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    Voorwoord


    



    Als je geluk hebt, kom je in je leven enkele mensen tegen die hun enorme potentieel voor een groot deel ontwikkeld hebben ondanks of juist dankzij een zeer turbulent leven. Nog mooier is het als zo iemand vervolgens steeds maar doorgaat vanuit zijn diepere bron verder te ontluiken en grootser te worden. Die mazzel had ik toen Raimond Honig jaren geleden een interactieve workshop van me meemaakte en mij vervolgens vroeg of ik hem wilde coachen om ‘de sport van het leven’ nog beter, plezieriger en met nog meer gepast succes te spelen. Samen hebben we vele mooie middagen in het bos en vooral langs het strand van Noordwijk mogen wandelen op de reis van het leven. Ik ben oprecht vereerd en ontroerd dat ik een stukje op Raimond’s reis mee mocht wandelen vanuit zijn diepe en frisse bewustzijn dat als je ergens nog niet geweest bent in je leven, het beter en veel makkelijker is samen te gaan met iemand die daar al wel geweest is. Dat deden we samen en dit boek geeft aan dat Raimond’s zoektocht transformeerde naar een vindplaats. Dat zijn persoonlijke effectiviteit steeds meer affectiviteit laat zien. Dat ‘rationeel moeten’ steeds meer naar ‘emotioneel willen’ gaat. En dat blokkades op allerlei gebieden een uitnodiging blijken te zijn er bovenop te gaan staan en de energie ervan te benutten om de vele belemmerende overtuigingen die in ons ‘kleine systeem’ zitten om te zetten naar bekrachtigende en later bezielende overtuigingen. In tastbare, praktische, concrete en bovenal gewone mensentaal communiceert Raimond open, eerlijk, uitnodigend en prikkelend over zijn leven vol van herkenningen en aanknopingspunten voor ons allemaal. Bravo Raimond, ik ben apetrots op je, enorm blij je te mogen kennen en bedank je dat je met dit boek de mogelijkheid aanbiedt voor diegenen die daar klaar voor zijn en het ook willen dat jij nu een stukje met hen meeloopt. Het hoge gehalte aan authenticiteit, tastbaarheid, kwetsbaarheid en herkenning dat je met dit boek geeft, is een zak vol ‘VitaMindjes’ die het grote potentieel dat wij allen in ons hebben verder zal laten manifesteren. De ultieme grootsheid die ons allen verbindt, openbaart zich makkelijker voor een ieder door jouw boek. Grand Merci, mon cher ami!


    


    Robert Benninga (benninga@mindpower.nl)


    Auteur van o.a. de bestseller ‘Haal het beste uit je zelf ’

  


  



  
    


    


    


    Houd ermee op!


    Menigmaal zitten we vast, in andermans verlangen. Opgejaagd als een hond,



    die z’n eigen staart probeert te vangen.


    


    Want als het om onszelf gaat, kunnen we het vaak niet aan.


    Dan zijn we chronisch machteloos, mismoedig aangedaan.


    


    Wat een gedoe,


    wat een mateloos getob. Blijf je zo doorgaan? Ach, houd ermee op!


    


    Als je eerlijk leert communiceren met jezelf en met anderen,


    neemt je leven een positieve wending, zal alles absoluut veranderen.


    


    Net als een vogel die voor zijn vlucht, zijn eigen weg baant


    door de lucht.


    


    Dan leef je pas het leven, zoals het feitelijk is bedoeld.


    Waarin je als beloning weer jouw eigen onvervalste warmte voelt!


    


    


    


    Hilda Spruit

  


  



  
    


    


    Voorafgaand


    



    Dit boek draag ik op aan de mensen die dicht in mijn omgeving zijn geweest gedurende de afgelopen jaren in zowel mijn professionele als mijn persoonlijke leven, maar in het bijzonder aan mijn moeder. De vrouw die mij het leven heeft geschonken en waarvan ik veel heb mogen leren. Een vrouw waar ik veel bewondering voor heb, temeer omdat zij het aandurfde om op zestigjarige leeftijd een veranderingsproces aan te gaan met zichzelf. Ruim drie maanden werkte ze intensief, onder begeleiding, aan zichzelf. Haar zelfbewustzijn, assertiviteit, gedrag en haar door de jaren heen opgebouwde conditioneringen. Jarenlang leefde ze haar leven in dienst van anderen en haar eigen conditioneringen, en was ze ver verwijderd van zichzelf. Toen ze haar leven niet meer zag zitten, realiseerde zij zich, dat niet anderen, maar zijzelf ermee aan de slag moest om veranderingen aan te brengen. Onder de juiste begeleiding greep ze alles aan om die verandering gestalte te geven en dat is haar meer dan gelukt. Mama, ik ben trots op je!


    


    Het is niet eenvoudig om naast een succesvol zakenman ook nog eens een goede zoon, vriend, broer, kennis, echtgenoot en vader te zijn. Desalniettemin heb ik getracht dit zo goed mogelijk te zijn en heb ik, met de hulp van mijn dierbaren, getracht mijn gezin niet teveel tekort te doen.


    Ongetwijfeld heb ik de afgelopen jaren toch mensen teleurgesteld en zijn gegeven verwachtingen of gemaakte beloftes niet altijd uitof nagekomen.


    Zowel door succes als financiële onafhankelijkheid gedreven, heb ik de laatste jaren als interim manager, algemeen directeur van meerdere vennootschappen en privépersoon aardig wat situaties meegemaakt die ik graag met anderen zou willen delen. Gedurende die periode en het proces waarin ik mij bevond, ben ik met enige regelmaat tegen de lamp gelopen. Vaak heb ik mijzelf afgevraagd waarom ik ben zoals ik ben en doe zoals ik doe, waarbij ik, naarmate de jaren verstreken, tot de conclusie ben gekomen dat je veel van de dingen die op je pad komen, kunt beïnvloeden. Je hebt eigenlijk veel meer in je mars dan je denkt. Om tot die conclusie te komen, heb ik gemerkt dat je eerlijk tegen anderen moet zijn, maar ook zeker niet minder eerlijk tegen jezelf.


