties doen.


  Een ander kenmerk van een echte dialoog is dat hij een gemeenschappelijke gespreksruimte tussen de partners schept. Woorden, betekenissen, waarden, symbolen en wereldopvattingen manifesteren zich in deze ruimte. Ze geven vorm aan deze ruimte omdat ze worden erkend en uitgewisseld als iets wat beide partners verenigt. Er zijn ook plaatsen, gebeurtenissen en mensen die tot het gemeenschappelijke deel van hun persoonlijke geschiedenis behoren. Een liefdesverhaal is het verhaal van de geboorte en groei van de gemeenschappelijke ruimte die partners in volwassen liefdesrelaties samen scheppen. Daarin voelen ze zich allebei thuis. Er bestaan geen grenzen in dit liefdesterrein tussen de partners: alles is gemeenschappelijk en beiden zijn een. En elk offer dat een volwassen geliefde brengt, is een investering in het heil van deze gemeenschappelijke ruimte, en niet in het heil van een individuele partner. Partners investeren in deze nieuwe gedeelde werkelijkheid en ze genieten allebei van de vruchten van deze investering. Het is meer zelfexpansie dan zelfopoffering. Het liefdevolle altruïsme is een soort versterkt egoïsme, dat is gebaseerd op de uitgebreide persoonlijke identiteit. Een identiteit die de partner verwelkomt als een deel van het Wij, het uitgebreide Ik.


  Voortdurende verandering


  Net als elke andere liefde is ook een volwassen liefde niet altijd gelukkig en niet altijd wederzijds. Maar in tegenstelling tot onbeantwoorde romantische liefde houdt een onbeantwoorde volwassen liefde in dat je de last van je onbeantwoorde aanbod met een sobere vastberadenheid moet dragen. Dat doe je niet alleen omwille van de beloning die in een ver verwijderd perspectief lonkt. Je doet het ook omwille van jezelf, omwille van je groei en de authentieke manier waarop je je eigen weg bewandelt. Beantwoorde romantische liefde brengt geluk; onbeantwoorde romantische liefde brengt teleurstelling. Zowel beantwoorde als onbeantwoorde volwassen liefde schenkt een gevoel van betekenis en persoonlijke groei. Ze is een beproeving die de partners sterker maakt; en beantwoorde volwassen liefde is een nog zwaardere beproeving dan de onbeantwoorde liefde.


  Romantische liefde stelt veel eisen aan de geliefde, zoals dure eden, bevestigingen en een garantie voor het leven. Het is echter de paradox van liefdesrelaties dat ze alleen kunnen overleven als ze voortdurend groeien en veranderen. Stilstand doet liefde snel wegkwijnen. Volwassen liefde eist geen bevestigingen. Ze eist iets anders, namelijk een voortdurende alertheid. Ze eist een bereidheid om de ander aan te voelen en je aan de ander aan te passen. Ze eist dat je op meerdere niveaus onderhandelt, van lichamelijke communicatie tot hogere waarden. En ze eist dat je blijft veranderen. Gevoelens van liefde kunnen iedereen overvallen en ze zijn niet erg afhankelijk van de persoon. Het grote verschil is de manier waarop we het gevoel transformeren tot een persoonlijke verantwoordelijke onderneming. Het gaat erom of en hoe we in deze levensveranderende relatie investeren. Of en hoe we ons openstellen voor deze uitdagende onvoorspelbaarheid en de mogelijkheid om te groeien. Dat toont de mate van menselijkheid die we hebben bereikt.


  De sleutels
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  [image: ]Volwassen (of existentiële) liefde is meer dan een gevoel. Ze schenkt betekenis. En ze is eerder een werkwoord dan een zelfstandig naamwoord.


  [image: ]Volwassen liefde is een dialoog: onvoorspelbaar en oncontroleerbaar. In de gemeenschappelijke gespreksruimte wordt de ander een deel van het uitgebreide zelf.


  [image: ]Volwassen liefde eist geen bevestigingen. Ze eist dat je voortdurend alert bent op groei en op veranderingen in jezelf en in de ander.
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  Dmitri Leontiev is hoogleraar psychologie aan de Lomonosov Moscow State University (Rusland). Hij is hoofd van het Research Lab of Positive Psychology and Quality of Life Studies aan de National Research University Higher School of Economics in Moskou. Hij is ook directeur van het Institute of Existential Psychology and Life Enhancement in Moskou. Hij heeft meer dan driehonderd gespecialiseerde artikelen geschreven. Van de Russian Psychological Society heeft hij een onderscheiding voor het beste psychologieboek ontvangen.


  
    Liefde in Latijns-Amerika


    Latijns-Amerika heeft enkele beroemde Nobelprijswinnaars voor de literatuur voortgebracht: Mario Vargas Llosa (Peru), Octavio Paz (Mexico), Gabriel Garcia Marquez (Colombia), Pablo Neruda (Chili). Vaak schrijven ze over politiek engagement en… liefde. Socioloog Oracio Barradas Meza gaat op zoek naar het liefdesvuur in Mexico. Tussen machismo en tragedie.


    De hedendaagse Mexicaanse dichter Jaime Sabines vat het goed samen: ‘Ik sterf van jou en van mij, ik sterf van beiden, van dit, verscheurd, gespleten, sterf ik, ik sterf jou, wij sterven het’.


    De Mexicaanse samenleving is vurig op zoek naar liefde. Op jonge leeftijd leren we onvoorwaardelijk te verlangen. Of beter gezegd: de voorwaarden te stellen om te verlangen en lief te hebben.


    De Mexicaanse cultuur is een metamorfose van de folklore die Mexicanen verbindt met het gevoel dat tot surreële hartstochten aanzet: liefde.


    Bolero


    Alle culturen gebruiken weer andere elementen om uiting te geven aan liefde. Latijns-Amerikanen hebben uit diverse bronnen hun eigen stijl gesmeed. De bolero is bijvoorbeeld een typische dans-, muziek- en liedvorm, die behalve liefde ook emoties als nostalgie en verovering uitdrukt.


    Serenades onder het balkon putten uit de allerbeste verzen van liederen die van generatie op generatie zijn overgeleverd. De klarinet klinkt in de duisternis en begeleidt de regels: ‘Ik houd van de straat waar we waren, de nacht waarin we elkaar ontmoetten. Ik houd van je zijdezachte handen, de kussen die we elkaar gaven. Ik aanbid jou, mijn leven. En ik hunker ernaar je bij me te houden, heel dicht tegen me aan. Je niet te verlaten, jij die mijn leven bent, mijn gevoel. Jij bent mijn maan, jij bent mijn zonneschijn, mijn liefdesnacht, ik aanbid …’ Uit bolero’s kunnen we leren dat muziek de edelste hartstochten verheft en weinig aan de verbeelding overlaat. Dit is de manier waarop we in het algemeen verliefd worden. Maar in hofmakerij en verliefdheid draait het niet alleen om muziek.


    Onze cinema versterkt de stereotypen en rollen die we moeten navolgen. In de film La Cucaracha (De kakkerlak) speelt María Félix een ‘dappere en pittige’ vrouw, die na haar huwelijk de lieve en gedienstige vrouw van haar echtgenoot wordt. De drastische verandering in de plot illustreert de onderwerping van de Mexicaanse vrouw aan de onvoorwaardelijke liefde voor haar man.


    Machismo


    Onze geschiedenis is getekend door het geweld van een volk dat zichzelf elke dag smeedt, maar het zeer moeilijk vindt zijn overgeërfde ondeugden uit te roeien. Deze worden versterkt in muziek, film, televisie en tegenwoordig in sociale netwerken. Levensverhalen worden geprojecteerd op deze grote podia van vermaak en informatie. De crisis beperkt zich niet tot het economische en politieke leven; er is ook een constante crisis in de liefde. Voor Mexicanen betekent van iemand houden totale overgave, die kan verworden tot bezitterige en controlerende liefde. Dit is geen Mexicaanse regel, maar we gaan ervan uit dat deze mate van bezitterigheid iets te maken heeft met het machismo dat in de Latijns-Amerikaanse cultuur aanwezig is. De liefde zoals de Mexicanen haar in de praktijk brengen, blijft tragisch. De weg naar geluk via de liefde ligt in het lijden. Altijd lijden Mexicanen vanwege hun liefde of ze genieten ervan. Dit alles vormt de grote ontsnapping uit een realiteit waarin geweld wordt ervaren in de straten, in de vele maatschappelijke onrechtvaardigheden van het leven van alledag, in de vermoeidheid van de politieke corruptie, in het gebrek aan mogelijkheden of in het ongeremde vertoon van luxe. In variétévoorstellingen of in het classicisme van sprookjeshuwelijken zoeken Mexicanen een ontsnapping en proberen ze de dosis te vinden die hun geluk belooft. Liefde wordt op deze manier de inspiratiebron om een meer menselijke wereld te bouwen.
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    ‘Ik sterf van jou en van mij.’


    Oracio Barradas Meza is een socioloog van de Universiteit van Veracruz (Mexico). Hij schrijft voor verschillende tijdschriften en is lid en oprichter van het Social Players’ Collective. Als webmaster van sociale blogs en producent van het webradio programma AS Radio besteedt hij aandacht aan onderwerpen die iedereen aanbelangen, onder meer met betrekking tot cultuurbeleid en samenleving.

  


  ‘Ik ben gelukkig als jij gelukkig bent.’


  Het geluk van de ander


  ‘Als ik met koppels spreek die serieuze problemen hebben, maar hun relatie graag willen redden, merk ik dat ze in de meeste gevallen proberen zich niet te laten meeslepen door hun gevoelens. Ze praten, reageren op elkaar, wisselen meningen uit, discussiëren …’ zegt dr. Armand Lequeux. ‘Maar dat is niet genoeg.’


  Ik denk dat ze een stap overslaan. De stap van luisteren naar elkaars basisbehoeften en dan op grond daarvan besluiten nemen en handelen. Te vaak lijken ze op een bestuursvergadering van een onderneming die zich bewust is geworden van een probleem. De vergadering verzamelt de meningen van de aanwezigen, maar stippelt vervolgens geen strategie uit om de problemen van het bedrijf aan te pakken, gebaseerd op wat het bedrijf echt nodig heeft. Duurzame liefde is een keuze die paren elke ochtend opnieuw moeten maken. Ze komt tot uiting in concrete beslissingen en handelingen die de seksuele en emotionele behoeften van beide partners vervullen. (‘Ik kan nooit volledig voldoen aan jouw behoefte om als uniek te worden erkend. Maar ik denk er wel aan en ik laat expliciet zien dat je in alle omstandigheden specifiek en bij uitstek belangrijk voor me bent. Jij zult nooit volledig voldoen aan mijn eigen behoefte om onvoorwaardelijk te worden bemind. Maar je geeft me zo veel zelfvertrouwen als je kunt en ik hoef niet voortdurend je liefde te verdienen. We kunnen elkaars seksuele verlangens nooit volledig vervullen. Maar we kunnen elkaar wel oprecht tegenkomen in de genoegens die we delen, terwijl we onze geheime tuinen respecteren.’)


  Afstand en nabijheid


  Een paar dat op de lange termijn wil slagen, moet het niveau van de intensiteit van hun nabijheid voortdurend variëren. ’s Ochtends kunnen jij en je partner tijdens een seksuele belevenis met elkaar versmelten en later op de dag kunnen jullie ieder afzonderlijk zeer sterke emotionele ervaringen hebben. Daarbij hoef je geen verraad te plegen aan de prioriteit die jullie elkaar geven. Als we aan elkaar blijven plakken, zullen we elkaar verstikken. Als we te veel afstand van elkaar nemen, zullen we elkaar verliezen. Het is niet een kwestie van een gulden middenweg vinden. Het gaat om het goede ritme, de juiste slingerbeweging tussen afstand en nabijheid. Het is een soort ademhaling die het paar van zuurstof voorziet. (‘Wat ik aan positieve dingen buiten mijn relatie ervaar, geeft me plezier. En dat zie je terug in onze relatie. Het geluk dat ik in mijn relatie ken, heeft een positief effect op de rest van mijn leven.’)


  Een dagelijks besluit


  We zijn niet verantwoordelijk voor het geluk van onze partner. We kunnen er hooguit deel aan hebben en er blij mee zijn. Het lijkt misschien logisch dat we gelukkig zijn als onze partner felicitaties, een promotie of complimenten ontvangt of als hij of zij een enorme meevaller heeft. Maar als we eerlijk zijn, moeten we toegeven dat we vaak behoorlijk jaloers zijn op het geluk of succes van onze partner. Onderzoeken naar paren met een langdurige relatie hebben echter aangetoond dat het zelfs nog belangrijker is om blij te zijn over het geluk van de ander dan om elkaar in zware tijden hulp en steun te bieden. (‘Ik ben blij dat jij blij bent. Ik verheug me op jouw vreugde. Bedankt dat je leeft …’) Elke relatie kent natuurlijk zijn lange en plezierige perioden waarin alles gemakkelijk en spontaan lijkt te verlopen. Maar in tijden van crisis of vermoeidheid is liefde een actieve houding, een vastberadenheid, een besluit dat je jezelf kunt leren nemen. Elke ochtend opnieuw. Blijvende liefde is voor een man en vrouw net zo natuurlijk als de roos in de tuin.


  De sleutels
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  [image: ]Op elkaar reageren en discussiëren is niet genoeg. De ontbrekende stap is luisteren naar elkaars basisbehoeften om op grond daarvan te besluiten en te handelen.


  [image: ]Varieer voortdurend de intensiteit van elkaars nabijheid. Richt je niet op de gulden middenweg, maar op een goed ritme.


  [image: ]Het is nog belangrijker om blij te zijn over het geluk van de ander dan om elkaar in zware tijden hulp en steun te bieden. Liefde is een dagelijkse beslissing.
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  Armand Lequeux is gynaecoloog en seksuoloog. Hij is tevens emeritus hoogleraar aan de Université Catholique de Louvain in Louvain-la-Neuve (België) aan de faculteiten Geneeskunde en Psychologie. Hij heeft alom erkenning gekregen voor zijn werk en heeft diverse populaire boeken geschreven, waaronder Phallus et cerises, la tendre guerre des sexes (Fallus en kersen, de tedere oorlog der seksen).


  ‘Sommige mensen zijn bang voor humor omdat ze bang zijn voor intimiteit.’


  De humor van de liefde


  Zowel mannen als vrouwen vinden humor een zeer aantrekkelijke karaktertrek in een partner. Maar er zijn verschillende redenen om te lachen. Professor Shahe S. Kazarian legt de vier stijlen bloot van humor die we vaak toepassen in relaties. Sommige daarvan zijn liefdevol. Andere niet.


  In de afgelopen tien jaar heb ik een onderzoeksprogramma uitgevoerd met collega’s in Canada en promovendi in Libanon. We hebben ons daarbij onder meer beziggehouden met het verband tussen onze omgang met familie, vrienden en romantische partners en onze stijl van humor. We hebben ons geconcentreerd op twee onzekere omgangsstijlen (angstig en ontwijkend) en vier humorstijlen. Van die vier humorstijlen zijn er twee heilzaam (zelfversterkend en affiliatief) en kunnen er twee schadelijk zijn (zelfverwerpend en agressief). Mensen met een angstige sociale omgangsstijl zijn bang dat anderen niet echt van hen houden. Ze vrezen dat ze worden afgewezen en in de steek gelaten. Mensen met een ontwijkende omgangsstijl bewaren een emotionele afstand tussen zichzelf en anderen. Ze doen dit omdat ze bang zijn voor de afhankelijkheid die kan ontstaan als ze zich emotioneel aan iemand hechten of liefde voor iemand opvatten. Mensen met affiliatieve humor zeggen vaak grappige dingen, vertellen moppen en strooien met spontane snedigheden om anderen te amuseren. Mensen met zelfversterkende humor hebben een humoristische kijk op het leven, ook als ze alleen zijn. Ze moeten vaak lachen om de ongerijmdheden van het bestaan en bezien de wereld met humor, ook als ze het moeilijk hebben. Ze gebruiken hun humor om met het leven te kunnen omgaan. Mensen met zelfverwerpende humor proberen anderen te amuseren door kleinerende grappen over zichzelf te maken. Ze lachen vaak mee als anderen hen bespotten of kleineren. Mensen met agressieve humor bekritiseren of manipuleren anderen met hun humor. Hun humor uit zich in sarcasme, pesterijen, vernederingen en beledigingen; vaak is hun humor bijvoorbeeld seksistisch of racistisch. Uit ons onderzoek bleek dat mensen met een angstige omgangsstijl in het algemeen de zelfverwerpende humorstijl hanteren. Op die manier proberen ze om te gaan met de onzekerheden en angsten die ze ervaren bij vriendschappelijke en liefdesrelaties. In wezen maken deze mensen zichzelf tot voorwerp van hun spot, zodat anderen hen aardig vinden en bij hen blijven. Uit ons onderzoek bleek ook dat mensen met een ontwijkende omgangsstijl zelden humor gebruiken die een relatie hechter maakt. Misschien doen ze dat om hun emotionele afstand tot anderen te bewaren. In wezen gaan deze mensen het humoristische sociale spel en het gelach uit de weg, uit angst om zich aan iemand te binden en uit vrees voor intimiteit.


  [image: image]


  Les 1: Bekijk je sociale omgangsstijl en je humorstijl opnieuw. Niet alle omgangsen humorstijlen zijn goed voor je persoonlijke relaties en je liefdesleven. In het ideale geval kies je voor een zelfverzekerde, en niet voor een angstige of ontwijkende omgangsstijl. Vul deze aan met humor die sociaal gericht is, en niet vol zelfkritiek zit.


  Wortels in de jeugd


  Sinds kort doen we ook onderzoek naar de vraag in hoeverre onze opvoeding van belang is voor onze humorstijl en ons geluksgevoel in ons latere leven. We noemen dit de ‘waarheid van liefde, humor en geluk’. We gingen ervan uit dat volwassenen die in hun jeugd door warme en positieve ouders met liefde en genegenheid waren overspoeld, vaker een heilzame humorstijl zouden hanteren en zich gelukkiger zouden voelen dan volwassenen met een negatieve en vijandelijke opvoeding. We gingen ervan uit dat volwassenen die als kind liefde en plezier hadden gekend later in hun leven eerder heilzame humor zouden hanteren dan mensen die als kind geen liefde en plezier hadden gekend. Uit ons onderzoek bleek dat volwassenen die zich als kind bemind en gewenst hadden gevoeld, in het algemeen zelfversterkende en affiliatieve humor gebruikten en zichzelf gelukkig noemden. Volwassenen die zich onbemind en ongewenst hadden gevoeld, gebruikten in het algemeen zelfverwerpende en agressieve humor. Uit ons onderzoek naar het verband tussen opvoeding, humor en welbevinden bleek dat de thuisomstandigheden in onze jeugd aan de basis liggen van heilzame humor en een gevoel van geluk.


  Les 2: Een warme en positieve thuisomgeving leidt tot een gezond gebruik van humor en een gevoel van geluk. In het ideale geval proberen we allemaal een warm en positief sociaal klimaat tot stand te brengen. Op die manier dragen we liefde, humor en geluk van de ene generatie over op de andere.


  De sleutels
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  [image: ]Humor is erg belangrijk om liefdevolle relaties op te bouwen. Maar er zijn verschillende stijlen van humor, waarvan er twee heilzaam zijn (zelfversterkend en affiliatief), en twee mogelijk schadelijk (zelfverwerpend en agressief).


  [image: ]Kies een zelfverzekerde, en geen angstige of ontwijkende omgangsstijl. Vul deze aan met humor die sociaal gericht is en niet vol zelfkritiek zit.


  [image: ]Probeer een warm en positief sociaal klimaat tot stand te brengen. Draag op die manier liefde, humor en geluk van de ene generatie over op de andere.
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  Shahe S. Kazarian is voorzitter van en hoogleraar aan de afdeling Psychologie van de American University of Beirut (Libanon). Hij is de auteur van een twintigtal boeken en bijdragen in boeken, en meer dan zestig wetenschappelijke artikelen over het verband tussen cultuur en positieve psychologie in het algemeen, en tussen hechtingsstijlen, humorstijlen en welbevinden in het bijzonder. Hij is medeoprichter en lid van de Libanese Psychologische Associatie en heeft talrijke academische, klinische en bestuurlijke functies bekleed. Hij is onder meer hoogleraar psychiatrie aan de medische faculteit van de University of Western Ontario geweest. Hij voegt daaraan toe: ‘Ik ben een Canadees staatsburger van Armeense komaf, met een grote liefde voor het leven. Deels komt dat omdat ik een tweedegeneratieoverlevende van de Armeense volkerenmoord ben. Ik houd van mijn gezin en ben er trots op dat we onlangs ons veertigjarig huwelijksfeest hebben kunnen vieren.’


  ‘Sommige paren zeggen dat ze de beste seks hebben als ze net een ruzie hebben bijgelegd.’


  Passie hangt samen met verandering


  ‘Once in love you’re never out of danger, one hot night spent with a stranger … Passion’. ‘Eenmaal verliefd ben je nooit buiten gevaar. Een warme nacht met een vreemde … Passie’. Rod Stewart maakte van passie een wereldhit. Roy F. Baumeister doet het onderzoek. Hij onthult de relatie tussen passie en verandering. En hoe verschillend introverte en extraverte mensen kunnen reageren.


  Passie en intimiteit zijn twee ingrediënten van de liefde. Verschillende liefdesrelaties bevatten echter behoorlijk verschillende combinaties van deze twee elementen. Goede relaties kunnen beide hebben. Maar passie is in het algemeen tijdelijk en neemt na verloop van tijd af. Intimiteit kan daarentegen toenemen en lange tijd groot blijven. Een paar legt geleidelijk de weg af van de eerste fase van verliefdheid naar het laatste deel van een vijftigjarig huwelijk. Parallel daaraan vindt in de relatie een verschuiving plaats naar meer intimiteit en minder passie.