    “Wie neem je nu eigenlijk in de maling?” was een van de uitspraken die mij wist bezig te houden in de nachten nadat ik een van de vele workshops van Robert S. Benninga volgde. Benninga is voor velen geen onbekende. Hij is onder andere auteur van de bestsellers: Haal het beste uit jezelf, Veranderen doe je zelf en Bewust Benninga. Eveneens kreeg hij naamsbekendheid door de honderden seminars, workshops en congressen waar hij individuen heeft toegesproken en uitgedaagd omtrent Empowerment, Zelfmanagement, Veranderingsprocessen en Leiderschap.


    Ja, wie was ik nu eigenlijk in de maling aan het nemen en wie of wat streefde ik nu al die jaren na? Het heeft mij nogal wat tijd en moeite gekost om een groot deel van de vragen die ik had, beantwoord te krijgen. Ikzelf koos ervoor om met de man die deze vragen bij mij had opgeroepen aan de slag te gaan. Robert Benninga werd mijn persoonlijke coach en heeft mij op voortreffelijke wijze begeleid naar dieperliggende antwoorden in mijzelf. Dat heeft mij geholpen meer rust te krijgen in de dingen die ik doe en inzicht te verkrijgen in dat wat ik wil en vooral wat ik niet wil. Maar ook de bezieling in mijn werk, in plaats van het nastreven van iets wat ik niet anders kan verwoorden dan mijn GSM (geld, status, macht), heb ik ervaren als iets wat ik graag wil delen met anderen. Ik ben gaan inzien dat op een verkeerde manier proberen te genieten van ‘vals’ succes, niet mogelijk is. Met ‘vals’ succes bedoel ik succes dat niet voortkomt uit eigen wens, overtuiging of intentie, maar meer uit opgebouwde conditionering of opgelegde overtuigingen van anderen (bijvoorbeeld ouders, familie of vrienden) vanuit jouw omgeving.


    Ik zie het dan ook als mijn roeping anderen te faciliteren deze en andere vraagstukken voor zichzelf op te lossen. Hierdoor kun je meer bezig zijn met genieten van het leven dan het leven te laten genieten van jou. Laat het duidelijk zijn dat ik geenszins de illusie heb de wijsheid in pacht te hebben. Meer dan ooit realiseer


    ik mij dat je het diploma levenswijsheid pas ontvangt op je sterfbed, maar dat je de weg ernaar toe kunt beïnvloeden, waardoor de reis die je maakt er een kan zijn die eerlijk is en heerlijk voelt. Authenticiteit betekent ‘jezelf’ zijn zoals je werkelijk bent, volledig los van wensen, invullingen en behoeften van anderen, voortkomend uit je eigen gevoelens en behoeften; jouw wensen dus. Echt zijn!


    Ik deel derhalve graag mijn opgedane inzicht, kennis en ervaring en spreek de wens uit dat ik een inspiratie voor je mag zijn om ook eens eerlijk naar jezelf en je omgeving te kijken.


    


    Ik wens je veel leesplezier toe en maak tevens gebruik van deze gelegenheid om mijn dank uit te brengen aan alle mensen die mij hebben meegeholpen mijn boek te verwezenlijken en die ertoe hebben bijgedragen de inhoud van dit boek te kunnen realiseren.


    


    Raimond Honig,


    20 november 2006

  


  



  
    


    Inleiding


    



    Direct vanuit de schoolbanken zo naar je eerste werkgever. Ik weet nog dat ik het allemaal niet zo makkelijk vond. Ondanks dat had ik van het werkende leven wel bepaalde verwachtingen. Ik maakte altijd erg veel lol op school en had voortdurend contact met mijn speelkameraden. Mijn tijd aan het voortgezet onderwijs heb ik als zeer leerzaam en prettig ervaren, ik kijk daar nog steeds met veel plezier op terug. De school waar ik op zat, het Erasmus College in Zoetermeer, werkte volgens het Dalton systeem, een onderwijsvorm die voortborduurt op het Montessori onderwijs waarbinnen je heel zelfstandig moet leren en studeren. Ik merkte dat ik mede daardoor erg vroeg het gevoel kreeg op eigen benen te willen staan. School, het was weer zo’n fase in mijn leven en aangezien ik niet in dienst hoefde, kwam het moment dat ik moest gaan werken erg snel.


    


    Tijdens mijn militaire dienstkeuring in Delft werd ik afgekeurd vanwege mijn rechteroor. Op elfjarige leeftijd had ik namelijk samen met mijn vriendje, Barry, krammetjes geschoten, waarvan er een per ongeluk op het achterhoofd van mijn buurman belandde. Mijn buurman vond mij verstopt achter een auto en gaf mij, zonder verder wat te zeggen, een harde dreun op mijn hoofd waardoor mijn trommelvlies doormidden scheurde. Hoewel mijn trommelvlies is dichtgegroeid, is mijn gehoor nimmer volledig hersteld en zodoende viel ik tijdens de militaire dienstkeuring door de mand qua gehoor. Ik wilde heel graag in militaire dienst, kon op voor onderofficier en had de wens om bij de mariniers of de marine te gaan. Al mijn maatjes van school en de sportschool gingen bij de mariniers, dus ik wilde ook. Mijn oudste broer was beroepsmilitair en dat leek mij ook geweldig. Ik heb driemaal een herkeuring aangevraagd en deze ook tweemaal gekregen, daarna viel echter het doek. Definitief afgekeurd. Achteraf gezien ben ik wel blij met hoe het uiteindelijk is verlopen. Destijds ben ik er langere tijd ziek van geweest, ik wilde gewoon erg graag in militaire dienst.

  


  



  
    Zo langzamerhand ging ik dan echt volwassen worden en werd ik meer van mijzelf afhankelijk. Op school kon ik me nog wel eens verschuilen achter allerlei zaken, nu zou dat niet meer kunnen, tenzij ik er voor zou kiezen oneindig lang gebruik te blijven maken van studiefinanciering. Uiteindelijk zou ook aan de schoolfase een einde moeten komen.


    


    In eerste instantie wilde ik gewoon zelfstandig mijn geld verdienen en niet te veel verantwoordelijkheid dragen. Maar na verloop van tijd kwam daar toch wel verandering in. Ik had mijn weekendbaantje bij een kledingzaak inmiddels omgezet in een fulltime job, maar kwam al snel tot de ontdekking dat ik met dit werk niet echt verder zou komen. Tenslotte zou het eens ophouden in zo’n winkel en qua salaris zou ik zeker niet boven het gemiddelde uitstijgen. Op zich geen ramp natuurlijk, maar ik had voor mijzelf de lat toch een stuk hoger gelegd. Kortom, ik wilde carrière gaan maken en was van mening dat ik dat het beste kon en het liefst middels een functie op kantoor wilde doen.


    


    Na een zestal werkgevers in een tijdsbestek van zeven jaar, had ik het wel gezien met het werken voor een baas. Ik koos ervoor om zelfstandig te gaan werken en met al mijn wijsheid in pacht de wereld te laten weten dat ik iets te brengen en te vertellen had. De zolderkamer, van destijds mijn eengezinswoning, werd verbouwd tot kantoor en in de zomer van 1996 begon ik aan een avontuur dat mij veel bracht en nog steeds brengt, maar mij ook enorm veel ontnomen heeft en zou zijn blijven ontnemen als ik hier geen verandering in aangebracht zou hebben.


    


    Over die verandering en de weg daarnaar toe wil ik het met jou gaan hebben in dit boek. In Houd ermee op! Over eerlijk communiceren met jezelf en anderen, zal ik je ongetwijfeld niets nieuws brengen, niets wat je eigenlijk niet al wist.


    


    Wel hoop ik je op een gestructureerde manier inzicht te geven in de wijze waarop ook jij jouw vraagstukken bij de hand kunt nemen en je jouw leven kunt leven zoals jij dat wenst, zonder dat je dat laat doen door anderen of doet voor anderen in plaats van voor jezelf.

  


  



  
    En natuurlijk doe je dat mét anderen, maar wel op een manier die jou bevalt en waar jij en jouw omgeving zich prettig bij voelen. Ik zal trachten door te breken in vastgeroeste gewoontes, overtuigende aannames en patronen, en je te confronteren wanneer je sjoemelt of niet eerlijk met jouw waarheid omgaat. Loop door de open deuren, gebruik de spiegel als hij je wordt voorgehouden en sta open voor de suggesties die het leven jou biedt. Anders kun je het net zo goed laten zoals het is en het boek dat je nu in je hand houdt, dichtslaan en wegleggen.


    


    De keuze is natuurlijk aan jou, zoals altijd in dit leven!


    


    


    Raimond Honig


    

  


  
    1. Wie is Ik?


    


    Heb je jezelf wel eens écht afgevraagd: Wie ben ik nou eigenlijk? Waarom leef ik? Wie bepaalt wat ik allemaal doe? Ben ik tevreden met wie ikzelf ben? Waarom overkomen mij sommige dingen en andere mensen niet? Of waarom overkomen andere mensen allerlei dingen en overkomen mij die dingen niet? Waarom worden mensen geboren en waarom gaan mensen dood? Waarom ben ik wit en jij zwart? Waarom jij groot en ik klein? Jij dik en ik dun? Wees eens eerlijk, hoe vaak heb je jezelf dit soort vragen al gesteld? En wat was dan de uitkomst? Welke antwoorden gaf je jezelf op deze vragen, als je ze überhaupt al eens gesteld hebt? Het kan natuurlijk ook zo zijn dat jij er liever niet voor kiest om dit soort vragen aan jezelf te stellen.


    


    Maar waarom dan niet? Wat houd je tegen om deze levensvragen eens eerlijk en kritisch aan jezelf te stellen en antwoorden te formuleren? Angst? De antwoorden zelf misschien? Of mogelijke gevolgen of consequenties van het daadwerkelijk uitspreken of aan papier toevertrouwen van je oprechte gevoelens en gedachten?


    


    “Niks moet, alles mag.”, is een uitspraak die voor ons rechtvaardigt waarom wij bepaalde dingen niet doen in het leven. Dat geldt natuurlijk ook voor deze vraagstukken. Je hoeft jezelf geen vragen te stellen, maar het mag wel en dat is ook een manier waarop je deze vraagstukken kunt benaderen. Je kunt ook gewoon blijven doorleven zonder jezelf vragen te stellen, maar volgens mij mis je dan toch een aantal essentiële dingen die jouw leven kunnen veraangenamen. Heb je geen vragen dan mis je ongetwijfeld de antwoorden ook niet. Heb je ze wel dan kan het zinvol voor je zijn om, desgewenst samen met anderen, te onderzoeken waar ze vandaan komen en wat ze met je doen. Wellicht blokkeren bepaalde gedachten wel dat je dát kunt krijgen wat je wilt in het leven, simpelweg omdat je er zelf van overtuigd bent geraakt dat je er niet goed genoeg voor bent of omdat je er om de een of andere reden geen recht op zou hebben. Maar wie zegt dat? Jijzelf? Ja, kennelijk jijzelf. Wanneer je de verantwoordelijkheid over je eigen leven in handen legt van anderen, dan betekent dat nog niet dat je hen ook verantwoordelijk kunt stellen. Tenslotte maak jij die keuze. Wanneer je de verantwoordelijkheid over jezelf neemt en je realiseert dat alleen jij ervoor kunt zorgen dat opgebouwde patronen en gedachten aangepast kunnen worden dan kan dat ook.