  Uit ons werk is gebleken dat passie vaak samenhangt met een verandering in intimiteit. Als twee mensen elkaar voor het eerst ontmoeten, zijn de passie en de intimiteit vaak gering. Het eerste gevoel van verbondenheid zorgt voor een toename van intimiteit, en daarmee ontwikkelt zich ook de passie. Op een bepaald punt groeit de intimiteit behoorlijk snel. Dat gebeurt bijvoorbeeld wanneer de twee geliefden hun genegenheid voor elkaar uitspreken, lange gesprekken voeren om elkaar hun geheimen en verwachtingen te vertellen en elkaar geestelijk en lichamelijk beginnen te begrijpen. Dit is typisch een periode met veel passie omdat ook de intimiteit groeit.


  Intimiteit


  Als de relatie al een aantal jaren hecht is, kan de intimiteit groot zijn. De twee partners begrijpen elkaar goed en geven om elkaar. Maar de relatie zelf verandert niet meer sterk. De partners kennen inmiddels elkaars verhalen en projecten. Ze begrijpen elkaar lichamelijk en seksueel en kunnen anticiperen op elkaars emotionele reacties en bekommernissen.


  De passie neemt in die periode af. Als er conflicten ontstaan en zich een barst in de relatie vormt, kan de intimiteit afnemen. Dat leidt tot een andere categorie van passie, namelijk woede en wrok. Het is wellicht ironisch dat sommige paren zeggen dat ze de beste seks hebben als ze net een ruzie hebben bijgelegd. Bij deze gelegenheden is er vermoedelijk sprake van een snelle en tijdelijke afname van intimiteit (tijdens de ruzie), gevolgd door een scherpe toename van de intimiteit (als de ruzie is bijgelegd en de partners hun positieve gevoelens voor elkaar opnieuw bevestigen). Dat is voldoende om passie op te wekken. De intimiteit eindigt ongeveer op hetzelfde niveau als voor de ruzie, maar het voelt alsof ze is gegroeid tijdens de overgang van de ruzie (geringe intimiteit) naar de liefdevolle verzoening (grote intimiteit). Dit kan voldoende zijn om gepassioneerde en seksuele gevoelens op te roepen.
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  Het patroon is natuurlijk niet voor iedereen hetzelfde. In wiskundige termen gesproken: de kromme die de verhouding tussen passie en intimiteit weergeeft kan andere vormen aannemen. Extraverte mensen beleven een sterke toename van intimiteit en daarmee een scherpe toename van passie. Maar dan vlakt de intimiteit al snel af, wat betekent dat ook de passie onder extraverte mensen sneller afneemt. Introverte mensen stellen zich misschien minder snel open, zodat de passie aanvankelijk lager is. Maar misschien kunnen ze de passie over een langere periode vasthouden. (In elk geval hebben extraverte mensen doorgaans eerder in de relatie seks dan introverte.)


  Nieuwe partners


  Als de intimiteit een hoog niveau heeft bereikt en de passie afneemt, kan een nieuwe partner steeds meer een aantrekkelijk alternatief lijken. Die biedt immers een grotere kans om de intimiteit te vergroten, en daarmee passie op te wekken. Vooral extraverte mensen zijn gevoelig voor dergelijke stormachtige romances, omdat bij hen de intimiteit snel stijgt. Onder extraverte mensen bestaat dan ook een grotere neiging om vreemd te gaan en een nieuwe partner te vinden. Door de tegenstelling tussen de gewone vaste partner (veel intimiteit maar weinig passie) en de nieuwe opwindende partner (veel passie als gevolg van toenemende intimiteit) lijkt de nieuwe partner een waarachtiger vorm van liefde te vertegenwoordigen. Dat brengt extraverte mensen in de verleiding hun vaste partner op te geven en een nieuwe relatie te beginnen met de nieuwe partner. Ook hier blijkt dat extraverte mensen meer romances en sekspartners verslijten dan introverte mensen.


  Vaak blijkt het echter een vergissing om de toegewijde partner in te ruilen voor een opwindende nieuwe geliefde. Het is alsof je appels met peren vergelijkt (een nieuwe relatie met veel passie tegenover een vaste relatie met vooral intimiteit). Als de relatie met de nieuwe partner een grote intimiteit heeft bereikt, zal de passie afnemen. De extraverte persoon realiseert zich dan misschien dat hij of zij in feite beter af was met de eerste partner. Het gebrek aan passie in de vaste relatie werd ten onrechte aangezien voor een gebrek aan liefde. Dit kwam vooral door de tegenstelling met de nieuwe opwindende partner.


  Er kunnen ook verschillen tussen mannen en vrouwen zijn. Uit sommige onderzoeken blijkt dat een even grote toename van intimiteit bij mannen tot meer passie leidt dan bij vrouwen. Veel studies tonen aan dat mannen sneller verliefd worden dan vrouwen. Mannen laten de relationele toewijding sneller escaleren. Ze verklaren ook eerder hun liefde en zijn eerder bereid tot seks. Maar onthoud dat er binnen elke sekse grote individuele verschillen zijn.


  De sleutels
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  [image: ]Passie en intimiteit zijn twee ingrediënten van de liefde. Verschillende liefdesrelaties bevatten echter behoorlijk verschillende combinaties van deze twee elementen. Passie hangt samen met verandering in intimiteit.


  [image: ]Extraverte mensen beleven een sterke toename van intimiteit en passie, die echter al snel afvlakken. Bij introverte mensen is de passie aanvankelijk lager, maar ze kunnen die passie over een langere periode vasthouden.


  [image: ]Als de intimiteit een hoog niveau heeft bereikt en de passie afneemt, kan een nieuwe partner steeds meer een aantrekkelijk alternatief lijken.
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  Roy F. Baumeister is de Eppes Eminent Professor of Psychology aan de Florida State University (VS). Hij is in 1978 als sociaal psycholoog afgestudeerd aan Princeton en heeft aan de University of California in Berkeley een postdoctorale studie sociologie gevolgd. Hij heeft meer dan vijfhonderd publicaties op zijn naam staan. Tot zijn dertig boeken behoren de New York Times-bestseller Willpower: Rediscovering the Greatest Human Strength. Het Institute for Scientific Information rekent hem tot de top-5 van de meest geciteerde (invloedrijkste) psychologen ter wereld. Hij heeft carrièreonderscheidingen ontvangen van de Society for Personality and Social Psychology en van de International Society for Self and Identity. Onlangs heeft hij ook nog de William James Award ontvangen, de hoogste onderscheiding van de Association for Psychological Science.


  
    ‘Houd ook van de dreigende pieken.’


    Bergen van liefde


    Als je ‘in de flow’ bent, zit je ‘in het moment’, sta je ‘in vuur en vlam’ en zit je ‘op één lijn’. Professor Mihaly Csikszentmihalyi is de architect van dit concept in de moderne psychologie. Natuurlijk is er een sterk verband tussen flow en liefde. Maar eerst neemt hij ons mee de bergen in.


    Onlangs mocht ik enige tijd doorbrengen in het gezelschap van enkele mannen uit Verona. Ze vormen een bekend folkloristisch koor, dat oude liederen uit de Italiaanse Alpen ten gehore brengt. De leden komen uit alle lagen van de samenleving, van artsen en leraren tot ondernemers en loodgieters. Ze komen elke dinsdag bij elkaar om te repeteren en treden over de hele wereld op. Het zijn allemaal amateurs. Ze doen dit omdat ze het gewoon ontzettend leuk vinden om samen te zingen. En omdat ze wisten dat ik die liederen als jongeman ook gezongen had, hadden ze me uitgenodigd om mee te doen.


    We begonnen met een lied uit de westelijke Alpen, waar de mensen een dialect spreken dat meer Frans dan Italiaans is. Het lied heet ‘Montagnes Valdostaines’. Ik had het ongeveer zestig jaar geleden voor het laatst met een koor gezongen. Toen we de krachtige noten van de eerste regel inzetten, werd ik plotseling getroffen door de woorden. Ik had ze al zo vaak gezongen, maar zonder er veel bij stil te staan: ‘Montagnes Valdostaines, vous êtes mes amours.’ (De bergen van Valdostaines, jullie zijn mijn geliefde.) Waarom noemden deze Alpenbewoners honderden jaren geleden de bergen hun geliefde? Daar leek geen enkele reden toe. De bergen waren nutteloos.


    Ze beletten hen zich vrijuit te bewegen. Hun koeien en schapen verdwaalden er. ’s Winters bedolven ze hun dorpen onder sneeuwlawines. Maar op de gezichten van de bergbewoners om mij heen ontwaarde ik een extatische uitdrukking (een blik die ongetwijfeld ook van mijn gelaat te lezen was). Ik moest wel concluderen dat die woorden een oprechte liefde tot uiting brachten. Maar waarom?


    De tweede strofe van het lied wierp geen nieuw licht op de zaak. Daarin legt de zanger uit waarom hij van zijn geboortestreek houdt: ‘J’ai ma ceinture… Et mon beret … mes chants joyeuses, mon amie, et mon chalet …’ (Ik heb mijn riem en mijn baret, mijn vrolijke liederen, mijn vriendin en mijn huis.) Oké, zul je zeggen, het lied is een staaltje propaganda dat de heersende klasse aan de hulpeloze Alpenherders had verkocht om hun arme en ongerieflijke leven draaglijk te maken. Misschien klopt dit tot op zekere hoogte ook wel. De romantisering van het leven in de bergen kon daartoe dienen. Maar in die tweede strofe ontdekte ik een diepere waarheid die het lied tot uitdrukking bracht. Als je van je huis, je vriendin, je riem en je baret houdt – en van de dreigende pieken die jouw plek op de wereld omringen – dan heb je veel om van te houden. Daar zijn echter geen praktische redenen voor. De bergen zijn nog steeds een hindernis. Ze betekenen nog steeds je dood als je niet oppast. Je riem en baret … Nou, daar zul je dan niet veel aan hebben. Maar waar je wel wat aan hebt, is dat je leven vol liefde zit. Wat willen we nog meer?


    [image: image]


    In onze tijd is de betekenis van ‘liefde’ versmald tot de genegenheid tussen mannen en vrouwen, en hopelijk tussen ouders en kinderen. En niet veel meer. Maar dat is niet genoeg. Als we vergeten dat er zo veel te beminnen is in deze wereld en als we blijven leven in een anonieme, vreemde omgeving, lopen we het risico dat we onze band met de rest van de kosmos kwijtraken. Toch is het zo gemakkelijk de afschuwelijke eenzaamheid van het heelal te vullen. Zoals een ander lied zegt: ‘All you need is love.’


    


    Mihaly Csikszentmihalyi is hoogleraar psychologie en management aan de Claremont Graduate University (VS). Hij is medeoprichter en mededirecteur van het Quality of Life Research Center, dat de positieve psychologie bestudeer Hij heeft talrijke artikelen en boeken geschreven over flow en de kracht van mensen.

  


  ‘We zijn ontworpen voor verbinding.’


  Focus op emotie


  In de afgelopen dertig jaar heeft dr. Sue Johnson de Emotionally Focused Therapy (EFT, emotiegerichte relatietherapie) ontwikkeld. Daardoor is ze een van de voornaamste onderzoekers en clinici op het gebied van liefdesrelaties geworden. Moderne hersenscans ondersteunen haar benadering, die een belangrijke standaard is geworden bij de therapie van paren die steun zoeken om hun liefde te uiten. Wat heeft zij over liefde geleerd?


  Ik heb geleerd dat liefde een heerlijke logica bezit. Ze is een overlevingscode die in miljoenen jaren van evolutie is ontwikkeld. Liefde is niet langer een mysterie, en dat is zeer goed nieuws. Want onze samenleving wordt steeds eenzamer, en ons sociale leven slijt af tot iets incidenteels in plaats van iets essentieels. Daardoor zijn we voor steun, zorg, intimiteit en levensvervulling steeds afhankelijker van onze levenspartner. Ik heb geleerd dat volwassen liefde een emotionele band is, een hechting die van hetzelfde laken gesneden is als de band tussen ouder en kind. Als volwassenen hebben we een veilige haven en een stevige basisrelatie nodig. Daar kunnen we terecht voor troost en geruststelling, en van daaruit kunnen we een onzekere wereld tegemoet treden. Van de wieg tot het graf zijn we het best af als we een veilige band hebben met een dierbare ander. Als wij vragen: ‘Ben je er voor mij? Kan ik erop rekenen dat je op me reageert?’ hebben we iemand nodig die antwoordt met een krachtig ‘Ja !’. En als we zo iemand hebben, kunnen we ons emotionele evenwicht bewaren en veerkrachtig en sterk worden, terwijl we de wereld verkennen en afrekenen met problemen en bedreigingen.
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  Houd me stevig vast


  Voor het eerst in de geschiedenis van de mensheid hebben we daadwerkelijk een wetenschap der liefde. We hebben een kaart die ons de weg naar onze grootste behoeften wijst. En die behoeften hebben allemaal te maken met ons verlangen naar een toegankelijke en ontvankelijke hechtingsfiguur. Dat kunnen we bewijzen: als we een veilige emotionele band hebben, bloeien de andere delen van onze relatie, zoals zorgzaamheid en seksualiteit, in het algemeen ook. Emotionele geborgenheid en ontvankelijkheid maken van seks een verfijnd gecoördineerd spel en kweken een innige zorgzaamheid. De hechtingswetenschap helpt ons onze meest basale emoties in liefdesrelaties te begrijpen. Als zoogdieren ervaren wij van nature een emotioneel isolement als traumatiserend. Daardoor worden we angstig en paniekerig als onze geliefde niet op ons reageert. We antwoorden met woede als we proberen deze persoon tot een reactie te bewegen. Een emotioneel isolement zadelt ons op met verdriet en eenzaamheid. Het maakt ons bang dat we op de een of andere manier geen liefde verdienen. Een goede liefdesrelatie is een relatie waarin partners zich tot elkaar kunnen wenden, risico’s kunnen nemen en de hand kunnen uitsteken; waarin ze mogen vragen of hun behoeften kunnen worden vervuld. Partners kunnen elkaar helpen met hun kwetsbaarheden om te gaan.


  Wat je begrijpt kun je vorm geven. De Emotionally Focused Therapy om problematische relaties te herstellen is de gouden standaard voor onderzoek op het terrein van de relatietherapie. En volgens ons wijzen onze positieve resultaten erop dat we op het juiste spoor zitten. We helpen paren niet alleen om minder conflicten te krijgen. We helpen ze ook om houd-me-stevig-vastgesprekken te voeren. Uit onze zestien onderzoeken is gebleken dat deze aanpak er uiteindelijk toe leidt dat de relatiepijn verdwijnt en dat dit resultaat jaren kan standhouden. We leren partners om elkaar te helpen ontsnappen aan de vicieuze cirkels van onzekerheid en eenzaamheid die het gevolg zijn van verwijten en afsluiting. We begeleiden hen naar een situatie waarin ze hun behoeften aan hechting kunnen accepteren en tegenover elkaar uitspreken op een manier die zorgzaamheid en empathie oproept. Als je eenmaal de onvermijdelijke scheuren in je emotionele band herstelt, kun je voor een stabiele en levenslange liefde gaan. In onze laatste onderzoeken combineren we neurowetenschap, hechting en verandering in liefdesrelaties. Als we veiliger gehecht zijn, nemen onze hersenen bedreigingen zoals elektroshocks op een andere manier waar en reageren ze er anders op. Hersenscans hebben dat aangetoond.


  Ella en Peter


  Ella en Peter hebben een problematische relatie. Ella zegt tegen Peter: ‘Je bent er nooit voor mij. Ik wil emotionele intimiteit, en niet allerlei inzichten en redenen waarom we die niet hebben. Ik ben voortdurend kwaad. Ik probeer je tot een reactie te bewegen.’ Peter zegt: ‘Ik hoor nooit dat je me wilt. Ik hoor dat je teleurgesteld in me bent en daarom neem ik afstand. Het is zo pijnlijk om voortdurend te worden afgewezen. Ik sluit me af.’ Ella zegt: ‘Nee, je sluit mij buiten.’ Ella en Peter moeten leren op een andere manier met hun zachtere gevoelens om te gaan; op een manier die de ander uitnodigt. Stel dat Ella bijvoorbeeld niet over haar woede praat, maar over haar angst dat Peter haar niet belangrijk vindt. Dan gaat Peter zich opener opstellen en zal hij reageren. In een houd-me-stevig-vastgesprek zegt Peter: ‘Ik wil leren dichter bij je te komen. Ik zal fouten maken. Maar je moet me dat niet de hele tijd inpeperen. Jouw kritiek maakt me kapot. Ik bevries helemaal. Ik sluit mezelf af en ik sluit jou buiten. Maar ik wil dichter bij je komen. Ik heb je nabijheid nodig.’ Ella kan antwoorden: ‘Ik ben de hele tijd zo bang dat je me niet nodig hebt zoals ik jou nodig heb. Ik moet kunnen roepen en zien dat je op me reageert. Ik heb het nodig dat je me geruststelt.’ Zulke gesprekken herstellen problematische relaties.


  Mijn advies? Accepteer je behoefte aan hechting. Je bent een zoogdier met een zoogdierenbrein. Je bent ontworpen voor verbinding. Het is niet ‘zwak’ om een ander nodig te hebben. Waag de stap, wend je tot je partner en vraag hem of haar vanuit een gevoel van zachtheid om op deze behoefte te reageren. Je emoties zeggen je wat je nodig hebt; luister ernaar. Het beste geschenk dat je je partner kunt geven is je emotionele nabijheid. Dit is zelfs de ‘oplossing’ voor de meeste problemen tussen partners. Als jullie een veilige emotionele band hebben, brengen jullie het beste in elkaar naar boven.


  De sleutels
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  [image: ]Volwassen liefde is een emotionele band, een hechting die van hetzelfde laken gesneden is als de band tussen ouder en kind.


  [image: ]Als we een veilige emotionele band hebben, bloeien de andere delen van onze relatie, zoals zorgzaamheid en seksualiteit, in het algemeen ook.


  [image: ]Wat je begrijpt kun je vorm geven. Accepteer je behoefte aan hechting en help elkaar te ontsnappen aan de vicieuze cirkels van onzekerheid en eenzaamheid.
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  Sue Johnson is hoogleraar klinische psychologie aan de University of Ottawa (Canada). Daarnaast is ze Distinguished Research Professor aan de Alliant University in San Diego (VS) en directrice van het International Center for Excellence in Emotionally Focused Therapy. Ze heeft voor haar werk tal van onderscheidingen ontvangen, waaronder de Outstanding Contribution to the Field of Couple and Family Therapy Award van de American Association for Marriage and Family Therapy. Een van haar bekendste vakpublicaties is het boek The Practice of Emotionally Focused Couple Theory: Creating Connection. Haar bestseller Hold Me Tight is vertaald in meer dan twintig talen, onder meer in het Nederlands onder de titel Houd me vast. Ze houdt van de Argentijnse tango en van kajakken op de noordelijke meren van Canada.


  
    ‘Liefde kent geen grenzen.’


    Liefde in de islam


    ‘Liefde is misschien wel een van de meest ingewikkelde en onvatbare concepten in alle talen en culturele tradities’, zegt professor Habib Tiliouine. Hij zoekt naar ware minnaars en perfecte liefde in de mystiek van de islam.


    Legendarische liefdesverhalen als die van Shakespeares Romeo en Julia blijven mensen over de hele wereld inspireren. Ook uit de oude en moderne Arabische en islamitische literatuur zijn veel gevallen bekend waarin liefde, hartstocht, poëzie en tragische lotsbestemmingen samenkomen. Zo kennen wij de beroemde dichter Antar en zijn neef Abla in de pre-islamitische periode, Kais en Leila, Jamil en Boutheina, en de minder bekende Hiziya en Sayed in Algerije. Vroege islamitische geleerden plaatsten deze vorm van liefde onder het kopje ‘wereldse’ liefde, tegenover ‘heilige’ liefde. Vroege islamitische filosofen benadrukken het verschil in waardering tussen deze twee vormen van liefde. In de platonische traditie krijgt de tweede ‘spirituele’ liefde verreweg de voorkeur. Deze geldt als superieur aan de ‘natuurlijke’ liefde. Het advies luidt in feite dat mensen naar de ‘hoogste schoonheid’ moeten verlangen, en niet naar de ‘uiterlijke schoonheid’. In deze zin overtreft geen enkele schoonheid de absolute schoonheid van God. Bovendien is de schoonheid van de geest, het karakter, of het verborgene, misschien wel belangrijker dan uiterlijke en lichamelijke schoonheid.


    Ware minnaars


    Vroege islamitische filosofen als Al-Farabi (ca. 870-950) en de Broederschap der Oprechtheid (een groep filosofen uit de tiende eeuw) schreven al opmerkelijke traktaten over de liefde. Maar het was vooral Ibn Sina (ca. 981-1037, beter bekend als Avicenna) die veel aandacht trok. Hij schaarde zich achter Aristoteles met zijn stelling dat de mens drie soorten psyches heeft. De vegetatieve en de sensitieve psyche verbinden de mens met de aarde en streven naar sensueel genot. Ze helpen hem te groeien, zich voort te planten en kennis te verwerven via de zintuigen. Maar de rationele psyche helpt hem het stijgende pad naar waar geluk te beklimmen en in contact te komen met God. In zijn Traktaat over liefde stelt hij dat alle drie de soorten psyches liefde kennen. Ibn Sina geeft toe dat uiterlijke schoonheid een positieve rol speelt, maar de verheven en onaardse liefde blijft superieur en eeuwigdurend in vergelijking met de eerste, die snel vervliegt.