  


  
    


    Patronen zijn koppig, we dragen ze soms al heel lang mee, maar wie ze echt wil veranderen, kan ze veranderen. Ze zijn immers aangeleerd! Onze ouders hebben hier vanaf onze geboorte een belangrijke rol in gespeeld, immers, met je ouders bouw je jouw eerste emotionele band op. Daarnaast spelen ook de vele in je jeugd opgedane ervaringen een belangrijke rol. Dit komt omdat je wanneer je jong bent erg ontvankelijk (ruimdenkend of leeghoofdig) tegenover de wereld staat en alle informatie opzuigt als een spons. In de communicatie komt dit terug middels de open vragen. Hoe vaak hoor je niet dat kinderen open vragen stellen en dat ouders dat afkappen, mede omdat het stellen van deze vragen als brutaal wordt ervaren. Gek eigenlijk, want hiermee remmen we ook direct de nieuwsgierigheid af en leren we kinderen eveneens af om open te staan voor (nieuwe) andere dingen. Patronen zijn er, bewust en onbewust. Vooral de onbewuste patronen zorgen ervoor dat een aantal zaken lastig aan te pakken of te veranderen is. Je denkt er namelijk niet meer bewust bij na. Deze patronen ontwikkelen zich vanaf onze geboorte. Immers, vanaf onze geboorte moeten we van alles aanleren. Als baby huilde je wanneer je honger had, wanneer je behoefte aan liefde had, wanneer je broek vol zat, wanneer een oom of tante met een doorrookt hoofd “dadadada” stond te roepen aan je wiegje etcetera. Wij waren destijds nog niet in staat aan te geven dat we wat wilden eten, een knuffel nodig hadden, graag een schone luier wilden of dat we die oom of tante helemaal niet zo aardig vonden overkomen. De manier waarop we ons zijn gaan gedragen is aangeleerd, want hoe zouden we dat anders zelf kunnen verzinnen? Daarnaast zijn onze hersenen niet in staat het woordje ‘niet’ te begrijpen. Probeer maar eens niet te denken aan een heerlijke strandvakantie met een warme zon en mooie palmbomen. En, waar denk je nu aan? Precies, een heerlijk zonnig strand met mooie palmbomen. Onze hersenen zijn zo geprogrammeerd dat we eerst het plaatje zien en er dan pas een kruis doorheen kunnen zetten. Met andere woorden: ‘niet doen’ is aangeleerd.

  


  
    Toen mijn dochter Joy voor het eerst met haar vingers aan een brandende kaars wilde komen, zei ik tegen haar: “Niet doen lieverd, dat is gevaarlijk.” Na de tweede waarschuwing gaf ik haar een corrigerend tikje op haar vingers, maar zo vasthoudend als ze is, probeerde ze het nogmaals. Na een wat harder corrigerend tikje staakte ze de volgende poging. Zou ze het begrepen hebben of zou ze gedacht hebben: Au, die tik voelt niet zo prettig, dus laat ik maar van die kaars afblijven?


    


    Veel van onze huidige eigenschappen en patronen zijn het gevolg van ervaringen die we hebben opgedaan tijdens onze jeugd. Die ervaringen slaan we op waarbij we er een mening over vormen en er dus een oordeel over hebben, veelal gevormd door het ‘goed / fout’ denken. Iets wat van jongs af aan in onze opvoeding wordt meegenomen. Overigens ben ik ervan overtuigd dat elke ouder die opvoedt dat doet met de beste intenties, maar dat zegt nog niet of dat ook de manier is die het zou moeten zijn. Lastig ook weer om dit dan zonder oordeel (lees: het juiste) neer te zetten.


    


    Patronen kunnen negatief, maar ook positief van inslag zijn. Of ze veelal positief of negatief zijn, hangt grotendeels samen met het zelfbeeld dat jij hebt. Is het je wel eens opgevallen dat wanneer jij een goed gevoel over jezelf hebt, andere mensen meestal aardig blijken te zijn? En dat wanneer jij aardig naar anderen doet, zij dit veelal ook richting jou doen? De wereld om je heen weerspiegel je dus zelf! Als jij niet van jezelf houdt, hoe kun je dan van anderen houden, of hoe kunnen anderen dan wél van jou houden? Het zelfbeeld dat je hebt, bepaalt in grote mate hoe jij je gedraagt. Dat zelfbeeld wordt gekleurd door jouw normen en waarden, opgedane ervaringen, mislukkingen en successen, jouw kijk op de wereld (perceptie) en de reacties van anderen op jezelf. Kortom, het is belangrijk om te kijken welke patronen je energie geven en welke patronen jou blokkeren om dat te doen wat jij belangrijk vindt in het leven.

  


  
    


    Wie ben ik nu eigenlijk? En volgens welke normen? Wie zegt welke normen ik volgen moet? Moet ik een bepaalde norm formuleren en dan bekijken of ik daaraan voldoe? Wie bepaalt die norm eigenlijk? Natuurlijk geven onze opvoeding, onze ervaringen en onze percepties, net zoals onze huidige maatschappij, ons bepaalde normen en waarden mee, waarbij wij hetgeen gesteld wordt, aannemen als ‘normaal’ of ‘gebruikelijk’. Maar is dat ook echt zo?


    Waar komen deze normen vandaan? Hoe zijn ze opgebouwd en vanuit welke maatstaven en principes? Voldoen ze nog wel aan de huidige maatschappelijke normen en wat houden ze allemaal voor ons tegen?


    Mag je niet huilen op een bruiloft of lachen op een begrafenis? Is het omdat we bang zijn voor de veroordeling van anderen? En welk recht hebben zij dan? Welk recht geven wij hun om die veroordeling gestalte te geven? Laten we ons deze normen en waarden opleggen of doen we dat juist niet? Leggen we die normen wel op de juiste manier uit, ofwel, geven we er ook wel de juiste invulling aan? Zijn we daardoor nu eerlijk bezig met het leven te leven zoals wij dat wensen of trachten we te voldoen aan de verwachting die anderen van ons hebben?


    Mooi moment om hier eens bij stil te staan, zo’n reflectiemoment kan je een hoop opleveren. Een van mijn inmiddels overleden vrienden deed gedurende zijn korte leven wat zijn gevoel hem ingaf, zonder zich af te vragen wat anderen ervan vonden. Na zijn overlijden zette wij nog eenmaal zijn traditie voort.


    


    Op 18 februari 2001 overleed een van mijn vrienden, onverwachts en veel te jong. Met zijn 37 jaar stond hij nog voor de helft van hetgeen het leven hem zou moeten brengen, maar kennelijk kwam toch zijn tijd. Hij was altijd vrolijk en opgewekt en wist met zijn aanstekelijk enthousiasme mensen vrolijk te maken. Een van de mooiste herinneringen die mij bij is gebleven, is dat hij altijd vers gebak bij de bakker haalde voor zijn collega’s en klanten en dat hij altijd aangaf de volgende dag terug te komen om af te rekenen. Nazijn begrafenis zijn we met een vaste groep vrienden gebak gaan halen bij die bewuste bakker en hebben we de volgende dag pas afgerekend. Precies zoals Michael het gewild zou hebben als hij nog geleefd had (althans dat vulden wij toen zo voor hem in).

  


  
    


    De vraag is of een buitenstaander begrepen zou hebben waarom we dit zo gedaan hebben na afloop van zijn begrafenis. Maar is dat belangrijk? Voor ons was het een prettig moment, een moment om stil te staan bij onze overleden vriend.


    


    Op diezelfde begrafenis sprak ik, na lange tijd, mijn jeugdmaatje John weer; jong, succesvol en onafhankelijk.


    


    We liepen samen naar de laatste rustplaats van onze gezamenlijke vriend in een stoet van ruim 600 man en hij zei: “Raimond, Michael is al de vijfde vriend die ik begraven heb in de afgelopen zes maanden, en hij was de oudste. Allemaal jong, druk in de weer met hun bedrijven en het nastreven van geluk en onafhankelijkheid.” We spraken af meer tijd te nemen voor onszelf en onze omgeving en meer stil te staan bij het leven en te genieten van hetgeen het leven ons brengt. Het uiteindelijke resultaat was dat ik in ieder geval alleen nog maar harder ben gaan werken. En volgens mij geldt dat voor John ook.


    


    Wat is dat toch? Kennelijk is er dus meer voor nodig om tot inzicht te komen. Waarom moet iemand eerst een burn-out krijgen alvorens we lopende processen aanpassen en onderzoeken welke patronen we dienen te doorbreken? Waarom moet iemand eerst een hartinfarct krijgen alvorens we vastgeroeste gewoontes gaan aanpassen? Waarom moet iemand eerst longkanker krijgen voordat we stoppen met roken? Waarom moeten mensen eerst vreemdgaan om aan de ander duidelijk te maken dat er echt iets loos is in hun relatie? Is dat omdat we denken: Dat overkomt mij toch niet? Of omdat wij niet leven zoals de personen in de genoemde voorbeelden? Zijn we misschien van mening dat wij het toch net iets anders doen, meer verantwoordelijk ermee omgaan? Of hebben we het idee het verstandiger te doen dan die anderen?


    Yeah right! Nou geloof me, we vervallen net als anderen in dergelijke patronen, maar vinden constant rechtvaardiging in alles omdat we zelf die rechtvaardigingen verzinnen en meestal hardop roepen.


    Is dat zo?, zou dan gelijk mijn volgende vraag zijn of krijg jij via de leerof lijdensweg van een ander nog een keer de mogelijkheid om jouw patroon of gewoonte aan te passen? Worden wij in ons leven niet regelmatig gewaarschuwd? En…? Doen we er dan ook wat mee of sjoemelen we gewoon weer verder zoals we dat voor de waarschuwing ook deden? We wisten toch al dat bepaalde patronen en gewoontes slecht voor ons waren? Of niet soms? Waarom doen we er dan niets mee, wat houdt ons toch tegen? Angst, de gevolgen, de consequenties, de mogelijkheden, de vernieuwing? Als je het antwoord weet, mag je het zeggen.


    Hoe eerlijk ben je hierover nu eigenlijk tegen jezelf? En, nog veel belangrijker, wat doe je ermee? Welke acties onderneem je?


    Je persoonlijkheid, attitude en mentaliteit kun je kweken c.q. aanleren. Het onderstaande schema schept hier helderheid in.
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    Wanneer je jouw gedachten omzet in acties (minimaal zes keer) en dit vervolgens minimaal 21 keer herhaalt, wordt het een gewoonte. Wanneer je dat 84 keer volhoudt, zal het onderdeel van je persoonlijkheid worden en dus je karakter en attitude aanpassen. Kortom, heb je een ochtendhumeur (aangeleerd gedrag) en wil je daar vanaf, dan kan dat wanneer je dat werkelijk wilt.


    Ben je tevreden over je persoonlijkheid?


    Kun jij dagelijks in de spiegel kijken en zeggen: “Ja, jij ziet er goed uit!” De dingen die je doet en onderneemt, zijn de juiste. Misschien niet allemaal, maar goed, niemand is perfect, toch? Vind je dat jij over de juiste mentaliteit en attitude beschikt? Zet je door in de dingen die je onderneemt of doet? Kun je terugkijken op zaken waaraan je begonnen bent en die je tot een goed einde hebt gebracht, zoals je opleiding, werk, relaties, sport etc.? Of ben je niet tevreden met wat je spiegelbeeld je vertelt en ben je bereid hier iets mee te gaan doen? Als je wél tevreden bent, ben je in een gelukkige omstandigheid. Maar ben je dan ook zo eerlijk geweest om de vragen, die je jezelf stelde, voor te leggen aan je omgeving? Met andere woorden: jij kunt wel iets vinden, maar vindt bijvoorbeeld jouw partner dat ook? En sta je daarvoor open?