    Ware minnaars zijn de vrome mensen die de almachtige schepper van het heelal tot hun beminde maken. Behalve de naam Allah heeft God in de islamitische traditie nog 98 andere heilige namen. Geen enkele van die namen spreekt op een of andere manier tegen dat liefde de essentie van het heelal is. Tussen de mensen bestaat er genade (rahma), zoals de band tussen (dierlijke) moeders en hun baby’s. Deze genade onthult een heel klein beetje van Gods houding tegenover zijn schepselen.


    Perfecte liefde


    De geschiedenis leert ons dat Rabi‘a al-Adawiyya (geboren ca. 717) een van de eerste vrouwelijke mystici in de islam was. Ze ruilde een leven van materieel genot in voor de liefde van God en ontwikkelde een nieuwe liefdestheorie: de absolute liefde, oftewel liefde die zich niet wil laten belonen. Als het gaat om strategie, maken mensen een onderscheid tussen het doel en de middelen. Maar voor Rabi‘a is zo’n onderscheid niet van toepassing als het gaat om onvoorwaardelijke ‘absolute liefde’. De geschriften van de Andalusische Ibn ’Arabī (1165-1240) zouden in moderne gedrukte pagina’s zo’n 15.000 bladzijden omvatten (250 boeken). Hij is hier het tweede voorbeeld van de perfecte minnaar. Hij schrijft: ‘Mijn hart kan nu elke vorm aannemen. Het is een weide voor gazellen en een klooster voor christelijke monniken. Het is een tempel voor afgodsbeelden en de Ka’aba van de pelgrims; en voor de tafels van de Thora en het boek van de Koran. Ik volg de godsdienst van de liefde, welke route de kamelen der liefde ook nemen. Dat is mijn godsdienst en mijn geloof.’ Wat maakte het hart van Ibn ’Arabī zo veelvormig? Vers gras om dieren te voeden, een klooster voor monniken, een tempel voor allerlei soorten afgoden en pelgrims, en een leestafel voor alle heilige boeken. Zijn visie is stevig geworteld in een grondig begrip van de islam. Ibn ’Arabī meent dat je geen ware wijsheid kunt verwerven door anderen te imiteren. ‘Je moet haar ontdekken via verwezenlijking, met andere woorden: door de potentie van de ziel te actualiseren.’ Er is een punt waarop Ibn ’Arabī van de meeste filosofen verschilt. Hij meent dat je de volledige verwezenlijking alleen kunt bereiken door in de voetsporen van de profeten te treden. Je mag liefde niet opvatten als een louter vluchtig gevoel. Ze is eerder een doelbewuste gestage spirituele beklimming. Liefde is een eindeloos proces. De voorschriften ervoor staan in de heilige boeken. Voor Ibn ’Arabī is de kosmos zelf een heilig boek.


    Je zou kunnen concluderen dat in de ogen van deze mystici en vrome mensen liefde de ziel reinigt, op één voorwaarde: de liefde moet onbeperkt, absoluut en vooral niet extrinsiek gedreven zijn. De liefde kent geen grenzen. Ze behelst de nobelste gevoelens en verlangens. Zo wil ze de mensen, ondanks hun verschillen, aansporen hun sterke egoïsme en hun materialistische en consumptieve neigingen te overstijgen en samen te leven in harmonie en vrede. Blijf dus geven.


    


    Habib Tiliouine is hoogleraar aan de afdeling Psychology and Educational Sciences, Faculty of Social Sciences van de Universiteit van Oran (Algerije). Hij is het hoofd van het Laboratory of Educational Processes & Social Context. Elke achttien maanden voert hij een nationaal onderzoek uit om diverse (socio)psychologische aspecten van het leven van de Algerijnse bevolking in kaart te brengen. Hij is gespecialiseerd in onderzoeken naar de kwaliteit van leven en welbevinden in islamitische landen. Hij heeft tal van artikelen geschreven, waaronder ‘Happiness in Islam’ voor de Encyclopedia


    of Quality of Life Research.
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  ‘Geluk wordt door iemand in z’n eentje gevonden en dan gedeeld.’


  Gelukkige koppels


  ‘Helaas laten onze onderzoeken zien dat het niet zo goed gaat met het huwelijk. Bijna 50 procent van de gehuwde stellen scheidt, 30 procent berust min of meer in zijn lot en slechts 20 procent is in het algemeen gelukkig’, zegt psycholoog Yvon Dallaire. Maar in zijn dertigjarige carrière als huwelijkstherapeut heeft hij geleerd dat dit niet komt door een gebrek aan liefde.


  Elk paar kent zijn onvermijdelijke problemen. Om die op te lossen concentreren traditionele therapieën zich op de communicatie (die ‘effectief’ of ‘niet-agressief’ moet zijn). Deze therapieën kunnen op korte termijn de spanning verlichten en de liefde tijdelijk doen herleven. Maar op de lange duur werken ze niet. De reden daarvoor is eenvoudig: de meeste problemen tussen partners zijn onoplosbaar. Partners die al pratend onoplosbare problemen willen oplossen verzanden alleen maar in oeverloze discussies. Ze willen de ander maar één ding inpeperen: ik heb gelijk, en jij niet. ‘Ik heb gelijk dat ik de kinderen vrij wil opvoeden; jij bent veel te autoritair.’ ‘Ik heb gelijk dat ik geld wil sparen voor onze oude dag; het is niet goed dat jij nu van het geld wilt genieten.’ ‘Ik wil graag hechte relaties met de aangetrouwde familie onderhouden, en jij wilt op een eiland leven.’ ‘Ik vind dat je een te kleine bijdrage levert aan het huishouden en de opvoeding van de kinderen.’ ‘Je werkt te hard en investeert te weinig in ons persoonlijk leven.’ ‘En trouwens, jij denkt alleen maar aan seks, en ik zou willen dat je meer van me hield om wie ik ben.’


  De beste oplossing voor al deze conflicten is natuurlijk dat beide partners dezelfde opvoedkundige principes, dezelfde opvattingen over financiën en dezelfde familiegeest hebben. Dat ze taken verdelen en evenveel tijd met elkaar willen doorbrengen. En dat ze hetzelfde libido hebben. Maar dat zal niet gebeuren. Daarom hanteer ik al vele jaren het volgende motto: het huwelijk is niet gemaakt om mensen gelukkig te maken; het is eerder een bron van talrijke crises … crises die mensen in staat stellen te groeien of die hen in hun groei belemmeren.


  Kritiek


  Er zijn echter ook paren die ook op de lange duur gelukkig zijn, en niet alleen tijdens de liefdesroes van de eerste twee of drie jaar. In welk opzicht verschillen ze van de paren die ongelukkig zijn of scheiden? Wat doen ze anders? Opnieuw is het antwoord erg eenvoudig: de partners hebben besloten hun meningsverschillen te respecteren. Ze zijn liever gelukkig dan dat ze strijd leveren over wie er gelijk heeft en wie niet. Ze communiceren niet om het ergens over eens te worden. Ze vertellen elkaar hoe ze over allerlei aspecten van hun relatie denken en accepteren dat hun opvattingen kunnen verschillen. Daarna proberen ze afspraken te maken die voor allebei gunstig zijn en waarin ze rekening houden met elkaars mening. Ze besluiten bijvoorbeeld om een jaarbudget vast te stellen, waarvan een deel wordt gespaard en een deel kan worden uitgegeven aan ‘leuke dingen’. Daarna vertrouwen ze het beheer van het budget aan een van de partners toe en spreken ze niet meer over geld tot het volgende jaar.


  Ik heb jarenlang kunnen observeren hoe gelukkige paren met elkaar communiceren. Dat heeft me op het spoor gezet van een van de grote geheimen van paren die op de lange duur gelukkig zijn: ze geven vijf tot tien keer meer complimenten dan dat ze kritiek leveren of verwijten maken. Ze storten dus veel meer kapitaal op hun liefdesspaarrekening dan ze eraf halen. ‘Jij’ is niet het woord dat de communicatie doodslaat, zoals zo veel experts ons voorhouden. Het gaat erom wat er achter dat ‘jij’ komt. Met opmerkingen als ‘Jij bent geweldig, liefste’ of ‘Jij bent zo slim, schat’ houd je je relatie waarschijnlijk harmonieus en respectvol. Kritische opmerkingen als ‘Jij wílt het niet begrijpen’ of ‘Jij bent er nooit voor mij’ verpesten haar. Dergelijke verwijten kunnen alleen maar leiden tot zelfverdediging en tegenaanvallen. En die vormen de universele dynamiek van ongelukkige paren.


  Speciale gast


  De onderzoeksresultaten van de positieve psychologie tonen steeds meer aan dat je alleen maar prettige emoties moet uiten, en geen onprettige emoties of frustraties. In een gelukkige relatie maken partners hun behoeften en wensen kenbaar, in plaats van hun frustraties en kritiek over elkaar uit te storten. Om op de lange duur gelukkig te zijn in je relatie moet je op de eerste plaats 100 procent verantwoordelijkheid nemen voor jouw deel van de relatie. En denk niet langer dat je partner verantwoordelijk is voor jouw geluk en jouw ongeluk. Zoals de Franse acteur Benoît Magimel het zo treffend stelde: ‘Geluk wordt door iemand in z’n eentje gevonden en dan gedeeld.’ De winnende strategie? Neem 100 procent verantwoordelijkheid voor je eigen huwelijk en investeer 100 procent in het prachtige avontuur van jou en je partner.


  Op de tweede plaats kun je in een relatie niet gelukkig zijn als je geen emotionele intelligentie ontwikkelt. Het iq is zonder meer belangrijk voor succes, maar het eq (emotionele quotiënt) is dat nog meer. Emotionele intelligentie in een huwelijk houdt in dat je voorkomt dat de negatieve emoties de positieve emoties overvleugelen. Je mag nooit vergeten dat je partner een unieke persoon is. Je partner is de enige van zijn of haar soort in de hele wereld, en daarom bijzonder. In een gelukkige relatie zien partners elkaar als een speciale gast in hun leven. En daar willen ze graag voor zorgen. We ‘vallen’ niet op iemand. We staan samen op en groeien in liefde.


  De sleutels
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  [image: ]De meeste conflicten tussen partners zijn onoplosbaar. Dat betekent dat louter communicatietherapieën op de lange termijn niet werken.


  [image: ]Partners in een gelukkige relatie hebben besloten hun meningsverschillen te respecteren. Ze zijn liever gelukkig dan dat ze strijd leveren over wie er gelijk heeft en wie niet.


  [image: ]In een gelukkige relatie maken partners hun behoeften en wensen kenbaar, in plaats van hun frustraties en kritiek over elkaar uit te storten.
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  Yvon Dallaire is een psycholoog, seksuoloog en schrijver uit Quebec (Canada). Hij heeft de op paren toegepaste psychoseksuele benadering ontwikkeld (L’approche psycho-sexuelle appliqué aux couples, APSAC). Daarnaast heeft hij talrijke boeken en artikelen over liefde en succesvolle relaties geschreven.


  ‘Per dag raken een miljoen mensen besmet met een geslachtsziekte.’


  Liefde, seks en risico


  Per dag raken een miljoen mensen besmet met een geslachtsziekte. Minder dan de helft van hen weet het. In de Verenigde Staten is 25 procent van de tienermeisjes besmet. Wereldwijd hebben meer dan 34 miljoen mensen hiv. Dr. Panos Kordoutis onderzoekt welke soorten liefde hierachter steken.


  Woorden, uitdrukkingen en betekenissen die met liefde te maken hebben, doen vermoeden dat er veel soorten liefde zijn. Maar de meeste mensen met een romantische relatie onderscheiden er twee: kameraadschappelijke en gepassioneerde liefde. Kameraadschappelijke liefde is een diep stabiel gevoel dat je leven verweven is met dat van een ander, met diens dagelijkse realiteit, behoeften en plannen. Gepassioneerde liefde is een sterk verlangen naar eenwording met een meer of minder geïdealiseerde andere persoon. Ze gaat gepaard met instabiele en tegenstrijdige gevoelens, zoals opwinding, vervoering, intimiteit, angst en verdriet.


  Mijn onderzoek van de laatste paar jaren heeft aangetoond dat in jeugdige relaties gepassioneerde liefde de overhand heeft (hoewel die ook kenmerken van kameraadschappelijke liefde bezit). Mede door die belangrijke rol van de gepassioneerde liefde kunnen jonge mensen realistische obstakels overwinnen die hen anders van elkaar gescheiden zouden houden. Zulke obstakels kunnen bijvoorbeeld verschillen in achtergrond, waarden, middelen en karakter zijn. Geliefden zien elkaar door een gekleurde bril. Ze zien meer degene van wie ze graag willen houden, dan degene van wie ze daadwerkelijk houden. Als de ‘misleidende’ gepassioneerde liefde eenmaal heeft geleid tot de wederzijdse toenadering van twee jonge mensen, wordt de kans groter dat zich ook een kameraadschappelijke liefde ontwikkelt. Misleidend of niet, gepassioneerde liefde is het basismechanisme dat intieme relaties doet ontstaan. Bovendien beleven mensen plezier aan gepassioneerde liefde. En vooral jonge mensen voelen zich aangetrokken tot het idee van een gepassioneerde liefdesrelatie.


  Het erotische moment


  Gepassioneerde liefde is een populaire en functionele manier om een relatie te beginnen. Maar er kleeft ook een risico aan. Bij gepassioneerde liefde hoort een sterk verlangen om jezelf bloot te geven. Dat betekent ook dat je de ander graag beïnvloedt en dat je de invloed van de ander graag accepteert. Bij verliefdheid vervagen dus de persoonlijke grenzen.
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  Dit proces moedigt de twee ‘verliefde’ personen aan om naar ‘samenzijn’ te streven. Maar het verzwakt ook hun motivatie en vermogen om over zelfbescherming te onderhandelen en daar rationele besluiten over te nemen. Dit is vooral van belang bij bescherming tijdens het geslachtsverkeer. Het besluit om je tegen geslachtsziekten en ongewilde zwangerschappen te beschermen is op drie zaken gebaseerd: (1) kennis over deze risico’s en de manieren om je te beschermen, (2) de motivatie om dat te doen en (3) je onderhandelingsvaardigheden (of je van plan bent een voorbehoedsmiddel voor te stellen en bij je voorstel te blijven). Gepassioneerde liefde kan het besluit om jezelf en de ander tegen ziekten en zwangerschap te beschermen verstoren. De gedachte aan bescherming en het voorstel om bijvoorbeeld een condoom te gebruiken lijken niet te passen bij de sfeer van een gepassioneerde liefdesrelatie. ‘Hoe kan degene van wie ik houd een bedreiging vormen waartegen ik me moet beschermen?’ ‘Ik houd van lichamelijk contact, en het condoom staat dat in de weg.’ ‘Als ik voorstel een condoom te gebruiken, geef ik dan niet de verkeerde boodschap dat ik mijn partner niet vertrouw?’ ‘Dit is een uniek erotisch moment. Waarom zou ik het verpesten door iets anti-erotisch voor te stellen?’ Zelfs als mensen voor zichzelf hebben besloten een voorbehoedsmiddel te gebruiken, geven ze tijdens de geslachtsdaad vaak toe aan de druk van hun partner en de hartstochtelijke sfeer. In de gepassioneerde liefdescontext lijken partners intimiteit en vertrouwen belangrijker te vinden dan hun eigen gezondheid en die van hun partner.


  Zorg en respect


  Uit mijn onderzoek is gebleken dat jonge mensen in kortstondige én in stabiele gepassioneerde relaties zichzelf minder beschermen. Kameraadschappelijke partners zijn eerder geneigd voorbehoedsmiddelen te gebruiken. De kameraadschappelijke sfeer van de relatie stimuleert gevoelens van verantwoordelijkheid en zorg voor de eigen gezondheid en die van de partner. Partners willen laten zien dat ze om elkaar geven door voorbehoedsmiddelen te gebruiken. Op grond van deze bevindingen en het feit dat meer jonge mensen liever gepassioneerde dan kameraadschappelijke liefdesrelaties hebben, kom ik tot de volgende conclusie: het is moeilijk om via gezondheidscampagnes veilige seks onder jonge mensen te promoten. Dat hangt misschien samen met het feit dat dergelijke campagnes bescherming benaderen als een individuele beslissing, en niet als een beslissing die mensen binnen een gepassioneerde of kameraadschappelijke liefdesrelatie nemen. Willen we veiliger seksgedrag bevorderen en het aantal geslachtsziekten en ongewilde zwangerschappen terugdringen? Dan moeten we bescherming presenteren als een gedrag in de context van zowel gepassioneerde als kameraadschappelijke liefde.


  Zouden we het gebruik van voorbehoedsmiddelen in jeugdige relaties ook kunnen stimuleren door kameraadschappelijke liefde te bevorderen? Daarin neigen mensen immers meer naar beschermend gedrag. Kameraadschappelijke en gepassioneerde liefde in relaties sluiten elkaar niet uit. Sommige kenmerken van kameraadschappelijke liefde komen ook voor in overheersend gepassioneerde jeugdige relaties. Gezondheidscampagnes zouden van deze kenmerken kunnen profiteren. Ze zouden een liefdesmodel kunnen propageren dat passie verzacht met realistische zorg en respect voor het welzijn van de partner. De westerse cultuur, en vooral de popcultuur, spreekt de jongere generatie erg aan. Zij bevestigt systematisch de invloedrijke mythe van de geïdealiseerde gepassioneerde liefde. En het is inderdaad een fascinerende mythe ! Maar we moeten bedenken dat de mythe misschien niet alleen schadelijk is voor beslissingen met betrekking tot liefde en seks. Ze kan ook schadelijke gevolgen hebben voor de manier waarop jongeren besluiten hun cruciale individuele grenzen binnen liefdesrelaties te bewaren. Misschien hebben we een ander liefdesmodel nodig. Een dat kan concurreren met de populaire mythe van de gepassioneerde liefde.


  De sleutels
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  [image: ]Gepassioneerde liefde is een populaire en functionele manier om een relatie te beginnen. Maar er kleeft ook een risico aan. Kameraadschappelijke partners gebruiken eerder voorbehoedsmiddelen.


  [image: ]Bescherming moeten we presenteren als een gedrag in de context van zowel gepassioneerde als kameraadschappelijke liefde.


  [image: ]Gezondheidscampagnes zouden van deze kenmerken kunnen profiteren. Ze zouden een liefdesmodel kunnen propageren dat de passie verzacht met realistische zorg en respect voor het welzijn van de partner.
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  Panos Kordoutis is hoofddocent aan de afdeling Psychologie van de Panteion-universiteit van Sociale en Politieke Wetenschappen in Athene (Griekenland). In zijn onderzoek en publicaties richt hij zich onder meer op de psychologie van interpersoonlijke relaties, intieme relaties en liefde. Daarnaast houdt hij zich bezig met de sociale psychologie van gezondheid en preventie in het kader van intieme relaties en liefde.


  
    De onzichtbare muur


    De oudste bewijzen voor beschaving in Libanon zijn meer dan zevenduizend jaar oud. Het land heeft in religieus opzicht de meest diverse samenleving in het Midden-Oosten. Dr. Aimee Karam beschrijft hoe mensen met liefde omgaan terwijl er zo veel muren tussen hen in staan. Zichtbare en onzichtbare.
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    Er was een onzichtbare muur. Aan de ene kant leefde een man. Aan de andere kant keek een vrouw toe. Ze vonden elkaar tijdens een wandeltocht. Zomaar. Hun ogen ontmoetten elkaar. Ze voelden een sterke liefde voor elkaar en hun onderlinge communicatie was perfect. ‘Deze muur is een vloek’, zei hij. Ze glimlachte maar ging er niet dieper op in. Ze stond open voor anderen en had geleerd een ware wereldburger te zijn, zonder racisme, obscurantisme en sektarisme. Hij praktiseerde zijn godsdienst fanatiek en volgens alle voorschriften. Zij stak overal een kaars aan, als een attent gebaar voor hem en anderen. Voor haar maakte het niet uit.


    De banden tussen mensen gingen boven alle andere gewortelde opvattingen. En hij? Hij wist het nog niet zeker, maar oefende intussen met wapens ter voorbereiding op de burgeroorlog.


    Er zijn twee paden. Het eerste is als verschillende identiteiten openstaan voor een perspectief van groei, diversiteit, wijsheid en acceptatie. Het andere is als dezelfde identiteiten een platform worden om geheimhouding, angst en rivaliteit te koesteren. Een platform dat de geest verblindt en elke mogelijke dialoog afkapt. Er waren ooit dagen waarin de mensen verenigd waren en samen vierden. Je kon tegelijkertijd de geluiden van kerken en moskeeën horen. En toen vervielen ze tot waanzin, met één devies: ‘Jij en ik, wij hebben niets gemeen.’


    De kracht van het leven


    In dit deel van de wereld is liefde een uitdaging onder mensen van verschillende godsdiensten en verschillende clans. We hebben geleerd dat de hersenen een dynamische entiteit vormen.


    Ze zijn in staat zich te ontwikkelen, te evolueren en onenigheid, weerstand en tegenslag te omarmen. Jonge mensen ontmoeten elkaar, ze voelen zich aangetrokken tot verschillen en het onbekende nieuwe. Maar de oorlog heeft ons teruggeworpen op het oude. Het is een belediging van de hersenen met gevolgen die hersteld moeten worden. De evolutie werd onderbroken en we werden teruggeschoten in de tijd. In plaats van bloeiende variaties, werden identiteiten ‘moordende identiteiten’. Maar de kracht van het leven is sterker gebleken. Mensen hebben gereisd en contact gelegd met de buitenwereld. Internet en connectiviteit zijn overal. Mensen willen graag de wereld opnieuw uitvinden, op de manier waarop zij die dromen, waarop zij die voor zich zien. Ze willen de wereld beleven in al zijn werkelijkheden, zonder een van de facetten ervan te missen. Als mensen in de twintig zijn, zoeken ze naar intimiteit. Als ze in de veertig zijn, willen ze iets nalaten dat hen overleeft, een nieuwe definitie van individualiteit. Ze vechten tegen lafheid en doen scheidingslijnen vervagen.