    Durf jij echt aan je omgeving te vragen om eerlijk en oprecht hun mening over jou te geven? Kun je het aan om ongezouten kritiek te vernemen en niet in de verdediging te schieten, alvorens men klaar is te zeggen wat ze van jou vinden? Ben je in staat de ‘ja maars’ te laten voor wat ze zijn en echt te luisteren naar welk beeld mensen in jouw omgeving van je hebben?


    


    “Als het alleen maar aan anderen ligt, wat heb jij dan gedaan?”


    


    


    Wil je écht iets aan je leven veranderen? Of wil je jouw leven graag zo laten? Vaak weet je wel wat je houding en gedrag je brengen, maar zou je niet heel graag willen weten wat ze je niet brengen? Met name hier onderga je persoonlijke groei en kun je dichter bij jezelf komen. Je zult versteld staan van de mogelijkheden die er dan zijn. Je treedt namelijk buiten de kaders van je eigen ik.


    Je kunt immers keuzes maken en wanneer je keuzes kunt maken, kun je zelf bepalen hoe jij je eigen leven wilt leiden. Mooi toch? Maar sta je ervoor open? Wil je écht dichter bij je diepere persoonlijkheid komen? Ga er dan ook mee aan de slag en stop met jezelf in de maling te nemen. Spreek met jezelf af dat wanneer je kansen krijgt aangeboden, en neem maar van mij aan dat dat meer dan dagelijks gebeurt, je er ook echt mee aan de slag gaat en de bijbehorende verantwoordelijkheid neemt. Denk dan niet: Ach, het is wel goed zo, want daarmee verval je weer in je oude patroon, maar onderneem actie en je zult merken dat het leven hele mooie kanten heeft en dat jij daarin in grote mate de richting kunt bepalen. Ik wens je veel succes met de lange reis naar jezelf en bedank je dat ik voor een stukje met je mee mag reizen gedurende deze trektocht op zoek naar je diepere ik.


    


    “Weten dat je weet wat je weet,


    en dat je niet weet wat je niet weet, dat is echte kennis.”


    


    Confucius


    


    


    

  


  



  
    


    2. Hoe bewust ben jij je van jezelf (en van anderen)?


    


    Denk jij tijdens het autorijden nog na over de manier waarop je schakelt? En dan heb ik het niet over de momenten dat je mis schakelt. Waarschijnlijk niet! Maar natuurlijk denk je nog steeds na op deze momenten, anders zou jouw auto namelijk niet wegrijden. Hij gaat immers niet vanzelf van de eerste naar de tweede versnelling.


    Het nadenken hierover gebeurt echter in ons onderbewustzijn. In sommige gevallen hebben we het goed aangeleerd en zijn we bewust bekwaam. Maar als je nooit door iemand eerlijk gewezen wordt op de dingen die je niet goed doet dan verandert er niets. Het is mogelijk je bewust te zijn van de bekwaamheid of onbekwaamheid die je nu bezit. Hierdoor kun je gedragingen, vaardigheden of kennis veranderen.


    


    Onderstaand schema verduidelijkt het een en ander hieromtrent.
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    De vier verschillende fases waarin jij je kunt begeven, volgen elkaar op.


    In de eerste fase weet je iets niet, maar daar ben je jezelf ook niet van bewust. In principe kun je jezelf dat niet eens kwalijk nemen. Het is dus prettig als anderen je hier opmerkzaam op maken.

  


  Hier ligt dus een mogelijkheid voor anderen om eerlijk tegen je te zijn en je te wijzen op de dingen die je niet goed doet. Niet vanuit betweterigheid, maar vanuit echte verbinding, oftewel, om jou te willen helpen met ontwikkelen, want alleen zo kun je groei bewerkstelligen.



  
    Op het moment dat jij je realiseert dat je iets niet weet, kunt of beheerst, maar dit wel graag zou willen veranderen, kom je in de tweede fase terecht. Je wordt je bewust van je onbekwaamheid en wanneer je dit wilt veranderen, sta je open om iets te leren, je gedrag aan te passen etc. Zodra je merkt dat je bekwaam wordt, kom je in de derde fase, bewust bekwaam. We willen deze fase altijd graag delen met anderen, een fase waarin we trots zijn op hetgeen we bereikt hebben en dit dus niet onder stoelen of banken willen steken. Nadat hetgeen we geleerd hebben, wegzakt naar de achtergrond belanden we in fase vier, onbewust bekwaam. Deze fase heeft vooren nadelen. Voordelen zijn dat je kunt openstaan voor andere veranderingen of leermomenten. Ook kun je zonder extra inspanningen dingen goed doen, waarin het nadeel schuilt dat je, doordat je er niet meer bewust mee bezig bent, onproductief kan zijn of dat je hetgeen je doet op een verkeerde manier toepast. Fase vier gaat dan vaak ongemerkt over in fase een.


    Kritisch naar jezelf en je omgeving kijken, betekent dat je bewust met zaken dient om te gaan. En bewust zijn, betekent verantwoordelijkheid nemen. Verantwoordelijkheid voor de dingen die je doet, maar ook verantwoordelijkheid voor je persoonlijke groei. Kortom, je kunt zelf veel bepalen in het leven. Je kunt een aantal zaken niet beïnvloeden, maar een heleboel dingen wel. Als je weet dat je keuzes kunt maken, weet je ook dat je de richting die je opgaat kunt bepalen. Veel mensen missen richting in hun leven, missen het doel dat deze richting bepaalt en zien allerlei beren op de weg die hen naar hun doel brengt. Maar waarom leef je eigenlijk? Wat voegt jouw aanwezigheid toe? Zou je dat niet willen weten? Ben je niet nieuwsgierig naar de redenen van je bestaan?


    Veel mensen bogen op hun ervaring alsof ze er al zijn. Ze doen uitspraken als: “Mij hoeven ze hier niks meer over te vertellen.” Of: “Ik weet hier alles van.” Oh ja, is dat zo?


    


    Waar komt zo’n reactie toch vandaan? Ik heb al twintig jaar ervaring, maar wie zegt dat ik het al twintig jaar goed of fout doe? En heb ik twintig keer een jaar ervaring of doe ik al twintig jaar hetzelfde? Wat is dan de waarde van die ervaring? Er zijn maar weinig mensen die eerlijk zijn tegen zichzelf, laat staan eerlijk tegen anderen. Hier is namelijk moed voor nodig, moed om je tekortkomingen te aanvaarden en moed om er ook daadwerkelijk wat aan te gaan doen als het voor jou belangrijk is. Maar ook moed om tegen anderen te durven zeggen wat er niet goed is zonder er een persoonlijk waardeoordeel aan te hangen. Mensen voelen zich namelijk enorm snel aangevallen wanneer anderen ergens een mening over hebben. Nu is het natuurlijk zo dat de toon ook de muziek bepaalt en dat veel mensen, zonder dat ze zich daarvan bewust zijn, veroordelend taalgebruik verwerken in hun communicatie. Uitspraken als: “Je bent alweer te laat!”, “Leef jij nog?”, “Waarom heb je me dat dan niet gezegd?”, “Hoe heb je dat nu kunnen doen?” etc., zijn van die typische uitlatingen, waarin een veroordeling verpakt zit en waardoor mensen in de verdediging schieten.


    Het blijkt dat veel mensen overlevingsmechanismen hebben ontwikkeld waar ze aan vast blijven houden, zelfs wanneer de omstandigheden waarin het heeft plaatsgevonden zijn veranderd. Het ging toen goed, dus dat zal nu ook wel het geval zijn. De veranderingen in de huidige maatschappij gaan zo snel dat je jezelf best kritisch de vraag mag stellen of die situatie daadwerkelijk niet veranderd is. Vasthouden aan dat wat jou in het verleden geholpen heeft, geeft vertrouwen en is dus moeilijk los te laten. In sommige gevallen gaat dat zo ver, bij zowel mensen als organisaties, dat datgene wat destijds erg productief was nu onproductief is geworden.


    Voor een organisatie kan dat soms de ondergang betekenen, voor een mens een zware depressie, burn-out of een willekeurig ander ziektebeeld. Hoe zit dat toch met dat overleven?


    


    “Veranderingsprocessen voltrekken zich altijd in de hoofden van mensen.”


    


    Onbekend


    


    


    

  


  



  
    3. Overleven, verbinding of groeien?


    


    


    Vanuit de eeuwenoude historie is de mens druk doende met overleven. Does it eat me or do I eat it?, is een vraag die in de prehistorie veel gesteld zal zijn. Alhoewel er in de loop der eeuwen heel wat vragen zijn bijgekomen, wordt deze vraag ook vandaag de dag nog steeds veel gesteld. Door de evolutie is de mens zich van veel dingen bewuster geworden en dat is maar goed ook. Toch ben je alleen op deze wereld gekomen en ga je hier ook alleen weer vandaan. Hieruit kun je concluderen dat het altijd op jezelf aankomt. Natuurlijk heb je in veel gevallen mensen om je heen om je te helpen, te steunen en bij te staan in situaties die je alleen slecht aankunt of moeilijk kunt verwerken. Maar als het er echt op aankomt, kiest uiteindelijk iedereen voor zichzelf.


    De vraag blijft voor een ieder: Wanneer sta jij voor dat moment van herkenning? Als een van je dierbaren een zelfmoordpoging onderneemt? Als je relatie uitgaat na tien jaar lief en leed en je ex direct verder gaat met een nieuwe liefde? Als je werkgever je als oud vuil aan de kant zet, wanneer een ander talent zijn opmars maakt? Wanneer je broer je niet meer wil zien omdat jij meer succes in het leven hebt? Als je ruzie krijgt om geleend geld met je beste vriend? Je zult zelf ook wel de nodige voorbeelden kennen, en misschien denk je er op dit ogenblik het liefst niet aan, maar door dit soort momenten word je er eens en te meer op gewezen dat je inderdaad alleen op deze wereld bent en dus ook zelf bepaalt hoe jouw leven eruit ziet. Je hebt de keuze om jezelf te omringen met mensen die om je geven, van je houden en samen met jou oud willen worden. Je hebt ook de keuze er wat van te maken in dit leven. Wel moet je er voor open willen staan om te kunnen groeien en niet alleen maar te overleven.


    Ik zei al dat je als pasgeboren baby leert om te overleven. Zodra een baby immers honger of een volle broek heeft, reageert hij primair om dat duidelijk te maken. Aangezien een baby alleen nog maar kan huilen, begint hij direct met huilen zodra hij iets kenbaar wil maken. (Overigens blijven sommige mensen hun hele leven in deze overlevingsmodus hangen, maar dit terzijde.) Ons hele systeem is gebouwd op overleving en dat is soms maar goed ook. Vooral wanneer bijvoorbeeld de emotie ‘angst’ heel sterk opkomt, zal er regelmatig vanuit een verdedigingsmechanisme gehandeld worden. Dit verdedigingsmechanisme wordt ook wel het persoonlijke besturingssysteem genoemd, het dashboard. Het dashboard heeft drie opties en vanuit deze opties handelen mensen.


    Hieronder worden ze in een schema weergegeven:
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    Mensen kunnen, wanneer ze in een overlevingsstatus komen,


    gebruik maken van een drietal opties om te overleven. De eerste optie, vluchten, zorgt ervoor dat je bewust of onbewust niet de confrontatie aangaat. Jij vlucht als het ware weg voor datgene wat jij als een confrontatie ervaart.