    Sommige mensen hebben niet het lef om verder te gaan. Daarom ontkennen ze dat ze een reis met elkaar hebben gemaakt. Ze vinden het nutteloos om in de spiegel te kijken, want ze zijn ervan overtuigd dat de weg hier abrupt eindigt. Ze stoppen gewoon. Anderen blijven het landschap om zich heen bewonderen en creëren de vele facetten van het menselijk bestaan. Ze slagen erin de kloven te overbruggen en een overwinning te boeken. Leven gaat over lef. Sommigen blijven in de schuilkelders, anderen wagen de sprong en negeren de scheiding.


    ‘Liefde is een uitdaging.’


    Krachtig vertrouwen


    De muur werd een vloek. Maar de vloek leefde slechts in de verbeelding als een onvermijdelijke straf voor de ontsnapping aan de regels. Hij besloot tegen grenzen in opstand te komen. Zij gaf hem al het vertrouwen, het fundamentele vertrouwen, het krachtigste. De oneindige macht, erop gericht om zijn hemel te verlichten en het verlies te vergeten. Ze leerde hem de wijsheid van acceptatie, een glimpje hoop voor de mensheid. Ze gebruikten hun communicatievaardigheden, hun herinneringen aan hetzelfde land, hun visie van een voorspoedige toekomst, de magie van hun eenwording, hun gedeelde hoop.


    Het leven in dit deel van de wereld is een kwestie van grenzen omarmen, leren je aan te passen en de regels herschrijven. Het is een stimulans voor de hersenen om zich te ontwikkelen, voor de emoties om te groeien en voor het vrijheidsgevoel om te zegevieren. En wat betreft de liefde: zij staat boven alles. Ze is verantwoordelijk voor de terugkeer van velen. Ze is het streven en de werkelijke kern van het menselijk bestaan.


    


    Aimee Karam is gepromoveerd als klinisch psychologe aan de afdeling Psychiatrie en Klinische Psychologie van het St. George Hospital University Medical Centre, University of Balamand, Beiroet (Libanon). Ze is medeoprichtster van IDRAAC, een niet-gouvernementele non-profitorganisatie die gewijd is aan geestelijke gezondheid, onderzoek en opvoeding in Libanon en de Arabische wereld.

  


  ‘Als onze partner ons iets aandoet, willen we het hem of haar betaald zetten.’


  Oog om oog


  Wereldwijd worden er elk jaar meer dan 2,5 miljoen moorden gepleegd. Liefde, seks en intieme relaties behoren tot de belangrijkste motieven voor doodslag. Oog om oog, tand om tand. Dr. Johan Karremans doet onderzoek naar wraak in dagelijkse liefdesrelaties. Wraak nemen lijkt in onze aard te liggen.


  Overal ter wereld maken conflicten en misdaden onvermijdelijk deel uit van onze relaties met anderen. Dat geldt misschien wel vooral voor de meest liefdevolle relaties die we hebben. Dit is wellicht een wat pessimistisch begin van een hoofdstuk in The World Book of Love, maar het klopt wel: degenen van wie we het meest houden, zijn ook degenen die ons het meest kunnen kwetsen of kwaad maken. Er zijn tal van voorbeelden. Denk maar aan de partner die tijdens een verhitte discussie pijnlijke dingen zegt, je verjaardag vergeet of je op een feestje totaal negeert.


  Is dit verontrustend? De meesten van ons leven waarschijnlijk het liefst in een ideale wereld waarin geliefden nooit ruziemaken en nooit domme of kwetsende dingen tegen elkaar zeggen. Maar conflicten tussen geliefden horen nu eenmaal bij het leven. Ze hoeven echter niet per se het probleem te zijn. Het probleem is vaak hoe we reageren op de kennelijke fouten en negatieve acties van onze partner. Volgens ons onderzoek hebben mensen sterk de neiging iemand met gelijke munt terug te betalen als ze zich gekwetst voelen. Dat doen ze ook als die andere persoon hun romantische partner is. Als onze partner ons iets aandoet, willen we genoegdoening: wij willen het onze partner betaald zetten. Dat is althans onze eerste reactie. Oog om oog? Het lijkt in onze aard te liggen.


  Wraak


  Vergelding maakt de zaak er echter alleen maar erger op. Mensen verwachten vaak wel dat ze zich beter voelen als ze wraak nemen, maar de praktijk is anders. Uit allerlei proeven is gebleken dat gekwetste partners die wraak nemen of hun partner ontlopen op de lange duur minder bevredigende relaties hebben. Ze lopen ook een grotere kans dat de relatie stuk loopt. Bovendien is een wraakzuchtige houding tegenover de partner niet alleen slecht voor de relatie. Ze leidt ook tot een afname van persoonlijk geluk en zelfs tot gezondheidsproblemen. Ik zal een treffend voorbeeld geven. Uit een studie is gebleken dat mensen die alleen maar met wraakzucht terugdenken aan een kwetsende daad van hun partner, meer lichamelijke stress ervaren, die tot uiting komt in een verhoogde hartslag en bloeddruk. Een wraakzuchtige houding in een romantische relatie en wraakzuchtige reacties op kwetsend gedrag van je partner kunnen ernstige gevolgen hebben voor de relatie en voor jezelf.


  Conflict


  Wat is dan de oplossing? Hoe kun je het best reageren op negatief gedrag van je partner? In de meeste romantische relaties komen vroeg of laat conflicten en kwetsende situaties voor. Het beste wat je dan kunt doen is je partner vergeven: dat is een van de sleutels tot een langdurige en gezonde romantische relatie. Als je partner je kwetst, moet je je negatieve gevoelens en je aandrang om wraak te nemen opzij zetten. Probeer in plaats daarvan vriendelijk en inschikkelijk te reageren. Een tiental jaren van wetenschappelijk onderzoek naar interpersoonlijke vergevingsgezindheid heeft een duidelijk beeld geschapen: als partners sterk bij hun relatie betrokken zijn en elkaar kunnen vergeven, halen ze uiteindelijk meer bevrediging uit hun relatie en hebben ze een stabielere band. Ook geldt in het algemeen dat partners zich in psychologisch opzicht beter voelen als ze elkaar kunnen vergeven (bijvoorbeeld wanneer de een de verjaardag van de ander vergeten is). Zo’n goed gevoel is niet alleen een kortetermijngevolg van vergevingsgezindheid. Het effect is ook op de lange termijn heilzaam. Kortom: vergevingsgezindheid loont, zowel persoonlijk als voor de relatie. Dit betekent niet dat we ‘iedereen elke avond voor het slapengaan alles moeten vergeven’, zoals een beroemde raadgever in een tijdschrift ooit voorstelde. Verkrachting of zware geweldpleging zijn vermoedelijk wel ‘onvergeeflijke’ misdaden. Ook leidt vergeving voor een partner die geen enkele wroeging toont niet tot de heilzame effecten die ik zojuist heb beschreven.
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  Perspectief


  Een partner vergeven is gemakkelijker gezegd dan gedaan. Dat besef ik maar al te goed. Het is immers moeilijk afstand te nemen van de negatieve gedachten en gevoelens over de misstappen van je partner. Maar het helpt vaak als je probeert je in de positie van je partner te verplaatsen. De reden waarom dit kan leiden tot een grotere vergevingsgezindheid is eenvoudig. Het menselijk gedrag, ook het kwetsende gedrag van een partner, wordt grotendeels bepaald door externe omstandigheden. Je partner heeft zich misschien kwalijk gedragen. Maar als je de omstandigheden waaronder het gedrag plaatsvond nader beschouwt, zul je vaak constateren dat je onder diezelfde omstandigheden misschien precies zo had gereageerd. Door het perspectief van je partner in te nemen begrijp je misschien dat zijn of haar bedoelingen eigenlijk helemaal niet zo slecht waren. Uit tal van wetenschappelijke studies is gebleken dat we iemand veel gemakkelijker kunnen vergeven als we het eens van zijn kant bekijken. Er valt nog veel meer te zeggen over vergeving. Zo hebben onderzoekers in de afgelopen tien jaar veel ontdekt over wat voor soort mensen in het algemeen vergevingsgezind zijn, wanneer mensen meer of minder geneigd zijn tot vergeving en hoe mensen ertoe komen om vergeving te schenken. De talrijke onderzoeksgegevens van mijzelf en van andere sociaal wetenschappers over de hele wereld brengen echter een zeer consistente boodschap over: vergeving is een onontbeerlijk element van een liefhebbende en duurzame relatie.


  De sleutels
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  [image: ]In de meeste romantische relaties komen vroeg of laat conflicten en kwetsende situaties voor.


  [image: ]Een wraakzuchtige houding kan ernstige gevolgen hebben voor de relatie en voor jezelf. Je partner vergeven is een van de sleutels tot een langdurige en gezonde romantische relatie.


  [image: ]We kunnen iemand veel gemakkelijker vergeven als we de zaak eens van zijn kant bekijken.
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  Johan Karremans is universitair hoofddocent aan de sectie Sociale en Cultuurpsychologie van de Radboud Universiteit in Nijmegen (Nederland). Hij heeft veel wetenschappelijke publicaties op zijn naam staan op het gebied van vergevingsgezindheid en over hoe romantische partners zichzelf beschermen tegen aantrekkelijke alternatieven. Hij weet niet of het komt dankzij of ondanks zijn kennis van romantische relaties, maar hij is al vele jaren gelukkig getrouwd. Hij en zijn vrouw hebben twee dochters.


  ‘Ware liefde is de goddelijke onbreekbare steen in ieder van ons.’


  De adem van de liefde


  ‘Wat is er voor ons nog over als er niets meer over is? Als het leven ons stript van alles waaruit we bestaan, onze mijlpalen, onze opvattingen, onze banden met wezens en dingen, onze gewoonten? Als alles is vergaan, wat is er dan nog over?’ Thomas d’Ansembourg neemt ons mee naar de staat van liefde. Die lijkt maar één ademtocht weg.


  Ga naar buiten, nu, door de voordeur. Neem de omgeving in je op: muren, huizen en straten, steden, dorpen en wegen, kerken en paleizen, parken, bossen en het platteland. Alles wat je ziet is gebouwd, opgericht, onderhouden. En vroeg of laat zal het allemaal worden gesloopt, verstrooid, weggevaagd. Voel dan tussen je vingers de lucht die om je heen circuleert. Voel in je neusgaten en je longen de lucht die in jezelf circuleert en die je in leven houdt. Proef die volmaakte stroom. Lucht brengt alles tot leven, zonder zich aan iets te hechten. Lucht is essentieel voor de meeste vormen van bestaan, maar laat zich zelf niet in enige vorm vangen. Lucht schenkt zichzelf opgewekt aan de beweging van de wereld, maar verwacht er niets voor terug. Lucht is krachtig: hij kan alles omverwerpen of verplaatsen. Lucht is teder en zacht: hij kalmeert en verfrist. Aangezien hij niet is opgebouwd, kan hij niet worden afgebroken. Op de plek waar je nu op dit moment bent, is er maar één ding, en dat zal er over vijf minuten en over vijfduizend jaar nog steeds zijn. En jij bent het niet, of de dingen om je heen. Het is de lucht en de wind die langskomt.
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  Ware liefde


  Besef dat ware liefde van dezelfde aard is: de aard van de adem die het leven in elke vorm voedt. Ze is oneindig sterk, oneindig soepel, oneindig hernieuwd, van nature overvloedig, in wezen vrijgevig en niet in staat zich aan iets te hechten of zich te laten vangen.


  Als ze is opgeslagen, bewaard, gewogen, gemeten en opgedeeld en als ze een voorwerp van handel of van geven en nemen is geworden, droogt ze uit, stikt ze en sterft. Want het is haar eigen aard om te geven zonder maat. Sluit ten slotte je ogen. En proef en geniet van je ware aard, ons diepste wezen, dat door niets kan worden afgebroken: wij zijn liefde. Om van die staat te genieten moeten we natuurlijk de stappen van de menselijke zoektocht hebben gezet. Een reis die vaak vol problemen is. Want het kind dat wordt geboren, zegt: ‘Je houdt van me, dus ik besta.’ Want de puber die een ander ontdekt, zegt: ‘Ik hou van je, dus ik besta.’ Dan zeggen de echtgenoten: ‘Wij houden van elkaar, dus wij bestaan.’ In die fasen is liefde altijd voorwaardelijk; ze gaat gepaard met de angst dat de gemoedstoestand ons zal ontglippen …


  Maar er komt een tijd waarin liefde niet meer gekoppeld is aan de menselijke cyclus van relaties. Niet meer gekoppeld aan rituelen van geven en krijgen, aan de scheiding tussen ik en jij, zonder hechting aan enige vorm. Er komt een tijd waarin we uitstijgen boven de mens en beseffen dat onze ware aard van onvoorwaardelijke liefde verankerd ligt in ‘de goddelijke onbreekbare steen in ieder van ons’, zoals Christiane Singer het noemde.


  De staat van liefde


  In de afgelopen twintig jaar heb ik anderen door de cycli en seizoenen van het leven begeleid. Ik heb daarbij de volgende overtuiging opgedaan: wat mensen ook doen, ze proberen allemaal – soms wanhopig – te proeven van die staat van liefde die hun enige bezit is. Vaak laten ze zich tijdens die pogingen meeslepen en lijken ze zich gedrag aan te meten dat ogenschijnlijk het tegenovergestelde van liefde is. Dat komt simpelweg doordat ze niet weten waarnaar ze op zoek zijn. Ze weten niet wie ze werkelijk zijn. Niemand heeft hen ingelicht over de diepe betekenis van het leven. In hun opvoeding hebben ze vaste modellen en beelden meegekregen die hen verstikken, ook al weten ze het niet. Dan hechten ze zich aan vormen waarvan ze beweren dat die hen zelf zijn (mijn huis, mijn territorium, mijn cultuur, mijn imago, mijn godsdienst). Ze kiezen de verkeerde strategie en begrijpen hun behoeften verkeerd (‘Ik dring mezelf aan je op, want ik wil graag dat je van me houdt. En buiten die behoefte om bemind te worden weet ik niet wat mijn echte behoefte is; namelijk leren genoeg van mezelf te houden om vrede te vinden in mijn hart en niet langer afhankelijk te zijn van wat je van me denkt’).


  Zonder inzicht blijven we verbannen uit onszelf. We zijn gescheiden van onszelf, gescheiden van anderen, gescheiden van het Hele of van God (naargelang de richting die je verkiest – onvermijdelijk verarmd). Daardoor leven we met een wreed gebrek aan liefde en eenheid. Uit die afsplitsing van de binnenste delen van onszelf ontstaan al onze afsplitsingen, van schuld tot ruzie en zelfs oorlog. Uit dat gebrek aan zelfintimiteit ontstaan al onze compensatiesystemen, van allerlei soorten hebzucht tot verslavingen en mechanismen om de rijkdom te monopoliseren.


  Dankzij ons innerlijke werk – het werk van ons innerlijk burgerschap – vinden wij onze ware aard, onze diepste drijfveer. Dankzij ons innerlijke werk zien we dat we toebehoren aan de liefde. Daar waar we zijn, stellen we onszelf opgewekt in dienst van de Adem van het Leven.


  De sleutels
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  [image: ]Ware liefde is van dezelfde aard als de adem die het leven voedt. Het is haar eigen aard om te geven zonder maat.


  [image: ]Er komt een tijd waarin we beseffen dat onze ware aard van onvoorwaardelijke liefde verankerd ligt in ‘de goddelijke onbreekbare steen in ieder van ons’.


  [image: ]Dankzij ons innerlijke werk vinden we onze ware aard, zien we dat we toebehoren aan de liefde en stellen we onszelf opgewekt in dienst van de Adem van het Leven en de Liefde.
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  Thomas d’Ansembourg is advocaat, schrijver en psychotherapeut (België). Hij werkt als internationaal trainer en docent in menselijke relaties en niet-gewelddadige communicatie. Zijn boeken zijn internationale bestsellers en sommige zijn in meer dan 28 talen vertaald. Een daarvan is Cessez d’être gentil, soyez vrai. Hij heeft de onderscheiding van het Festival van Psy-auteurs in Nîmes (Frankrijk) ontvangen. Samen met Guy Corneau (Quebec) heeft hij de stichting Cœur.com opgericht.


  ‘De betekenis van liefde is het scheppen van betekenis.’


  Geluk in de liefde


  ‘Voor moderne mensen is het allemaal duidelijk: liefde behoort je gelukkig te maken. Elk liefdesverhaal begint met een sterk element van geluk. Maar dat is slechts de eerste stap op weg naar waar geluk in de liefde.’ Wilhelm Schmid vertelt ons welke andere stappen we moeten zetten.


  Als twee mensen, met een beetje geluk en toeval, eindelijk samen pril geluk hebben gevonden, spreken we van geluk-per-toeval. Dit geluk kan zich ontwikkelen tot feelgoodgeluk: geliefden voelen zich goed bij elkaar, beleven plezier in elkaars gezelschap, hebben prettig sensueel contact en vinden begrip en troost bij elkaar. Ze kunnen hier bewust naar op zoek gaan. Het maakt deel uit van het werken aan geluk in de liefde. Want in tegenstelling tot geluk dat het gevolg is van toeval, kun je het ontstaan van feelgoodgeluk niet alleen een handje helpen: je kunt het zelfs helemaal eigenhandig tot stand brengen. Daar is één voorwaarde aan verbonden. De geliefden moeten hun best doen om erachter te komen, en door voortdurende experimenten te onderzoeken, hoe en waarmee ze elkaar goed kunnen doen. Dat kan zijn met een heerlijke dinertje, een lang gesprek, toegewijde tederheid, een prachtige avond, een nacht vol hartstocht, en nog veel meer.


  Maar wil de liefde blijvend zijn, is er nog een derde vorm van geluk noodzakelijk: het geluk van een volledig bestaan. Dit is het vermogen om het volledige scala van menselijke ervaringen te beleven, goed en slecht, vreugde en woede. Ook nu kunnen de partners ieder afzonderlijk enkele stappen ondernemen om deze vorm van geluk te bevorderen. Het hangt allemaal af van de mentale ingesteldheid die we kunnen afleiden uit de antwoorden die je geeft op de volgende vragen: ‘Wat is kenmerkend voor leven en liefde? Is dat niet de polariteit, de beweging tussen tegengestelden die zich in alles manifesteert? Ben ik in staat om dit op een fundamenteel niveau te accepteren? Vind ik het leven en de relatie de moeite waard als ik die mogelijke polariteit volledig benut?’ In dat geval kun je een geluk bereiken dat de vrijheid heeft om te ademen. Je houdt namelijk niet langer wanhopig vast aan goede tijden die niet mogen eindigen, maar je kunt ook de andere tijden van het gewone leven accepteren.


  Betekenis


  Dit drievoudige geluk is belangrijk voor de liefde. Maar het belangrijkst is dat liefde een sterk gevoel van betekenis en zin overdraagt. Daardoor kunnen we ook betekenis in liefde vinden als we ongelukkig zijn. Betekenis is onderlinge verbondenheid. En de band tussen twee mensen biedt een sterke onderlinge verbondenheid: ze beschermen elkaar met ieder hun eigen kracht en samen zijn ze sterker dan in hun eentje. (‘Er is iemand die ik ken en die om me geeft, iemand met wie ik ideeën kan delen en voor wie ik iets voel, ook al ben ik nu misschien alleen maar kwaad.’) Liefde is niet de enige manier om betekenis te vinden, maar het is wel een heel effectieve manier. Vanwege de banden die de liefde kan opsporen en verstevigen, is ze een veel betere betekenisgever in de moderne tijd, die zo op zoek is naar zingeving. Er zijn tegenwoordig zo veel banden verdwenen. De betekenis van liefde is het scheppen van betekenis. Veel mensen zien in liefde de enige zin van het leven. Het risico is wel dat een mislukte liefde dan tot zinloosheid leidt en het leven zelf ter discussie stelt.
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  Welwillendheid


  Geliefden kunnen op allerlei niveaus betekenis met elkaar ervaren: fysiek, emotioneel, geestelijk en transcendentaal. Met de volgorde van deze opsomming spreek ik geen oordeel uit over de individuele niveaus. Afhankelijk van hun eigen interpretatie kunnen geliefden hun liefde op een of meer niveaus beleven. En alleen zij kunnen antwoord geven op de vraag wat het basisniveau moet zijn. Het lichamelijke contact, het emotionele gevoel, de intellectuele uitwisseling? Om de relatie een maximum aan stabiliteit én flexibiliteit te verlenen lijkt het redelijk dat geliefden haar op meer dan één niveau verankeren. Op deze manier kunnen ze problemen op het ene niveau opvangen door naar een ander niveau te gaan. Liefde ademt het best als ze heen en weer kan dwalen tussen verschillende niveaus. Dat gebeurt ook als een partner een stap zet om de ander op zijn of haar niveau te ontmoeten. Een groot probleem van de liefde is immers dat de behoeften van de geliefden zich niet altijd op hetzelfde niveau bevinden. De liefde opnieuw uitvinden betekent hetzelfde als ‘liefde laten ademen’: je moet heen en weer pendelen tussen nabijheid tot en afstand van elkaar; je hebt die allebei nodig om jezelf te herontdekken.


  
    De kleurentheorie van de liefde


    
      Een voortdurende taak in de moderne liefde is de synchronisatie van lopende bezigheden. Partners moeten gemeenschappelijke tijdstippen afspreken waarin ze er voor elkaar kunnen zijn, waarin ze samen kunnen eten, activiteiten ondernemen, praten en discussiëren. Anders blijven hiervoor alleen nog maar feestdagen en vakanties over. Natuurlijk heeft iedereen altijd te weinig tijd. Om in al die drukte tijd te winnen moet je met elk kwartiertje zuinig omspringen. Maak dus gebruik van gouden uren waarin je bijzonder gemakkelijk werk kunt verrichten. Met een beetje ervaring kan iedereen deze uren voor zichzelf onderscheiden en afbakenen. De gespaarde tijd kunnen partners doorbrengen met alles wat ze leuk vinden. Wat betreft aantal zijn het ongetwijfeld de grijze uren die het leven van alledag domineren. Sterk daarmee in tegenstelling staan de roze uren van de erotische contacten, de rode uren van de krachtige emoties, de blauwe uren van de intense discussies, de paarse uren van de zelfverwaarlozing en ook zo veel mogelijk limoengroene uren van de gewone tevredenheid. Met dit kleurrijke palet maak je de grootste kans om de hopelijk zeldzame gele uren van jaloezie en de zwarte uren van allerlei andere activiteiten te verdragen.

    

  


  Als ik een gemeenschappelijke noemer mocht toekennen aan alles wat ik in de loop der jaren over de liefde heb geleerd, dan is het dit: in de huidige moderne omstandigheden is liefde afhankelijk van twee mensen die zeer welwillend tegenover elkaar staan. Anders werkt niets meer. Ooit werd de band tussen twee mensen van buitenaf gegarandeerd, en zelfs opgelegd: door de godsdienst, de traditie en de conventie. Tegenwoordig moet die band van binnenuit komen. En het gaat niet altijd alleen over gevoelens. Liefde is ook een beslissing, een beslissing die iedereen voor zichzelf moet nemen. Dat is de nieuwe filosofie van de liefde.


  De sleutels
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  [image: ]Als liefde blijvend wil zijn, moeten we via geluk-per-toeval en feelgoodgeluk een derde type geluk bereiken: het geluk van een volledig bestaan.


  [image: ]Maar het belangrijkst is om, op diverse niveaus, een sterk gevoel van betekenis en zin over te dragen om liefde te laten ademen.


  [image: ]Liefde is een beslissing. Die moet van binnenuit komen en vereist een grote welwillendheid tegenover de ander.
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  Wilhelm Schmid woont in Berlijn en doceert filosofie aan de Universität von Erfurt (Duitsland). Hij heeft vele jaren gewerkt als filosofisch adviseur in een ziekenhuis in Zürich (Zwitserland). Hij heeft diverse boeken over liefde gepubliceerd, waaronder Liebe – Warum sie so schwierig ist und wie sie dennoch gelingt en Die Liebe neu erfinden, dat in het Nederlands is verschenen onder de titel De herontdekking van de liefde.


  
    ‘De hemel bepaalt wie verliefd wordt op wie.’


    Liefde in Vietnam: Tinh Cam


    ‘Net als andere emoties heeft liefde geen wezenlijke kern. Liefde is niet in alle tijdperken hetzelfde en ook niet universeel. Liefde ontleent haar specifieke karakter aan de bijzondere topografie van genegenheid waarbinnen ze is gesitueerd’, zeggen Harriet M. Phinney en Khuat Thu Hong. Om dit beter te begrijpen nemen ze ons mee naar het voorbeeld van tinh cam en liefde in Vietnam.


    Je bepaalt zelf wie en wat je bemint, wie en wat je beminnelijk vindt en wanneer liefde op haar plaats is. Maar de beslissingen die je daarover neemt, zijn plooibaar. Ze worden bepaald door veranderende regels, voorschriften en politieke economieën. Bovendien zijn ze historisch specifiek.


    In Vietnam leven 54 etnische groepen, die allemaal hun eigen opvattingen en gebruiken voor liefde en huwelijk hebben. De grootste etnische groep, de Kinh, vormt 90 procent van de bevolking. Maar ook zij vertonen regionale verschillen. De Kinh hebben in het algemeen een rijke literaire en folkloristische traditie als het over de liefde gaat. Die beïnvloedt hun dagelijks leven. Ze hebben die traditie ontleend aan confucianistische, boeddhistische en inheemse Zuidoost-Aziatische opvattingen en gebruiken. Het draait bij de Kinh om de relatie met en verplichtingen tegenover de familie en het uitgebreidere netwerk van verwanten, voornamelijk die van de echtgenoot. De Kinh zien zichzelf in de eerste plaats in de context van hun relaties met anderen. Daardoor hebben ze een concept van het individu dat eerder relationeel is dan atomistisch of individueel. Als mensen een huwelijk overwegen, moeten ze in het algemeen ook overwegen welke gevolgen hun besluit voor de uitgebreidere familie heeft. Daardoor kan er een verschil zijn tussen degene op wie ze verliefd worden en degene met wie ze trouwen.


    Vrijwillige liefde


    Deze gespletenheid heeft haar wortels in de Vietnamese samenleving van voor de revolutie van 1945. In die tijd regelden ouders de huwelijken van hun kinderen, die daar weinig inbreng in hadden. Polygynie was een gewoon verschijnsel in hooggeplaatste families, en vrouwen werd geleerd zich op te offeren en de mannen te dienen. De confucianistische doctrine over het gezin beschouwde echtelijke liefde als een gevoel dat zich in de loop van de tijd zou ontwikkelen. Dat gevoel zou vanzelf groeien naarmate de paren samen leefden, werkten, verouderden en intiem werden. Kinderen krijgen en opvoeden bood het noodzakelijke soi day (koord), dat een stel met elkaar verbond. Daardoor konden ze samenleven totdat ‘hun tanden los zaten en hun haar grijs was’ (ranglong dau bac).


    In de jaren 20 en 30 van de vorige eeuw werd het verlangen om te trouwen uit liefde een onderwerp van het intellectuele maatschappelijke debat. De eerste Huwelijks- en Gezinswet in 1959 verbood gearrangeerde en gedwongen huwelijken en verklaarde dat ‘waardige en vrijwillige liefde’ de vereiste basis voor een huwelijk was. Zowel de bruid als de bruidegom moest instemmen met het huwelijk, en de minimumleeftijd voor een huwelijk ging omhoog. Door de wijziging van de huwelijkswetgeving en de erkenning van de maatschappelijke veranderingen konden jonge mannen en vrouwen op nieuwe manieren romantische contacten verkennen. Maar door het communistische regime en de ontwrichting van de oorlog konden veel geliefden niet met elkaar trouwen. In veel gevallen werd het aangemoedigd en geprezen als iemand zijn liefde opofferde voor collectieve doelen (zoals de familie en het land). In deze periode beschouwde men romantische liefde als zuivere, platonische liefde; seks was alleen toegestaan in het huwelijk.


    Voorbestemd


    Sinds de invoering van de Doi Moi (economisch hervormingsprogramma) in 1986 kunnen jonge mensen dankzij de snelle maatschappelijke en economische veranderingen ook voor het huwelijk romantische banden aanknopen. En ze kunnen zelf bepalen met wie ze trouwen. Ouders moeten wel nog steeds toestemming geven, maar ze oefenen niet meer zo veel controle uit over de partnerkeuze van hun kinderen als voorheen. Maar degene met wie mensen trouwen hoeft niet degene te zijn voor wie ze romantische gevoelens hebben. De keuze van de huwelijkspartner hangt af van de vraag of die partner bij de familie past. Het huwelijk is nog steeds het enige gepaste domein voor seks, maar seks voor het huwelijk neemt onder jonge mensen steeds meer toe. Seks is een integraal onderdeel van de liefde geworden.


    Hoe praten mensen tegenwoordig over liefde? Als je liefde voor iemand wederzijds is, heb je tinh cam met die persoon (emotie/verstandhouding/ gevoelens). Tinh cam houdt in dat je sympathie voor iemand voelt en hem of haar respecteert. Het betekent dat je de ander steunt en bereid bent offers te brengen. Tinh cam wil zeggen dat je echt bij elkaar past. Als iemand niet verliefd is of niet kan trouwen met degene van wie hij of zij houdt, schrijven ze dat vaak toe aan het lot. Als mensen wel verliefd worden, is dat ook een kwestie van het lot, van duyen. Duyen kun je ruwweg vertalen als ‘voorbestemde liefde’. Het begrip herinnert aan het verhaal van Ong To en Ba Nguyet die in ‘de hemel’ bepalen welke jongen en welk meisje verliefd op elkaar worden.


    


    Harriet M. Phinney is hoofddocente antropologie aan de Seattle University in Seattle (VS). Ze heeft een brede belangstelling voor Vietnam en Indochina. Ze doet onder meer onderzoek naar genegenheid en emotie.


    Khuat Thu Hong is gepromoveerd sociologe. Ze is mededirectrice van het Instituut voor Sociale Ontwikkelingsstudies in Hanoi (Vietnam). Ze doet al tientallen jaren onderzoek naar liefde en relaties in Vietnam.

  


  ‘Hoe kon je zo tegen me liegen?’


  De schaduw van de liefde


  Hoe jaloers ben je? In populaire tijdschriften kun je dat testen door vragen te beantwoorden over hoe bezitterig je bent in romantische relaties. Jaloezie is een groen monster dat in zekere mate in de meesten van ons schuilt. Professor Ayala Malach Pines heeft onderzoek verricht naar het monster en naar onze methoden om deze schaduw van de liefde onder controle te krijgen.


  Jaloezie ontstaat als er een bedreiging voor de relatie wordt gesignaleerd. Die bedreiging kan reëel of ingebeeld zijn (net zoals de relatie reëel of ingebeeld kan zijn). Als een man denkt dat zijn vrouw geïnteresseerd is in andere mannen, zal hij intens jaloers reageren, zelfs als die gedachte het resultaat is van zijn eigen wilde verbeelding (zoals het geval is bij een pathologische, denkbeeldige jaloezie). Maar als een vrouw een hechte vriendschap met een andere man onderhoudt, en haar echtgenoot zich veilig weet in zijn huwelijk en zich niet bedreigd voelt, zal hij waarschijnlijk niet jaloers reageren.


  Blinde liefde


  Het woord ‘jaloezie’ is afgeleid van het Griekse woord zèlos, dat ‘wedijver’ en ‘enthousiasme’ betekent en intense gevoelens omschrijft. Romantische jaloezie is de jaloezie die ontstaat in romantische relaties. Ze roept allerlei beelden, emoties en gedachten op en wordt door verschillende mensen zeer verschillend gedefinieerd. Ik stel de volgende definitie voor: jaloezie is een complexe reactie op een gesignaleerde bedreiging van een gewaardeerde relatie.


  Deze reactie heeft zowel een interne als een externe component. De interne component omvat bepaalde emoties, gedachten en lichamelijke symptomen die voor de buitenwereld vaak niet zichtbaar zijn. Emoties die met jaloezie worden geassocieerd, zijn: boosheid, razernij, afgunst, droefheid, angst, verdriet of een gevoel van vernedering. Gedachten die met jaloezie worden geassocieerd, zijn: verontwaardiging (‘Hoe kon je zo tegen me liegen?’), zelfverwijt (‘Hoe kon ik zo blind, zo dom zijn?’), vergelijking met de rivaal (‘Ik ben niet zo aantrekkelijk, sexy, intelligent, succesvol’), zorg om het publieke imago (‘Iedereen weet ervan en lacht me uit’) of zelfmedelijden (‘Ik ben alleen in de wereld; niemand houdt van me’). Lichamelijke symptomen die met jaloezie worden geassocieerd, zijn: bloed dat naar het hoofd stijgt, zweterige en trillende handen, kortademigheid, maagkrampen, gevoelens van flauwte, een snelle hartslag en moeite met in slaap vallen. De externe component is duidelijker waarneembaar voor de buitenwereld en uit zich in bepaald gedrag: openlijk over het probleem praten, schreeuwen, huilen, de kwestie negeren, humor, wraak, de ander verlaten of geweld.
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  Je als een idioot voelen


  Het feit dat jaloezie zowel een interne als een externe component heeft, heeft belangrijke gevolgen voor hoe we ermee kunnen omgaan. Tot op zekere hoogte kunnen mensen wel iets aan de interne component doen, maar de meesten van ons hebben er relatief weinig controle over, vooral niet over hun emotionele en lichamelijke reacties: ‘Kon ik er maar kalm en rationeel onder blijven, maar de pijn is gewoonweg te groot.’ ‘Ik stond erbij als een idioot, mijn bloed steeg naar mijn hoofd en ik kon er niets tegen doen.’ Wel kunnen mensen worden getraind om meer controle te hebben over hun gedachten. Het uitgangspunt van cognitieve therapie is immers dat we onze gevoelens kunnen beheersen door onze gedachten te veranderen.


  Mensen hebben veel meer controle over de externe component van hun jaloezie dan over de interne component. Ze beseffen dat niet altijd (en als ze het beseffen, willen ze het niet altijd toegeven), maar ze kunnen – als ze daarvoor kiezen – over hun gevoelens praten, grappen maken over de hele kwestie, flink uithuilen, in stilte en stiekem lijden of luidkeels en zichtbaar, woedend hun gram halen, de relatie verbreken, proberen hun partner jaloers te maken of met borden gooien.


  Als je overweldigd bent door jaloezie, onthoud dan dat het moeilijk kan zijn gevoelens van jaloezie te beheersen. Maar als je de gedachten die ze oproepen kunt veranderen, kan dat helpen de gevoelens onder controle te houden. Bovendien hebben de meeste mensen behoorlijk wat controle over wat ze aan hun jaloezie besluiten te doen.


  De sleutels


  [image: ]
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  [image: ]


  Ayala Malach Pines is klinisch, sociaal en organisatiepsycholoog en schrijver van het boek Romantic Jealousy: Causes, Symptoms and Cures. Dit succesvolle boek is in negen verschillende talen vertaald. Ze is de decaan van de faculteit Management aan de Ben-Gurion University van de Negev (Israël). Ze doet onder meer onderzoek naar burn-outs in het bedrijfsleven en in relaties. Ze heeft tien boeken, dertig boekhoofdstukken en meer dan honderd onderzoeksartikelen gepubliceerd.


  
    De basis van het leven? Liefde.


    ‘Ik stel dat de ontmoeting aan de oorsprong van het leven staat en aan de verspreiding van cellen over de aarde. Meer specifiek gaat het hier over een romantische ontmoeting’, zegt neurowetenschapper Jean-Didier Vincent. Hij heeft zijn hele leven gezocht naar de basis van het leven. Het antwoord luidt: liefde.


    Tegenover de solide geometrie van een kristal plaatst de liefde de broosheid van facultatieve gevoeligheden tussen moleculen, verschillende en complementaire entiteiten die zichzelf als zodanig erkennen. Liefde, die wordt bezield door onzekere krachten, waarvan de dwingende noodzaak alles op haar pad meesleurt, maar die reeds door een lichte tegenwind kan worden neergeslagen. Liefde, die materie overlevert aan de duivel van de diversiteit en aan het perverse spel van de natuurlijke selectie.


    Ik stel voor de Goethiaanse uitspraak ‘In den beginne was er de daad’ te vervangen door ‘In den beginne was er de liefde.’ Dit betekent dat verlangen bovenal wordt ondersteund door de expressie van het vlees in de hersenen (passies en gevoelens). De actie speelt daarbij alleen een rol in de overgang naar de uitwendige daad, in het bijzonder de geslachtsdaad. Daarom houd ik de mening van Schopenhauer voor waar: ‘Elke amoureuze neiging […], hoe vluchtig ook in haar verschijningsvormen, is uitsluitend geworteld in het seksuele instinct (verlangen) en is niet meer dan een meer bepaald, meer gespecialiseerd en strikt genomen meer geïndividualiseerd seksueel instinct.’ Ik neem een zuiver naturalistische positie in en stel: ‘Leven is wanneer liefde zich bij de materie voegt.’


    Verlangen en aversie


    Het is niet onredelijk om te stellen dat liefde en seks, net als alles in het leven, een kwestie van chemie zijn. De neurotransmitter dopamine speelt een grote rol in het ontstaan van plezier en verlangen. Als er doses van deze stof via kleine buisjes worden ingebracht in de nucleus accumbens, een belangrijk hersencircuit in de verlangensystemen, blijkt dat de variatie in de aanwezigheid van dopamine niet alleen samenhangt met verlangen en plezier, maar ook met aversie en lijden. Deze emoties die uit het lichaam komen, worden gespecificeerd door hun object dat ze betekenis geeft; bijvoorbeeld ‘Ik sterf van liefde voor A’ of ‘Ik ben kwaad op B.’ Het neurohormoon oxytocine, dat wordt afgegeven aan het bloed en aan het basale hersengebied, is betrokken bij het orgasme en later bij de band tussen de twee partners en zelfs bij hun wederzijdse trouw. We kunnen het daarom tot op zekere hoogte beschouwen als het monogamiehormoon, maar net zo goed als het overspelhormoon. Sekshormonen staan bij mensen los van de moraliteit. En bij dieren blijven ze de nederige instrumenten van de mechanica van seks.
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    Rotte appels


    We moeten erover waken de exclusieve oorzaak niet aan één specifiek molecuul of gen toe te schrijven. De chemie van onze gevoelens kan geen oplossing bieden voor de existentiële problemen van het vreemde beest dat de mens is (mannen en vrouwen). Willen geliefden elkaar erkennen en bij elkaar blijven (voor een zeer variabele tijdsduur), dan hebben hun sensorische, visuele, tactiele en olfactorische signalen en lieve woorden zoals een bruiloftslied geen hormonen nodig om een hartstocht op te wekken die, in elk geval in het begin, zichzelf als eeuwig beschouwt. De extreme sociabiliteit van mensen legt een aantal gedragsregels op. Deze voorkomen dat meningsverschillen tussen mensen verworden tot dodelijke gevechten, die de groep en al snel de hele soort zouden verzwakken. Zo komt er een culturele evolutie op gang die de lichamelijke evolutie vervangt. In onze jeugd worden in de hersenen beelden van ‘de verlangde ander’ geschapen; deze is het object van de liefde, dat latent blijft tot aan de puberteit. Dan worden onder druk van de hormonen de cognitieve kaarten gereactiveerd. Als ze beschadigd zijn, zal dat later bij de volwassene tot uiting komen in pervers gedrag, de rotte appels van de liefde, deze onuitputtelijke motor van de verbeelding van de mens.


    


    Jean-Didier Vincent (°1935) is neuropsychiater en neurowetenschapper. Hij was hoogleraar fysiologie aan de medische faculteit van de Université Paris XI. Hij is lid van het Franse Instituut (Academie van Wetenschappen) en de Nationale Geneeskundige Academie. Jean-Didier Vincent heeft een grote bijdrage geleverd aan de ontwikkeling van de neuro-endocrinologie, waartoe ook het onderzoek naar de interacties tussen hormonen en het zenuwstelsel behoort. Hij heeft diverse boeken geschreven, waarvan La biologie des passions (de biologie van de hartstochten) het bekendst is.

  


  
    ‘Liefde geeft ons opvattingen over waarde.’


    De intelligentie van gevoelens


    Het toonaangevende Amerikaanse tijdschrift Foreign Policy plaatst haar bij de top 100 van de grootste denkers op aarde. Ze heeft uitvoerig onderzoek verricht naar de intelligentie van gevoelens. Martha C. Nussbaum over de liefde.


    Als we normatieve vragen stellen over de verschillende opvattingen van liefde, kunnen we het beste beginnen bij de problemen die in de filosofische traditie al bekend zijn, namelijk de koppeling van liefde aan een buitensporige afhankelijkheid, de daarmee verwante wraakzucht en de beperkte, partijdige betrokkenheid. De therapeutische verhalen die ik heb bestudeerd richten zich in wezen allemaal expliciet op deze drie problemen en beweren dat ze tot een liefde leiden die daar geen last van heeft. We moeten nagaan of die bewering klopt. Op grond van mijn analyse van liefde in de vroege jeugd doen we er bij een buitensporige afhankelijkheid goed aan om te kijken naar pathologische schaamte en moeten we een aanhoudende schaamte over het naakte feit dat je als mens behoeften hebt, zien als een teken van gevaar, als waarschuwing dat er een sterke narcistische wens tot manipulatie en beheersing speelt. Bij het nadenken over het verband van liefde met agressie kunnen we ons het beste richten op het beheersen of beteugelen van walging. De kans is klein dat een verheffing van de liefde die walging aanmoedigt en het zelf daarmee van besmetting afschermt, op een stabiele manier heeft afgerekend met schadelijke agressie.


    Een toereikende afweging van de therapieën om de liefde te verheffen vereist echter ook positieve normatieve criteria. Hoewel we de naar voren gebrachte opvattingen zonder een volledige ethische theorie niet volledig kunnen inschatten, kunnen we ons in ieder geval richten op de volgende gewenste aspecten, die ook worden benadrukt in ethische theorieën die in allerlei andere opzichten afwijken.


    1. Mededogen


    De opvatting van liefde (of eigenlijk wat er aan liefde overblijft als iemand volgens die opvatting leeft) moet ruimte hebben voor algemeen sociaal mededogen en dit ook steunen. Het mededogen dat die liefde steunt moet gebaseerd zijn op een rationele analyse van de drie oordelen die we kunnen benoemen als de bestanddelen van mededogen, dus een rationele analyse van de ernst van verschillende noodsituaties, van de eigen verantwoordelijkheid voor die situaties en van een passend bereik van onze betrokkenheid.


    2. Wederkerigheid


    De opvatting van liefde (of eigenlijk wat er aan liefde overblijft als iemand volgens die opvatting leeft) moet ruimte bieden aan relaties waarin de betrokkenheid wederkerig is, waarin mensen elkaar niet als dingen behandelen, maar als zelfstandige personen en doelen op zich en waarin ze op elkaar reageren met het door de psychoanalist Donald Winnicott beschreven ‘subtiele samenspel’. Elke analyse van liefde die voorgeeft te laten zien hoe liefde in de samenleving een kracht ten goede kan worden, moet kunnen aantonen dat ze dat kan waarmaken – dat ze ruimte biedt aan wederkerigheid, zowel binnen de erotische liefdesrelatie zelf als in andere sociale relaties waarmee die liefde nauw verband houdt. Hierbij spelen dus eigenlijk twee vragen: is er binnen de liefdesrelatie zelf wederkerigheid en steunt ze andere wederkerige relaties?


    Deze twee punten zijn in principe onafhankelijk van elkaar, want een wederkerige liefdesrelatie kan zo exclusief zijn dat ze alle andere, al dan niet wederkerige relaties ontmoedigt, en een liefdesrelatie die op bezit in plaats van wederkerigheid is gebaseerd is te verenigen met andere relaties die wel wederkerig zijn. Aan de andere kant zien we ook dat er een aannemelijk verband tussen die twee bestaat. Als mannen bijvoorbeeld door een normatief beeld van liefde worden aangemoedigd om vrouwen te zien als objecten die ze kunnen gebruiken en beheersen, is dat waarschijnlijk niet erg bevorderlijk voor wederkerige relaties tussen mannen en vrouwen in het sociale en politieke leven. Liefde geeft ons opvattingen over waarde die we vervolgens naar andere terreinen vertalen.


    3. Individualiteit


    Een opvatting van liefde die uit ethisch oogpunt op zichzelf goed wil zijn of maatschappelijk gezien tot andere goede dingen wil leiden, moet inzien dat mensen individuen zijn en dit inzicht een belangrijke plaats geven. Het begrip is moeilijk te definiëren. Een van de aspecten van individualiteit is afzonderlijkheid. Daarmee bedoel ik dat mensen van elkaar te onderscheiden lichamen en levens hebben, dat ze zelf hun eigen leven moeten leiden. Iedereen heeft een eigen, afzonderlijke levensloop, van geboorte tot dood, met een eigen, afzonderlijke afwisseling van vreugde en verdriet, van uitgelatenheid en droefenis, een leven dat organisch nooit samenvalt met het leven van een ander (behalve voor de geboorte, voordat een kind deze wereld van objecten betreedt). Het voedsel dat A binnenkrijgt komt niet op miraculeuze wijze in de maag van B terecht (tenzij B dat kind voor de geboorte is); door de vreugde van D zal het verdriet van C niet verdwijnen of verminderen. Ook is deze afzonderlijkheid niet louter een kwestie van ruimte en tijd: iedereen heeft in deze wereld maar één kans om te leven, één kans om het leven te leiden dat het leven is van die persoon en van niemand anders. Een tweede aspect van individualiteit is kwalitatieve onderscheidenheid. Alle mensen (ook identieke tweelingen en zelfs de klonen van de toekomst) hebben hun eigen onderscheidende kenmerken buiten en naast de zuiver door ruimte en tijd bepaalde verschillen die hun afzonderlijkheid met zich meebrengt. Iedereen heeft zijn eigen onderscheidende talenten en voorkeuren, plannen en idealen, zwakheden en deugden, en die zijn zodanig samengevoegd dat het natuurlijk is om iedereen een eigen naam te geven. Van deze twee aspecten van individualiteit lijkt de afzonderlijkheid het belangrijkste, mits we daarmee niet louter de afzonderlijkheid in ruimte en tijd bedoelen, maar de ruimere betekenis die zojuist werd aangegeven. Hoe sterk mensen ook overeen kunnen komen in hun kwalitatieve eigenschappen, het feit dat iedereen maar één leven te leiden heeft, zijn eigen leven, is ethisch gezien een belangrijk feit. Hoe sterk ik ook door een ander word beïnvloed of in een ander opga, alleen ik kan mijn eigen leven leiden. Neem sneeuwvlokken. Er wordt ons gezegd dat ze kwalitatief allemaal verschillen van elkaar. Elke vlok heeft dus die vorm van individualiteit en elke vlok is ook in ruimte en tijd te onderscheiden. Toch zeggen we niet dat sneeuwvlokken ‘individualiteit’ hebben in de zin die we relevant achten voor ons menszijn of voor de ethiek.
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    De drie genoemde kenmerken lijken belangrijk voor een ethisch standpunt dat we aantrekkelijk kunnen vinden en ze kunnen deel uitmaken van uiteenlopende ethische standpunten. Het zijn ook goede kenmerken voor opvattingen die in een liberaaldemocratische samenleving naar alle waarschijnlijkheid bevorderlijk zijn voor wederzijds respect van burgers – dus is vanuit sociaal oogpunt een opvatting van liefde die deze kenmerken steunt waarschijnlijk aantrekkelijk en een opvatting van liefde die ze ondermijnt verdacht. Volgens mij hoeven we als we aan deze drie kenmerken vasthouden de politieke consensus zelfs helemaal niet los te laten, want ze kunnen door een breed spectrum aan rationele ethische theorieën worden onderschreven. Enkele opvattingen over verheffing die ter sprake komen blijken in feite alle drie de kenmerken te steunen, al komen ze voort uit heel verschillende overkoepelende ethisch-religieuze tradities.


    


    Martha C. Nussbaum is Ernst Freud-professor in recht en ethiek aan de Universiteit van Chicago (USA). Zij is de auteur van talrijke invloedrijke boeken, waaronder Upheavals of Thought. The Intelligence of Emotions, dat in het Nederlands vertaald werd als Oplevingen van het denken. Over de menselijke emoties (waarin deze bijdrage ook te vinden is). Ze ontving meer dan veertig onderscheidingen van instellingen en universiteiten in Noord-Amerika, Europa en Azië.

  


  ‘Behandel je partner zoals je zelf behandeld wilt worden.’


  De vonk is weg


  Zonsondergang. De laatste kus waarop we allemaal hebben zitten wachten. Als de romantische film is afgelopen, begint het echte leven. Na enige tijd is de vonk verdwenen. Maar het vuur kan weer oplaaien. ‘Liefde kan blijven duren’, zegt dr. Kim Bartholomew, die jaren van onderzoek samenvat in vijf gulden regels om romantische liefde levend te houden.


  Romantische Hollywoodcomedy’s volgen een voorspelbaar script. Twee mensen doen alle moeite om met elkaar in contact te komen en overwinnen allerlei hindernissen en misverstanden totdat ze ten slotte inzien dat ze voor elkaar geschapen zijn. In de laatste scène verklaren de nieuwe minnaars elkaar de liefde, lopen naar het altaar of rijden de zonsondergang tegemoet. Ze hebben de ware liefde gevonden en leven nog lang en gelukkig. Was de liefde maar net als in de film ! Intense romantische liefde verzwakt doorgaans na verloop van tijd. En voor veel mensen is dat een ernstige teleurstelling. Romantische partners geven misschien nog wel om elkaar en kunnen het goed met elkaar vinden, maar er ontbreekt iets. De vonk is weg. Gelukkig hebben recente onderzoeken uitgewezen dat romantische liefde kan blijven duren.


  Hoe kunnen we de kansen om romantische liefde levend te houden zo groot mogelijk maken? In het begin komen de gevoelens vanzelf. We gedragen ons goed, we willen dingen doen om onze partner te plezieren en we concentreren ons op hoe geweldig hij of zij is. Om liefde op de lange duur levend te houden, moeten we bepaalde gevoelens en bepaald gedrag cultiveren die in het begin vanzelf kwamen.


  Wees fatsoenlijk. We hebben de neiging om de mensen van wie we zeggen te houden slechter te behandelen dan andere mensen in ons leven. We nemen hen maar al te vaak voor lief en zijn niet altijd even attent voor hen. Het kan niet anders dan dat zulk gedrag na verloop van tijd onze liefde en ons wederzijds respect uitholt. Hoe kan onze partner zich bijzonder voelen en hoe kunnen wijzelf blijven voelen dat de ander bijzonder is, als we hem zo behandelen? Gedraag je dus fatsoenlijk tegenover je partner. Zeg ‘alsjeblieft’ (en meen het) als je iets vraagt en ‘dank je’ (en meen het) als de ander iets voor je doet. Wees aandachtig als de ander tegen je praat, ook al zou je liever de krant lezen. Reageer je slechte buien niet op hem af. Dat doe je toch ook niet bij je baas of een vreemde op straat? Verdient de liefde van je leven niet dezelfde aandacht? Verontschuldig je snel (en oprecht) als je de ander gekwetst hebt, ook al was het onbedoeld. Behandel je partner kortom zoals je zelf behandeld wilt worden.


  Waardeer je partner. Waardeer je partner om wie hij is, niet om wie je wilt dat hij is. Neem aan het eind van elke dag een minuut om na te denken over de dingen die je in je partner waardeert. Dit kan vooral helpen als hij of zij je verveelt of irriteert. Als je vooral moet denken aan wat je niet aanstaat in je partner – vervelende gewoontes, lichamelijke onvolkomenheden, het vergeten van je verjaardag – stop daar dan mee. Concentreer je op wat je wel waardeert – die ondeugende glimlach, het innemende geschater, de vriendelijkheid voor dieren, de kleine dingen waarin je waardering voor je partner voelt. Je hoeft het je partner niet eens te vertellen. Als je deze dingen in gedachten houdt en je jezelf eraan herinnert waarom je ooit voor je wederhelft gevallen bent, zul je de liefde levend houden.


  Doorbreek de sleur. Het kan heel aangenaam zijn om in een relatieroutine te belanden. Stellen vinden activiteiten die ze allebei leuk vinden en herhalen die eindeloos: een favoriet tv-programma bekijken, samen een ommetje maken na het eten of naar een buurtrestaurant gaan. Deze rituelen zijn gezellig en prettig, maar na verloop van tijd zijn ze niet genoeg. Zeker als stellen langer bij elkaar zijn, moeten ze samen nieuwe en opwindende dingen blijven doen om hun liefde levend te houden. Spreek af om regelmatig samen iets nieuws te doen, het liefst elke week. Spreid je tentakels uit, experimenteer, waag een kans. Het kan van alles zijn: dansles, theater, een wandeltocht op het platteland, bungeejumping. Niet alles wat je probeert zal lukken. Maar je hebt dan in elk geval wel verhalen om te vertellen en herinneringen om op te halen.


  Houd je seksleven in stand. Vrijwel alle stellen worden in de loop van de tijd seksueel minder actief. Het leven komt tussenbeide en het is moeilijk de passie van de eerste maanden of jaren te bewaren. De kans is groot dat een partner, of beide, de intimiteit en opwinding die bij een goed seksleven horen gaat missen. Hoewel goede seks in het begin haast vanzelf gaat, moet je er na verloop van tijd extra moeite voor doen. Het is belangrijk er tijd voor vrij te houden en seks tot een prioriteit te maken. Spreek desnoods een datum af. Als er problemen zijn (erectieproblemen of gebrek aan lust), los die dan op. Zoek hulp. Als je niet tevreden bent met hoe het gaat, ben je het jezelf en je partner verplicht te vertellen hoe je je voelt. En luister met respect als je partner hetzelfde doet. Als de seks saai wordt, doe er dan wat aan. Probeer een nieuw standje, koop opwindende kleding, gebruik seksspeeltjes, kijk samen naar erotische films. Wat je ook maar interesseert. Als je een goed seksleven wilt handhaven, moet je er tijd en moeite in steken. En je moet bereid zijn om wat risico te nemen.
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  Blijf elkaar aanraken. Raak elkaar regelmatig aan. Knuffel elkaar vaker en houd elkaars hand vast. Geef elkaar massages. Lichamelijke genegenheid is een teken van waardering en nabijheid. Genegenheid kan seksuele intimiteit voeden. Ze kan stellen helpen als de omstandigheden (zoals nieuwe kinderen) en gezondheidsproblemen een actief seksleven in de weg staan. Een goede manier om hiermee te beginnen is elkaar elke dag een goede ochtend en een goede nacht te wensen. Doe dat telkens weer met oprechte warmte en genegenheid. Weg met de plichtmatige kus op de wang. Denk eens aan hoe honden hun beste vrienden begroeten, de grote grijns, de kwispelende staart, het wiegende achterwerk. Zou het niet mooi zijn om bij thuiskomst zo’n begroeting van je romantische partner te krijgen? Onze harige vrienden kunnen ons een hoop leren over de waarde van aanraking en genegenheid.


  Al deze inspanningen kosten moeite, zeker in het begin. Soms moeten we op een bepaalde manier handelen om een bepaald gevoel op te roepen. Maar als we onze liefdevolle gevoelens en ons liefdevolle gedrag doen herleven, zal de beloning volgen.


  De sleutels
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  [image: ]Liefde kan blijven duren. Om liefde op de lange duur levend te houden, moeten we de gevoelens en het gedrag cultiveren die in het begin vanzelf kwamen.


  [image: ]Wees fatsoenlijk, waardeer je partner, doorbreek de sleur, houd je seksleven in stand en blijf elkaar aanraken.


  [image: ]Blijvende liefde vereist enige inspanning. We moeten ons op een bepaalde manier gedragen om een bepaald gevoel op te roepen.
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  Kim Bartholomew is hoogleraar psychologie aan de Simon Fraser University (Canada). Al meer dan twintig jaar houdt ze zich in haar onderzoek en onderwijs bezig met hechte relaties. Ze heeft onderzoek gedaan naar hechtingsprocessen in volwassen relaties, relaties waarin misbruik voorkomt, homoseksuele relaties en seksualiteit binnen relaties.


  
    Liefde op het internet


    ‘In het Westen komt meer dan de helft van de romantische afspraken bij dertigers tot stand via emotionele of erotische datingsites’, zegt professor Pascal Lardellier. Hij bestudeert de Netwerken van het Hart: seks, liefde en verleiding op het internet.


    Wat stellen sociologen vast als ze onderzoeken hoe op dit ogenblik liefdesverhalen beginnen? Een eerste observatie is dat het aantal alleenstaanden in westerse samenlevingen in de afgelopen veertig jaar voortdurend is gestegen. Het aantal volwassenen dat zonder partner leeft, is sinds 1970 verdubbeld. Alle mensen, mannen en vrouwen, staan onder een sterke druk: iedereen moet zich professioneel ontwikkelen en succes hebben, en tegelijkertijd moet iedereen, vaak onder aanhoudende druk van familie en vrienden, voldoende verdienen om ‘een paar te onderhouden’. Het paar blijft immers de sociale norm, en de basis van het gezin. In feite is het voor mensen nog nooit zo moeilijk geweest om emotionele ontmoetingen te hebben dan in deze dagen van triomferende communicatiemedia. Dit is een vreemde paradox.


    Met de ogen dicht


    ‘Vroeger’ ontmoetten we elkaar eerst in het echte leven, voordat we verliefd werden en overwogen om te gaan samenwonen. Maar de komst van het internet heeft de regels van de traditionele romantische ontmoeting sterk veranderd. Iedereen die liefde zoekt, ontdekt al snel hoeveel hij of zij van deze ‘relatietechnologie’ kan profiteren. Nu kun je immers iemand verleiden zonder dat het lichaam en de sociale conventies in de weg zitten. Als je verliefd wordt via het internet, betekent dat vaak dat je je hecht aan iemand die je eerst ‘vanbinnen’ leert kennen. Je houdt van een ‘intieme vreemde’. Kortom, je draait de logica van verleiding en de geboorte van gevoelens om.


    Een andere bevinding: onderzoekers ontdekken in digitale netwerken dezelfde sociologische logica als vroeger. Mensen hebben nog steeds de neiging om iemand te kiezen die op hen lijkt. Ze willen nog steeds het liefst een paar vormen met iemand die in dezelfde sociale categorieën valt en dezelfde godsdienst en vergelijkbare waarden aanhangt. We zien zelfs dat socioculturele gevoeligheden nog altijd een grote rol spelen bij de vorming van veel paren. Dit lijkt des te verrassender, gezien het feit dat de interactie op het internet altijd tussen anonieme personen begint. Liefde blijkt minder blind dan we misschien dachten. Cupido stelt ons in staat onze wederhelft met de ogen dicht op het web te vinden.


    Gevangenen van het net


    Natuurlijk biedt het internet een echte mogelijkheid om je ‘zielsverwant’ te vinden. Maar je moet dan geen gevangene van de virtuele wereld blijven. Het is belangrijk je open op te stellen, regelmatig de andere kant van het scherm te bezoeken. Denk eraan dat Pygmalion in Metamorfosen van Ovidius een virtuele relatie aanging (toen al !) met het prachtige standbeeld Galatea. En in elk spiegelbeeld verkoos Narcissus zijn eigen evenbeeld boven het tedere verlangen van de nimf Echo, en verdronk daardoor. Maar tegenwoordig beminnen we nog steeds ‘in het echt’, hoe groot de verleiding ook is om verborgen te blijven achter het scherm, dat uiteindelijk beschutting biedt. Natuurlijk zullen we elkaar nog steeds in het echte leven ontmoeten, naar een lichaam verlangen, prachtige levensechte verhalen beginnen. Maar we zullen steeds meer informatietechnologie en haar wonderbaarlijke instrumenten gebruiken om anderen te ontmoeten en te beminnen. In het Westen vindt al meer dan de helft van het romantische verkeer tussen mensen in de dertig via emotionele of erotische datingsites plaats.


    Achter het scherm


    Als alles verandert, is het goed om terug te keren naar de wijsheid van de Oudheid. De liefde aarzelt tussen Ovidius’ De liefdeskunst, een handboek over ongeremde verleiding, en Plato’s Symposion, met zijn prachtige verhaal over de oorsprong van versmeltende wederhelften: soms kiest ze voor het ene, soms voor het andere, ook onder invloed van de zeden van een specifiek tijdperk. Dankzij het ‘emotionele net’ kunnen wij kiezen voor het emotioneel-seksuele model van ‘uitwisselbaarheid’. Maar slechts voor een korte tijd. Want hoe cynisch of gedesillusioneerd ze soms ook zijn, veel singles op het internet koesteren het idee dat zich pal achter het scherm een unieke en zeer bijzondere persoon schuilhoudt, met wie ze uiteindelijk in contact zullen komen. Net als de twee helften van het androgyne wezen van Plato. Liefde is de intensiteit van gedeelde trillingen. In het internettijdperk proberen liefdeszoekers van beide seksen Venus of Cupido met behulp van de technologie te vangen. Af en toe laten beide liefdesgoden hen in deze vibraties delen. In deze fase van het spel is het aan onze netgeliefden om een verhaal uit te bouwen, om te leren een paar te vormen. Daar begint het moeilijkste gedeelte. Want het internet, dat verbindt, ontbindt ook snel. En zo schrijven we samen verder aan het nooit voltooide verhaal van liefdesrelaties …


    ‘Liefde blijkt minder blind dan we dachten.’


    Pascal Lardellier is hoogleraar aan de Université de Bourgogne in Dijon (Frankrijk) en daarnaast schrijver en spreker. Hij is gespecialiseerd in de sociale gebruikswijzen van het internet. Over dit onderwerp heeft hij enkele boeken gepubliceerd: Le cœur NET. Célibat et amours sur le Web (Het internet en het hart – Celibaat en liefde op het web), Le pouce et la souris. Enquête sur la culture numérique des ados (De duim en de muis – Studie naar de digitale cultuur onder tieners) en Les Réseaux du cœur. Sexe, amour et séduction sur Internet (Netwerken van het hart – Seks, liefde en verleiding op het internet). Hij geeft regelmatig lezingen over deze onderwerpen en schrijft columns in diverse kranten en tijdschriften.

  


  ‘Liefde is.’


  Liefde is zijn


  ‘Liefde wordt onlosmakelijk geassocieerd met andere menselijke ervaringen, zoals intimiteit, seks, huwelijk, spiritualiteit en verlangen. Daarom is het zo moeilijk liefde te voelen als de ervaring die ze is en te zien hoe ze een mens verandert’, zegt Jasmeet Kaur. Liefde is zijn.


  Op grond van mijn werk en mijn persoonlijke ervaringen in de afgelopen 22 jaar denk ik dat wij in onze verschillende relaties allemaal blijvende liefde nastreven. Ik denk ook dat de reis om die te bereiken een enorme persoonlijke groei en transformatie met zich meebrengt. Liefde is een staat van zijn. Voor mij betekent liefde een gevoel van totale vitaliteit en van zorgzaamheid tegenover een ander. Daarbij zijn de behoeften en eigenheid van de ander even belangrijk als die van jezelf. Liefde is niet iets statisch en je kunt haar niet precies definiëren. Ze ontvouwt verschillende gevoelens en aspecten van onze identiteit en ze groeit in de loop der tijd.


  Vier fasen


  In het streven naar liefde als een staat van zijn doen zich verschillende fasen voor: verliefd worden, je bemind voelen, je onaantrekkelijk voelen en liefde zelf. ‘Verliefd worden’ is slechts een beginfase. Het is de eerste stortvloed van gevoelens van aantrekkingskracht. Het is de blijdschap dat iemand anders jou als ‘bijzonder’ ziet en dat je iemand vindt die voor jou bijzonder is. In zekere zin ben je meer verliefd op de gevoelens van levendigheid, genegenheid, openheid en verlangen die in jou zijn opgewekt. Dit verandert naarmate jij en je nieuwe geliefde een grotere intimiteit ontwikkelen. Als iemand je als een bijzonder persoon behandelt, voel je je ‘bemind’, en dat is een heerlijk en verleidelijk gevoel.


  Je verkeert nu in de positie van ontvanger en dat brengt drie intense processen teweeg. (1) Het verlangen dat je geliefde al je behoeften bevredigt, ook de behoeften die in het verleden niet werden vervuld. (2) Het verlangen naar voortdurende eenwording en voortdurend samenzijn, zodat je je nooit meer alleen of kwetsbaar voelt. (3) Verontrustende en onplezierige gevoelens en angsten (jaloezie, hebzucht, egoïsme en dergelijke), die je onvolkomenheden blootleggen. Deze gevoelens en het besef van je onvolkomenheden kunnen ondraaglijk zijn. Uiteraard kan de ander niet aan al je verlangens en verwachtingen voldoen en evenmin kan hij of zij je beschermen tegen kwellende gevoelens. Daardoor begin je de beperkingen en de werkelijke aard van de ander te zien. Als je je eigen onvolmaaktheden niet kunt accepteren, voel je je onaantrekkelijk. Hier begint een intense strijd en een veranderingsproces, die leiden tot een begrip van de liefde zelf.
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  Overgave


  Er kan een moment komen waarop je jezelf toestaat deze processen louter te ervaren en te verwerken. Je laat je er niet meer door overspoelen. Dat is het moment waarop het proces van zelfacceptatie begint. Je hebt niet langer het dwingende gevoel dat de ander moet veranderen of al je ongewenste gevoelens moet wegnemen. Je vindt een bondgenoot in jezelf: je liefde voor de ander schept ook een verlangen om het beste voor hem of haar te willen. Aan dit gevoel kun je de kracht ontlenen om te leren omgaan met je stress en innerlijke stormen. Je kunt aan ontberingen, teleurstellingen of intense wensen het hoofd bieden door je alle levendige momenten van tederheid en hartstocht die je met elkaar hebt gedeeld voor de geest te halen. Beschouw tijd als een continuüm waarin je het goede uit het verleden laat bestaan naast het pijnlijke uit het heden (of andersom). Dat geeft je de mogelijkheid om jezelf volledig te accepteren en je geliefde geheel en al te omarmen. Als je eenmaal je ware zelf liefdevol accepteert, ga je ook je geliefde zien en waarderen om wie hij of zij is. Je kunt diens verlangens en tekortkomingen verdragen.


  De notie van overgave is cruciaal als je een ander wilt beminnen. Overgave betekent dat je jezelf overlevert aan het verschijnsel van de liefde en al de ervaringen die erbij horen. Daardoor verminder je de identificatie met je ego en maak je de weg vrij voor een diepe acceptatie. Het ego verdwijnt als je je overgeeft. Het stelt zich open voor alle gevoelens en ervaringen die zich voordoen in de intieme relatie, zonder ook maar één daarvan te bestrijden of te verwerpen. Je ego zal niet langer proberen alles te controleren en te sturen in de richting die jij wilt of prettig vindt. Als je vast zit aan je zelfgevormde identiteit, kun je maar op één manier veranderen in een flexibel iemand die kan geven en nemen: je moet je overleveren aan de stroom. Liefde wordt een voortdurende staat van zijn als je je net zo veel bekommert om het mens-zijn van de ander als om je eigen mens-zijn. En als je de bestaande verbondenheid omarmt. De liefde voor een ander verandert je daadwerkelijk en brengt je in contact met je tederheid, mededogen, altruïsme, openheid, acceptatie en verdraagzaamheid.


  Culturele schaduwen


  Culturen definiëren de liefde op verschillende manieren. Vergelijk bijvoorbeeld de Indiase cultuur met de Angelsaksische cultuur van Noord-Amerika en Europa (ruwweg ‘Oost’ en ‘West’ genoemd). In de oosterse cultuur ligt de nadruk meer op het ‘zijn’, terwijl het Westen meer gericht is op het ‘doen’. Dit zie je ook terug in de liefde. Het ‘zijn’ concentreert zich op het contact met je innerlijke ervaringen en bewustzijn en op de bewuste gedachte aan de beminde. Deze zienswijze gaat ervan uit dat je externe gedrag op een natuurlijke zorgzame manier vanzelf komt als je vanbinnen ‘liefdevol bent’. In de westerse cultuur ligt de nadruk vooral op wel of niet dingen voor de ander doen: om liefde te voelen toon je, uit je of verander je je gedrag of de buitenwereld. Zo komt er meer aandacht te liggen bij de handeling, de actieve dimensies van liefde en het scheppen van omgevingen buiten jezelf waarin de liefde zich manifesteert.


  Een ander verschil is de manier waarop denkers de liefde beschouwen. In het Westen verklaren filosofen doorgaans de liefde door haar op een analyserende, categoriserende en geordende manier op te delen in aparte kleinere elementen. In het Oosten benadrukt men de innerlijke ervaring van liefde als een algehele houding of een algeheel verschijnsel. Zulke filosofische opvattingen raken vervolgens algemeen verspreid in de samenleving, en dat oefent invloed uit op de manier waarop mensen de liefde omschrijven en bekijken.


  Deze verschillen kunnen problematisch worden als twee mensen van verschillende culturen liefde voor elkaar opvatten. Beide partners voelen liefde, maar ze uiten die verschillend. Bovendien verwachten ze liefde te zien in de vorm waarin ze haar kennen, gebaseerd op hun eigen culturele achtergrond. Omdat deze definities van liefde impliciet zijn, worden ze zelden in de vroege fasen herkend. Het is een bevrijdend gevoel om naar elkaars definitie van liefde te kijken en manieren te vinden om die te uiten. In de woorden van de toonaangevende 21ste-eeuwse denker en psychoanalyticus Sudhir Kakar: ‘Liefde gaat niet over iets. Ze is.’


  De sleutels
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  [image: ]In het streven naar liefde als een staat van zijn doen zich vier verschillende fasen voor: verliefd worden, je bemind voelen, je onaantrekkelijk voelen en liefde zelf.


  [image: ]De notie van overgave is cruciaal als je een ander wilt beminnen: je ego verdwijnt.


  [image: ]In het Oosten ligt de nadruk meer op het ‘zijn’, terwijl het Westen meer gericht is op het ‘doen’. Dat zie je ook terug in de liefde.
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  Jasmeet Kaur is een psychotherapeute en trainster in groepsdynamiek in New Delhi (India). Ze heeft psychologie gestudeerd aan de Delhi University in India en een postdoctorale studie afgerond in huwelijks-, gezins- en kindercounseling aan de California State University (VS). In het begin van de jaren 90 keerde ze terug naar India en werd een van de eerste formeel opgeleide professionele relatietherapeuten in India. Ze is bestuurslid geweest van de Indian Society for Applied Behavioural Science en de Indian Association for Family Therapy. In 2012 is ze voorzitster geweest van een internationale conferentie over intieme relaties en relatietherapie in India.


  ‘We bewandelen een pad vol mysterie en verrukking.’


  De magische formule


  De magische pil, het toverdrankje en de betoverende blik: we geloven allemaal maar al te graag dat ze bestaan.

  Dr. Xiaomeng Xu heeft onderzocht of er een bewezen en universeel advies bestaat voor eeuwige liefde: de magische formule.


  Een van de interessante vragen met betrekking tot romantische liefde is of ze van cultuur tot cultuur wezenlijk verschilt. Onderzoeken uit het verleden die met vragenlijsten werkten, constateerden verschillen tussen mensen uit Oost-Aziatische culturen (zoals China) en die uit westerse culturen (zoals de vs). De oosterlingen praten in het algemeen terughoudender over romantische liefde. Ze leggen meer de nadruk op pragmatische kwesties als veiligheid en familiewaarden, en minder op hartstocht en opwinding. Maar hoe wij over onze gevoelens praten is cultureel bepaald. Daarom is het moeilijk uit te maken of zulke cultuurverschillen alleen maar bestaan in de manier waarop mensen over liefde praten. Misschien bestaan ze niet in de manier waarop mensen liefde daadwerkelijk ervaren. Omdat de Chinese cultuur in het algemeen terughoudendheid en bescheidenheid waardeert, geven Chinezen misschien te weinig uiting aan hun gevoelens als ze een vragenlijst invullen. Aan de andere kant prikkelt de Amerikaanse cultuur de Amerikanen misschien om juist heel expressief hun gevoelens uit te drukken.


  Universele liefde


  Ik raakte zeer geïnteresseerd in deze kwestie en wilde bekijken of ook de ervaring van de liefde van cultuur tot cultuur verschilde. Bovendien wilde ik dat doen zonder gebruik te maken van vragenlijsten. Wetenschappers deden al met behulp van hersenscantechnieken onderzoek naar prille liefde, maar deze studies waren alleen op westerlingen verricht.


  Daarom besloot ik in Beijing in China de fmri-techniek op oosterlingen toe te passen om te zien of er culturele verschillen in hersenactiviteit waren. Gelukkig had ik enkele geweldige medewerkers die me daarbij geholpen hebben. We ontdekten dat de hersenactiviteit van verliefde Chinezen die naar een foto van hun geliefde keken vrijwel identiek was aan die van Amerikanen. We trokken daaruit de conclusie dat Chinezen en Amerikanen weliswaar totaal anders over liefde praten, maar dat de hersenactiviteit van verliefde Chinezen en Amerikanen vrijwel overeenkomt. Andere onderzoekers hebben op deze resultaten voortgeborduurd. Ze hebben daarbij aangetoond dat ook de hersenactiviteit van verliefde mannen en vrouwen op elkaar lijken. Hetzelfde geldt voor de hersenactiviteit van verliefde heteroseksuelen en homoseksuelen. Ondanks de oneindige nuances waarmee wij liefde uitdrukken en omschrijven, lijkt de ervaring zelf vrij universeel.


  Ze leefden nog lang en gelukkig


  Mensen vragen mij vaak om relatieadvies. Alsof we een of andere magische formule hebben gevonden die de Hollywoodversie van ‘Ze leefden nog lang en gelukkig’ garandeert. Het maakt niet uit wie je bent, liefde is in principe voor iedereen hetzelfde. Maar tientallen jaren van onderzoek hebben ons wel geleerd dat de liefde verschillende paden bewandelt. Sommige mensen worden snel en intens verliefd. Bij anderen verloopt dat proces langzaam en duurt het soms wel jaren. Sommige romantische relaties ontwikkelen zich in de loop van de tijd met veel ups en downs, maar andere blijven steeds zo’n beetje hetzelfde. Misschien eindig je met je partner als een schattig oud stel dat elkaars hand vasthoudt, samen door het park wandelt en een heel vriendschappelijk soort liefde koestert. Misschien eindig je als een stel dat na al die jaren nog steeds niet van elkaar kan afblijven. Of je eindigt als een stel met een rijk en gevarieerd sociaal netwerk van vrienden en familie, waar je romantische partner er slechts één van is. Er zijn tal van mogelijkheden en de variaties zijn schier eindeloos. En ze kunnen allemaal even gezond, bevredigend en prachtig zijn. Daarom moet je voorzichtig zijn om je relatie met andere te vergelijken, vooral met die in films of in de media (die doorgaans minder realistisch zijn). Je mag je natuurlijk best door andere relaties laten inspireren. Maar het kan schadelijk zijn als je alleen maar bezig bent met hoe de dingen ‘zouden moeten’ zijn of als je een ‘perfecte’ relatie nastreeft. Dat gaat vooral op als je door zulke vergelijkingen het idee krijgt dat je een mislukking bent. Veel dingen zijn van invloed op de kwaliteit en de duur van de relatie. Daartoe behoren ook zaken die buiten de relatie vallen, zoals gezondheidsproblemen, financiële moeilijkheden, traumatische gebeurtenissen of andere factoren die stress veroorzaken. En als je relatie niet blijkt te werken of anders blijkt te werken dan de relaties om je heen, betekent dat nog niet per se dat er iets mis is met jou persoonlijk.


  De grootste kans


  Maar de vakliteratuur kan je wel degelijk wat algemene tips geven over hoe je een ontluikende romance een grotere kans van slagen kunt geven of hoe je een vastere relatie haar glans kunt laten behouden:


  [image: ]Wees respectvol.


  [image: ]Wees toegenegen.


  [image: ]Communiceer vaak en goed.


  [image: ]Zoek ook sociale contacten en steun buiten je relatie.


  [image: ]Doe samen leuke en opwindende dingen.


  [image: ]Stel doelen die elkaar aanvullen en help elkaar die doelen te bereiken.


  Maar weet je wat het is? Er zijn geen snelle en harde regels die succes garanderen. Elke relatie is een bijzonder verhaal en jouw individuele verhaal is geen uitzondering. Alleen jij kunt het ervaren en alleen jij voelt of het klopt. Geniet ervan. En weet dat je deel hebt aan een universele en fundamenteel menselijke ervaring. Maar weet ook dat je een uniek pad bewandelt. Een pad vol mysterie en verrukking. Een pad vol mogelijkheden voor ongelooflijke zingeving en geluk.


  De sleutels


  [image: ]


  [image: ]Ondanks opmerkelijke verschillen tussen de manier waarop mensen over liefde praten, is de hersenactiviteit als ze verliefd worden ongeveer hetzelfde bij mannen en vrouwen, bij heteroseksuelen en homoseksuelen en bij Chinezen en Amerikanen.


  [image: ]Elk pad en elke relatie is anders. Ga niet vergelijken (vooral niet met relaties die je tegenkomt in films en in de media).


  [image: ]Enkele algemene tips om je relatie meer kans van slagen te geven: respect en genegenheid tonen, communiceren, contacten leggen, plezier maken en doelen stellen.
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  Xiaomeng (Mona) Xu werd in Fuling (China) geboren en verhuisde op vijfjarige leeftijd naar de Verenigde Staten. Ze heeft aan de New York University gestudeerd en als onderzoeksassistente in het Couples Lab gewerkt. Daar werd ze prompt verliefd op het onderzoek naar hechte relaties.


  Ze behaalde in 2011 haar doctoraat sociale gezondheidspsychologie aan de Stony Brook University (VS) en heeft onderzoek gedaan in Beijing (China) bij de Chinese Academie van Wetenschappen.
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    ‘Seks is de lichamelijke uiting van liefde.’


    Seks in de liefde


    Als seksuologe in Singapore ontmoet dr. Martha Tara Lee allerlei verschillende paren in haar praktijk. Wat is haar beste advies? ‘Als je de liefdevolle relatie en extatische seks wilt hebben waarnaar je altijd al hebt verlangd, moet je terugkeren naar de liefde. Liefde is niet de vraag, maar het antwoord.’


    Seks, liefde en intimiteit zijn met elkaar verbonden. Aangezien seks vaak wordt gezien als de lichamelijke uiting van liefde, kan een gebrek aan seks in een relatie voor problemen zorgen. Dat is vooral het geval als een partner het gevoel heeft dat hij of zij niet onvoorwaardelijk bemind en geaccepteerd wordt. Hoewel seks niet het belangrijkste aspect van een relatie is, kan het gebrek aan seks een probleem worden als een van de partners het als zodanig ervaart. Dit is bij uitstek aan de orde als er een ongelijke machtsverhouding bestaat. Denk aan de situatie waarin één partner de enige kostwinner is en de andere het huishouden doet en financieel afhankelijk is. Maar het kan ook gebeuren als de partners samen in hetzelfde bedrijf werken (meestal hun eigen). Dit is meestal een ingewikkelde situatie: de partners stellen zelf de manvrouwrol ter discussie en ze leggen elkaar hun doorgaans niet uitgesproken verwachtingen op. Meer dan eens raak ik ontroerd door de liefdesuitingen van het paar dat tegenover me zit: de manier waarop ze hun vingers met elkaar verstrengelen, elkaar aankijken of oprecht glimlachen. Het is alsof ze onbewust zeggen: ‘Het is wij tegen de wereld’, terwijl ze zich schrap zetten voor hun sessie met mij. Ik zit er ook vaak bij als zwijgende getuige van huilbuien en schreeuwpartijen wanneer paren de pijn uit het diepst van hun ziel tot uitdrukking brengen. Ik blijf me verbazen over de veerkracht van ons, mensen. Ik heb inmiddels geleerd dat ik vooral nuttig ben als ik mijn cliënten eerst help zich innerlijk te verzoenen met de persoon die ze willen zijn. Pas daarna bespreken we de relatie die ze willen hebben (inclusief het seksuele aspect). Van daaruit probeer ik hen beter te laten begrijpen op welke manier ze het liefst worden bemind.


    Eerst moeten ze (vanbinnen) heel en compleet worden. Pas daarna kunnen ze zich uiten en proberen in contact te komen met hun partner (van binnen naar buiten). De uitspraak ‘Je moet eerst van jezelf leren houden voordat je van een ander kunt houden’ is beslist waar. Na al die jaren van therapeutisch werk heb ik enkele tips opgesteld die ik graag meegeef.


    1. Zorg heel goed voor jezelf. Hiermee bedoel ik dat je je behoeften moet vervullen. Luister naar je lichaam en rust als je moe bent in plaats van jezelf te overbelasten. Zorg voor jezelf zoals ouders voor hun kind zorgen.


    2. Houd van jezelf. Zelfliefde bestaat uit je innerlijke dialoog en de manier waarop je met jezelf omgaat als je dingen verprutst. Vaak zoeken we buiten onszelf naar bevestiging van onze waarde. Maar onvoorwaardelijke zelfliefde ontstaat uit de wetenschap dat je alleen echt goed voor iemand anders kunt zijn als je eerst van jezelf houdt en jezelf accepteert.
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    3. Wees eerlijk. Als relaties spaak lopen of de seks in de relatie niet meer goed is, komt dat vaak doordat paren zijn vastgeroest en elkaar voor lief nemen. Wees eerlijk tegenover jezelf over de mate waarin je gelukkig bent. En wees realistisch tegenover je partner over de mate waarin de relatie krachtiger kan worden.


    4. Stel jezelf open voor intimiteit. Intimiteit houdt in dat je je beschermende lagen en façades verwijdert. Geef jezelf bloot en maak geestelijk, emotioneel en seksueel contact met je partner. Dat betekent misschien dat je elkaar helemaal opnieuw moet leren kennen. Onderzoek dan eerst elkaars niet-seksuele gebieden, voordat je verder gaat met de belangrijkste erogene zones, zoals borsten en geslachtsdelen.


    5. Wees aardig. Elke vorm van misbruik – fysiek, emotioneel of fysiologisch – doet afbreuk aan intimiteit. Als je in je relatie geen intellectuele en emotionele dingen meer met elkaar deelt, is het ook snel afgelopen met de gevoelens van liefde, intimiteit en hartstocht. Geef elkaar welgemeende complimenten, spreek je waardering voor elkaar uit en maak kleine gebaren van genegenheid. Dat kan een grote bijdrage leveren aan het behoud van verbondenheid en koesterende liefde in je relatie.


    


    Martha Tara Lee is oprichtster van Eros Coaching in Singapore en is als klinisch seksuologe aan deze instelling verbonden. Ze coacht individuen en paren op het gebied van seksualiteit en intimiteit en geeft workshops over seksuele opvoeding. Daarnaast geeft ze in Azië lezingen over deze onderwerpen. Ze heeft haar doctoraat in de menselijke seksualiteit behaald aan het Institute for Advanced Study of Human Sexuality. Daarnaast beschikt ze over diploma’s voor praktische counseling, lifecoaching en sekstherapie.

  


  ‘Liefde is niet exclusief, blijvend of onvoorwaardelijk.’


  Als je lichaam kon praten


  Wat is liefde? Over de hele wereld beantwoorden mensen deze vraag op eindeloos verschillende manieren. Vaak weerspiegelen die antwoorden de cultuur waarin mensen zijn opgegroeid en hun eigen unieke levenslessen over intimiteit. Maar wat als je lichaam zijn mondje kon roeren en je kon vertellen hoe het zelf de liefde definieert? Barbara L. Fredrickson presenteert een nieuwe benadering: Liefde 2.0.


  Ik ben een wetenschapster die menselijke emoties bestudeert en ik heb ontdekt dat de definitie van liefde die je lichaam geeft bijzonder waardevol is. Om die definitie te achterhalen onderzoek ik hoe deze geweldige emotionele toestand zich in de loop van millennia bij onze menselijke voorouders heeft ontwikkeld. Ik bekijk hoe de liefde ons nog steeds lichamelijk beïnvloedt op manieren die we misschien niet eens herkennen.


  Micromomenten waarop we een goed gevoel hebben, kunnen zich manifesteren als uitbarstingen van enthousiasme, trots of blijdschap. Of ze ontvouwen zich rustiger in de vorm van dankbaarheid, inspiratie of kalmte. Maar al deze momenten hebben met elkaar gemeen dat ze je blik verruimen. Als je je goed voelt, zie je meer en waardeer je de grotere wereld om je heen. Deze momenten hebben verstrekkende gevolgen. Ze helpen je namelijk nuttige eigenschappen en gewoonten te ontdekken. En die ontwikkelen zich weer tot ingewortelde karaktertrekken, waarop je een beroep kunt doen als je moet afrekenen met de onvermijdelijke problemen van het leven. Anders gezegd: positieve emoties zijn weliswaar vluchtig, maar hebben hun waarde; ze verruimen je blik en versterken onze krachten om te overleven. Dit is de evolutionaire logica die ik heb ingebouwd in mijn verbreed-en-bouwtheorie van positieve emoties (‘broaden & build’).


  Gedeelde positiviteit


  Vaak voel je je goed in je eentje. Een individuele prestatie geeft je een innerlijk gevoel van bevrediging en trots. Een puzzel of een spel trekt je belangstelling en fascineert je terwijl je de vele aspecten ervan doorgrondt. Andere keren voel je je goed samen met anderen.


  In de supermarkt lach je met de caissière over het gezicht dat je ontdekt in die wel heel merkwaardig misvormde tomaat in je boodschappenmandje. Als je je post uit de brievenbus haalt, tref je een buurman die je al een poosje niet meer hebt gezien. Je maakt een praatje en binnen de kortste keren vertel je elkaar levendige verhalen over wat jullie allebei fascineert. Op je werk vier je met je teamgenoten een bijzonder succes met omhelzingen en high fives. Tijdens je ochtendloopje begroet je medesporters met een glimlach en een knik en wenst hen in stilte een goede dag. Je omhelst een lid van het gezin dat thuiskomt van een lange reis. Alle positieve emoties verbreden-en-bouwen en veranderen je ten goede. Maar momenten van gedeelde positiviteit hebben een bijzondere betekenis. Het lijkt alsof ze je groei, je welbevinden en je lichamelijke gezondheid op diepe en verreikende manieren kunnen stimuleren.


  Zo zie ik de liefde. Liefde zoals je lichaam haar ziet manifesteert zich op de micromomenten waarop jij en een ander samen een positief gevoel ervaren. Elke positieve emotie – blijdschap, belangstelling, rust, inspiratie – kan onmiddellijk omslaan in een moment van liefde als ze tegelijkertijd door twee of meer personen samen wordt beleefd. Gedeelde positieve emoties scheppen een krachtige toestand met een positieve weerklank. Daarin wekken de goede gevoelens van mensen elkaar over en weer op.


  Synchroniteit


  Micromomenten van liefde kenmerken zich niet alleen door gedeelde positiviteit, maar ook door een gedragsmatige en biologische eenheid of synchroniteit. Als twee of meer mensen samen een positief emotioneel moment beleven, beginnen ze elkaars gebaren en innerlijke biochemie te spiegelen. Ze gaan op zichtbare én onzichtbare manieren ‘als één’ bewegen. Ze raken ook tijdelijk en oprecht betrokken bij elkaars welbevinden. Ze bekommeren zich om elkaar en zorgen voor elkaar. Ik zie liefde als de hoogste menselijke emotie waarin positiviteit en wederzijdse zorg tijdelijk resoneren in en tussen mensen, op een diep biologisch niveau dat ons ook letterlijk beweegt. Dit soort micromomenten van verbondenheid zijn als voedingsstoffen die je gezondheid, welbevinden en spirituele groei bevorderen.


  [image: image]


  Deze nieuwe kijk op liefde opent oneindige mogelijkheden om deze vitale toestand te ervaren. Liefde is geen zeldzame emotie die je alleen ervaart voor die kleine groep mensen bij wie je je nauw betrokken voelt. Liefde kun je vinden in elk micromoment van positieve verbondenheid tussen jou en een ander, zelfs als die ander een vreemde is. Liefde is dan ook niet exclusief, blijvend of onvoorwaardelijk. Ze is een altijd weer hernieuwbare bron en kan elke persoonlijke band die aan bepaalde basisvoorwaarden voldoet bezielen en stimuleren. Een van die basisvoorwaarden is dat je je veilig voelt bij elkaar in fysiek en tijdelijk samen-zijn, een gevoel dat vooral duidelijk wordt bij onderling oogcontact. Als je de basisvoorwaarden voor liefde beter begrijpt, zie je misschien dat liefde geen onvoorspelbare en vluchtige toestand hoeft te blijven. Dat is wat ik heb willen aantonen in mijn boek Love 2.0. Met oefening kun je leren liefde op te wekken wanneer je maar wilt. En als je dat doet, leid je jezelf en degenen met wie je een band smeedt op het pad naar gezondheid, geluk en betekenis.


  De sleutels
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  [image: ]Alle positieve emoties verbreden-en-bouwen en veranderen je ten goede.


  [image: ]Liefde zoals je lichaam haar ziet manifesteert zich op de micromomenten waarop jij en een ander zich verbonden voelen in een gedeeld positief gevoel.


  [image: ]Liefde is een altijd weer hernieuwbare bron en kan elke persoonlijke band die aan bepaalde basisvoorwaarden voldoet bezielen en stimuleren.
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  Barbara L. Fredrickson is hoogleraar psychologie en directrice van het Positive Emotions and Psychophysiology Lab aan de University of North Carolina (VS). Ze is een vooraanstaande geleerde op het gebied van positieve emoties en menselijke groei. Haar onderzoek wordt gefinancierd door de Amerikaanse National Institutes of Health en heeft wereldwijd wetenschappers en toepassingsdeskundigen op het gebied van het onderwijs, het zakenleven en de gezondheidszorg beïnvloed.


  Dr. Fredrickson heeft meer dan honderd wetenschappelijke artikelen en boekhoofdstukken geschreven. Daarnaast heeft ze de internationale bestsellers Positivity en Love 2.0 gepubliceerd.


  Liefde gaat niet met pensioen


  Liefde kijkt niet naar leeftijd en telt geen rimpels. Integendeel. Naarmate we ouder worden, leren we de liefde beter waarderen. Een lange intieme vriendschap kun je zien als lichamelijk en geestelijk verrijkend, als een soort bolwerk tegen de storm van projectielen en pijlen van het leven. Na intensief onderzoek in Lapland vindt professor Kaarina Määttä de zeven stappen op weg naar een blijvende liefde.


  Elk jong paar denkt dat hun liefde voor eeuwig is, maar veel huwelijken eindigen in een scheiding. Er zijn echter nog huwelijken die standhouden. Hoe doen die mensen dat? Ik heb de vraag voorgelegd aan honderden Finse paren die al lang bij elkaar zijn.


  Vier keer waarom


  1. Een bevredigende relatie is een uitstekende ziektekostenverzekering. Mensen die tevreden zijn met hun relatie leven niet alleen gezonder, maar ook langer. Daarnaast lijkt een bevredigende relatie een dam tegen stress op te werpen. Als je eenzaam bent en geen intieme relatie of betrouwbare gesprekspartners hebt, loop je een gezondheidsrisico.


  2. Een goede relatie tussen ouders is de beste schoot voor een kind. Een goede relatie is een vereiste voor goed ouderschap. Het is belangrijk de onderlinge relatie van ouders te ondersteunen. Je ziet dat terug in het welbevinden, de veiligheid en de evenwichtige ontwikkeling van de kinderen.


  3. Een goede relatie biedt intimiteit in een competitieve en prestatiegerichte samenleving. Menselijke relaties zijn beperkter en schaarser dan voorheen. Daardoor wordt een intieme relatie aantrekkelijker. Mensen hebben behoefte aan intimiteit, genegenheid en privacy. Een intieme relatie kan deze taken uitstekend vervullen. Als de zaken thuis goed lopen, kun je op je werk en in het leven in het algemeen beter functioneren.


  4. Een bevredigende intieme relatie voorkomt een pijnlijke scheiding. Dat scheidingen tegenwoordig vaak voorkomen, wil nog niet zeggen dat het scheiden zelf een lichte of eenvoudige menselijke ervaring is geworden. Het is een zeer pijnlijk proces. Aan de andere kant mag een scheiding niet leiden tot beschuldigingen: soms is een scheiding de enige juiste en redelijke oplossing.


  Zeven keer hoe


  1. Accepteer verschillen en verandering. Wij richten ons leven het liefst in volgens onze eigen verwachtingen en behoeften. En we willen de ander het liefst in dezelfde mal gieten. Een relatie bloeit als beide partners hun eigen individualiteit en verschillen mogen hebben en ze elkaar zelfs aanmoedigen deze te ontwikkelen. Om veranderingen te accepteren moet je compromissen sluiten, flexibel zijn en onderhandelen. Maar je hoeft niet over alles compromissen te sluiten. Maak duidelijk waarover te onderhandelen valt. Het leven van een martelaar is niet bevredigend.


  2. Geniet van het leven van alledag. Om te overleven en te slagen in het leven is het van belang dat je het leven van alledag aankunt. De schatkist van het dagelijks leven is toegankelijk voor iedereen, maar je zult hem niet gemakkelijk vinden als je alleen maar op zoek bent naar geweldige ervaringen en luxueuze pleziertjes. Zonder dagelijks leven geen feest. En je kunt niet van vreugdevolle momenten genieten als je niet ook verdriet ervaart. In het dagelijks leven kan liefde het waardevolst zijn als mensen verdrinken in het werk en zich uitgeput voelen. In het gezin hebben kinderen en volwassenen vooral liefde nodig als ze die niet lijken te verdienen.


  3. Beken je liefde en maak de ander gelukkig. De magische woorden van de liefde zijn de positieve woorden die hardop worden uitgesproken: ‘Dank je’, ‘Het is geweldig dat je dit hebt gedaan’, ‘Je bent belangrijk voor mij.’ Waarom zou je die voor je houden? Zelfs als je ze overdadig gebruikt, zullen ze niet verslijten of hun effect verliezen. Ook het kleinste positieve gebaar kan een positieve sfeer creëren.


  4. Wees betrokken bij je partner. De wil en het vermogen om je aan de relatie te wijden en je er betrokken bij te betonen vormen een garantie voor een blijvende relatie. Echtgenoten zien een gezamenlijke toekomst als ze zowel het dagelijks leven als de aanlokkelijkste dromen delen.


  5. Waardeer jezelf. Als partners innerlijk in balans zijn, kunnen ze gemakkelijker de fouten en gebreken van de ander accepteren. Zo kunnen beiden zichzelf zijn en zich goed voelen over hoe ze zijn. In een harmonieuze intieme relatie putten echtgenoten kracht uit het gevoel dat ze pal aan elkaars zijde staan en dat ze elkaar zelfvertrouwen geven en waarderen. Zo versterken ze elkaars vermogen om controle te hebben over hun leven.


  6. Verlicht elkaars last. Steun en troost die je van de ander ontvangt zijn kostbaar in de liefde. Een huwelijk houdt stand als de echtgenoten bereid zijn elkaar te troosten en bij te staan. Als ze elkaar nieuwe perspectieven bieden en bemoedigen. Als ze blijven streven naar het betere leven dat zelfs uit de meest ondraaglijke situaties kan ontstaan.


  7. Verdraag ruzies en los ze op. Het is cruciaal dat echtgenoten de onvermijdelijke conflicten goed kunnen hanteren, verdragen of zo mogelijk oplossen. In een blijvende relatie zijn er meer harmonieuze perioden dan conflicten. Problemen komen en gaan zolang de positieve dingen meer gewicht in de schaal leggen. Daarom is het belangrijk om in het huwelijk samen leuke dingen te doen en je partner die unieke momenten en uitstapjes aan te bieden die de liefde voor beiden aantrekkelijk maakt.


  De sleutels
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  [image: ]Emoties of sociale en mentale vermogens zijn niet aan leeftijd gebonden. Naarmate we ouder worden, leren we de liefde beter waarderen.


  [image: ]Er zijn goede redenen om lang samen te blijven: het is gezond, goed voor de kinderen, stimuleert de maatschappelijke prestaties en … voorkomt een pijnlijke scheiding. Maar het leven van een martelaar is evenmin bevredigend.


  [image: ]Zeven stappen stimuleren een langdurige relatie: accepteren, genieten, bekennen, betrokkenheid, zelfwaardering, verlichten en verdraagzaamheid.
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  Kaarina Määttä is hoogleraar opvoedingspsychologie aan de faculteit Opvoeding en Onderwijs van de Universiteit van Lapland in Rovaniemi (Finland). Dankzij talrijke tv- en mediaoptredens heeft ze in Finland faam en erkenning verworven als de ‘liefdesprofessor’. Ze heeft in de loop van de jaren veel onderzoek verricht naar menselijke relaties en liefde in haar talrijke vormen, gebaseerd op de ervaringen van Finnen. Ze heeft tientallen artikelen en acht boeken over het onderwerp geschreven, zowel in het Fins als in het Engels, zoals The Fascination of Falling in Love, Love in Later Life en The Secrets of Long Marital Relationships.


  ‘Alle relaties zijn tijdelijk. Ze bevriezen niet in hun prettigste periode.’


  Wat we weten over liefde


  Professor Ellen Berscheid werd geboren in 1936 en heeft haar leven lang onderzoek gedaan naar de vraag waarom en hoe mensen verliefd worden. In 1974 noemde een Amerikaanse senator het schandalig dat universiteiten geld ontvingen voor dit soort onnodig onderzoek. Maar Berscheid zette door en ontving onderscheidingen voor haar internationaal gerespecteerde werk. Nu is ze met pensioen en schrijft: ‘Mijn bijdrage aan dit boek is bedoeld als mijn laatste professionele artikel. U hebt me gevraagd dit in duizend woorden te doen. Uiteindelijk zijn het er 1058 geworden. Voelt u zich vrij om de tekst naar believen te redigeren.’ We hebben er geen woord aan veranderd: wat we uiteindelijk weten over liefde.


  In mijn bijna vijftigjarige carrière als sociaal psychologe heb ik me beziggehouden met de relaties tussen mensen, en dan vooral de hechte relaties. De meeste geleerden zeggen dat twee mensen een relatie hebben als ze elkaars activiteiten beïnvloeden, inclusief elkaars gedachten, gevoelens, emoties en andere, gemakkelijker waarneembare gedragingen. Ze noemen de relatie hecht als de partners grote invloed op elkaar uitoefenen en ze dus sterk op elkaar zijn aangewezen. Hoe en waarom ontstaan hechte relaties? Waarom houden sommige stand en andere niet? Welke verschijnselen doen zich binnen relaties voor? We kunnen dit alles onmogelijk begrijpen als we geen goed begrip hebben van de meest fascinerende van deze verschijnselen: de liefde.


  Mensen gebruiken het woord ‘liefde’ om de gedachten, gevoelens, emoties en gedragingen die ze bij hun relatiepartner ervaren te beschrijven. Onderzoek heeft aangetoond dat geen twee mensen het woord op dezelfde manier gebruiken. De betekenis van het woord ‘liefde’ (de gevoelens en de gedachten die het vertegenwoordigt) verschilt echter niet alleen van persoon tot persoon. Ook voor ieder mens afzonderlijk kan het woord in verschillende relaties een andere betekenis hebben. Zelfs in één relatie kan de betekenis van het woord ‘liefde’ steeds variëren. De ontelbare betekenissen van het woord ‘liefde’ zijn een bron van grote misverstanden tussen partners. Ze begrijpen niet dat het ‘Ik hou van je’ van henzelf iets anders kan betekenen dan het ‘Ik hou van je’ van hun partner.


  Romantische liefde


  De betekenis van het woord ‘liefde’ is vaag. Daarom hebben geleerden geprobeerd de gemeenschappelijke aspecten van de situaties waarin mensen het woord gebruiken te categoriseren en in schema’s onder te brengen. Hierbij zijn diverse varianten van liefde naar voren gekomen. Minstens vier daarvan zijn vrij goed van elkaar te onderscheiden. De eerste is romantische liefde, die we ook wel ‘gepassioneerde liefde’, ‘erotische liefde’ of ‘verliefd zijn’ noemen.


  Romantische liefde ontstaat normaal gesproken in een nieuwe relatie waarin het onzeker is of de partners de relatie willen voortzetten én waarin de partners seksueel naar elkaar verlangen. Seksueel verlangen blijkt een noodzakelijke component van romantische liefde. Mensen die zich niet seksueel aangetrokken voelen tot hun partner zullen hun gevoelens voor de ander waarschijnlijk dan ook niet als romantische liefde omschrijven. En ze zullen zichzelf ook niet ‘verliefd’ noemen. Hoewel seksueel verlangen noodzakelijk is, hebben mensen meer nodig om hun gevoelens als romantische liefde te beschrijven. Onderzoek doet vermoeden dat seksueel verlangen gepaard moet gaan met een ander type liefde: kameraadschappelijke liefde.


  Kameraadschappelijke liefde


  Kameraadschappelijke liefde noemen we ook wel ‘vriendschapsliefde’(companionate love). Het betekent gewoon dat je je partner ontzettend aardig vindt. Deze liefdesvariant ontstaat als jij en je partner vergelijkbare interesses, doelen, achtergronden en dergelijke hebben. Mensen die niet alleen een seksueel verlangen naar hun partner hebben, maar hun partner ook heel erg aardig vinden, zullen hoogstwaarschijnlijk van zichzelf zeggen dat ze ‘verliefd’ zijn op hun partner. Zolang de partners dezelfde interesses blijven houden, wat meestal het geval is, blijft de kameraadschappelijke liefde relatief stabiel. Seksueel verlangen naar de partner lijkt echter na verloop van tijd minder te worden naarmate de relatie langer duurt en de onzekerheid over de gevoelens van de partner afneemt. Ook conflicten, die normaal gesproken optreden als de gehechtheid toeneemt, kunnen hierbij een rol spelen. Daarnaast kan het seksueel verlangen afnemen doordat de partners ouder worden en ze biologische veranderingen ondergaan. Helaas denken sommige mensen dat hun partner tekortschiet of dat ze zelf tekortschieten of dat er iets mis is met de relatie als het seksuele verlangen naar hun partner afneemt. Maar het is heel ongewoon dat het intense seksuele verlangen dat zo typerend is voor jonge mensen in jonge relaties na verloop van tijd standhoudt. Het is normaal dat in een langdurige relatie romantische liefde afneemt en andere soorten liefde belangrijker worden. Een van deze andere soorten, die gewoonlijk over het hoofd wordt gezien, is naastenliefde.


  Naastenliefde


  Naastenliefde noemen we ook wel ‘zorgzame liefde’, ‘altruïstische liefde’ of ‘onbaatzuchtige liefde’(compassionate love). Het is de zorg voor het welbevinden van de partner en de steun en hulp aan een partner die verdriet heeft, zelfs als zulke pogingen veel kosten en zelfs als positieve gevoelens voor de partner afwezig zijn. Zulk ondersteunend gedrag is gewoonlijk aanwezig in het begin van romantische relaties en in vriendschappen en andere soorten relaties. In de loop van de tijd kan deze liefde echter afnemen als gevolg van conflicten in de relatie of omdat partners minder bereid zijn regelmatig kostbare zorg aan elkaar te besteden. In het algemeen houden mensen hechte relaties in stand omdat ze denken dat die goed zijn voor hun welbevinden. Als hun partner zich niet of nauwelijks meer om hun welbevinden bekommert of er zelfs destructief voor is, luidt dat doorgaans dan ook de doodsklok over de relatie.


  Hechtingsliefde


  Er is nog een andere reden waarom naastenliefde zo belangrijk is voor de instandhouding van de relatie: het lijkt erop dat zich door de naastenliefde na verloop van tijd hechtingsliefde voor de partner kan ontwikkelen (attachment love). Mensen zijn biologisch geprogrammeerd om een hechtingsband te vormen met iemand die hen verzorgt, troost en beschermt. Hechtingsliefde groeit langzaam en ontstaat waarschijnlijk zonder dat de partners het in de gaten hebben. Maar als de band er eenmaal is, zal hij waarschijnlijk blijven bestaan, zelfs als de romantische liefde en de kameraadschappelijke liefde zijn verdwenen. Hechtingsliefde ontstaat alleen in een sfeer waarin de partners lange tijd vertrouwelijke omgang met elkaar hebben en waarin ze gedurende een flinke periode troost en bescherming van de ander ontvangen. Omdat de meeste mensen niet merken dat ze een hechtingsband opbouwen, zijn velen verrast dat ze zich zo verdrietig voelen als ze permanent gescheiden worden van hun partner. Dat gebeurt vooral als ze niet langer op een andere manier van die persoon houden. Misschien hebben ze zelfs een grote hekel aan die ander gekregen en hebben ze zelf de ander door een echtscheiding of op een andere manier van zich vervreemd.


  Samengevat: alle relaties zijn tijdelijk. Ze veranderen na verloop van tijd door veranderingen in de sociale en fysieke omgeving waarin ze zijn ingebed en ook door biologische en andere veranderingen in de partners zelf. Daardoor veranderen ook de vormen en de intensiteit van liefde die in de relatie aanwezig zijn. Helaas bevriezen relaties niet in hun prettigste periode. Dat is voor veel mensen in een romantische relatie de tijd waarin de romantische liefde het sterkst is. Voor de mensen met een langdurige relatie worden de geneugten van kameraadschappelijke liefde, naastenliefde en hechtingsliefde waarschijnlijk belangrijker voor hun geluk en welbevinden.


  De sleutels
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  [image: ]De betekenis van het woord ‘liefde’ verschilt niet alleen van persoon tot persoon. Ook voor ieder mens afzonderlijk kan het woord in verschillende relaties een andere betekenis hebben.


  [image: ]Vier varianten van liefde zijn vrij goed van elkaar te onderscheiden: romantische liefde, kameraadschappelijke liefde, naastenliefde en hechtingsliefde.


  [image: ]Alle relaties zijn tijdelijk, en ook de vormen en intensiteit van liefde die in de relatie aanwezig zijn veranderen na verloop van tijd.


  [image: ]


  Ellen Berscheid (°1936) is sociaal psychologe. Ze promoveerde in 1965 als psychologe aan de University of Minnesota (VS) en is ook de rest van haar professionele carrière aan deze universiteit blijven werken. In 2005 trok ze zich gedeeltelijk terug uit haar werk, na de dood van haar echtgenoot. Na haar volledige pensionering in 2010 is ze Regent’s Professor of Psychology Emeritus. In haar professionele werk richtte ze zich op hechte relaties, en vooral op verschijnselen die te maken hebben met aantrekkingskracht tussen mensen. Ze is de auteur van The Psychology of Interpersonal Relationships en talrijke artikelen over liefde. Ellen Berscheid werd gekozen tot Fellow of the American Academy of Arts and Science en heeft diverse onderscheidingen ontvangen, waaronder de Distinguished Scientist Award van de American Psychological Association.


  “


  Beste Leo.


  


  Mijn bijdrage aan dit boek is bedoeld als mijn laatste professionele artikel, aangezien mijn huidige omstandigheden niet bevorderlijk zijn voor wetenschappelijk werk. Ik moet twee jonge honden gelukkig en gezond houden. Daarnaast moet ik afrekenen met insecten die mijn rozen aantasten, met herten die mijn begonia’s opeten en met wegedoorn die de oever van mijn meer overwoekert; en ik wil ook nog eens prachtige boeken lezen. Ik had nooit tijd om te lezen, en nu ik me bezighoud met mijn gezondheid en mijn huis, heb ik nog maar weinig tijd over voor andere zaken dan mijn familie, die dicht in de buurt woont. Dank voor je vriendelijke en positieve woorden over mijn werk. Veel geluk en succes met The World Book of Love. En dank voor je uitnodiging om een bijdrage te schrijven.


  


  Ellen.


  ”
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  ‘And in the end,

  the love you take

  is equal to

  the love you make.’


  — THE BEATLES —
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