    Bij vechten gaan mensen op allerlei manieren het gevecht aan zodra de mogelijkheid zich voordoet. Je gaat niet bij de pakken neerzitten, maar strijdt totdat jouw doel bereikt is. Bij (be)vriezen daarentegen slaan mensen, zeg maar, ‘op slot’. Je blokkeert volledig.


    Deze overlevingsmechanismen hebben menigeen en ongetwijfeld ook jou vaak veel gebracht en gered uit lastige situaties. Maar veelal zou een andere aanpak ook een heel ander (lees: constructiever) resultaat op hebben geleverd.


    Daarbij is het ook zo dat wanneer twee partijen handelen vanuit hun overlevingsmechanisme er een situatie van totaal onbegrip ontstaat waardoor de schade, zo blijkt vaak achteraf, enorm kan worden. Mede vanuit het individueel ontwikkelde niveau van overleven houden mensen veel te veel vast aan oude gewoontes, gedachten en patronen die door de vele wijzigingen in het leven dat mensen leiden vaak niet meer passend zijn. Sta open voor vernieuwing en kom in verbinding met jezelf en anderen waardoor jij kunt leren groeien als mens. Jij verruimt hierdoor jouw eigen referentiekader en wereld. Iedereen belandt in situaties die slecht te beheersen zijn als deze zich voordoen. Ik noem dit altijd de bewuste ‘rode knoppen’.


    Wanneer deze worden aangeraakt dan schiet iemand spontaan van verbinding naar overleving. Zodanig dat in nagenoeg alle gevallen het tegenovergestelde bereikt wordt.


    Het is belangrijk je bewust te worden en te zijn van deze momenten zodat, wanneer ze zich voordoen, je jezelf niet laat uitdagen om weer primair te reageren. Hierdoor voorkom je dat je vanuit verbinding weer naar overleving schiet.


    


    Onderstaand schema geeft de piramide van communicatie weer.
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    Reacties vanuit overleving komen voort uit sterke overtuigingen. Deze overtuigingen komen tot uiting via het gedrag. Daarom heeft het ook weinig zin om jezelf ander gedrag aan te meten wanneer jouw overtuiging niet veranderd is.


    


    Gedurende je hele leven krijg je vaak te maken met mensen die handelen vanuit een overlevingsstrategie. Voordat de ander het in de gaten heeft, laat hij of zij zichzelf tijdens een gesprek uitdagen om over te gaan tot overleven. Gebeurt dit bewust dan is dat geen probleem, gebeurt dit echter onbewust dan komt hij of zij in een situatie waarbij men alleen maar verder van het doel komt te staan.


    Hieruit valt duidelijk te concluderen dat gedrag voortkomt uit sterke overtuigingen en zodoende vallen mensen in het algemeen terug op overlevingsstrategieën wanneer ze worden blootgesteld aan lastige situaties. Mensen bouwen hun referentiekader op via hun normen, ervaringen en percepties, ook wel NEP overtuigingen genoemd. Het concreet waarneembare gedrag komt voort uit deze overtuigingen.


    Slechte ervaringen in het verleden met bepaalde situaties of zaken, zorgen voor sterke overtuigingen waardoor er wordt vastgehouden aan dat gedrag. Reden temeer waarom het moeilijk is om bestaande overtuigingen aan te passen. Je moet hier echter voor open willen staan, en willen inzien dat juist een ander inzicht meer kan brengen dan de overtuiging die jou nu de beperking oplegt. Daarbij moet je jezelf realiseren dat de gedachten die een probleem veroorzaken niet de gedachten kunnen zijn die ook een oplossing kunnen bieden. Hetzelfde geldt natuurlijk ook voor overtuigingen. De conditionering biedt veel, maar zorgt ook voor belemmeringen. Daarbij kan het zo zijn dat jij door jouw overtuigingen zo’n sterk geloof hebt in hetgeen ‘jouw eigen waarheid’ is, dat jij jezelf tekort doet in wat er nog meer ‘waarheid’ zou kunnen zijn. Zou je hier wél voor openstaan dan wordt het eigen ‘referentiekader’ uitgebreid. Hierdoor kan jij als individu enorm groeien en beperk je jezelf niet tot wat je eigenlijk al lang wist.


    Wanneer je dus verbinding maakt vanuit jouw eigen wereld met een andere wereld ontstaat er groei. Als je open staat voor nieuwe dingen dan kan je op deze manier jouw referentiekader uitbreiden.


    Zo zal jij ondervinden dat er meerdere manieren zijn om naar een probleem of situatie te kijken. Je ervaart dat er bewuste keuzes kunnen worden gemaakt. Hierdoor ontstaat de mogelijkheid om veel beter dan voorheen om te gaan met gedachten die blokkades veroorzaken.

  


  



  
    Om te beginnen is het mogelijk om er bewust voor te kiezen andere gedachten aan te maken en, wanneer jij dat wenst, hier ook daadwerkelijk naar te handelen.


    Kortom, je hebt de mogelijkheid om zelf te kiezen voor groei of stagnatie. Of dat leidt tot actie hangt natuurlijk af van het moment dat jij met jezelf aan de slag wil.


    


    Het is belangrijk dat je jezelf realiseert dat er in het leven zeer regelmatig gehandeld wordt vanuit overleving. Jij hebt de keuze om iemand verder die overleving in te duwen of te trachten met deze persoon in verbinding te komen. Vanwege de situatie waarin die persoon vaak verkeert, ziet deze soms geen uitkomst meer en kan het oprekken van het referentiekader mogelijk voor andere oplossingen zorgdragen.


    Belangrijk is dat jij daarbij handelt vanuit een bewustzijn.
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    Het voor mij meest sprekende voorbeeld kreeg ik tijdens een workshop van een van mijn collega-trainers, Toine.


    


    Hij vertelde het verhaal over een zakenlunch met een van zijn relaties, waarbij zijn tafelgenoot per ongeluk zijn wijnglas omstootte en de overheerlijke rode wijn over Toine’s broek liet vallen. De klant bood zijn excuses aan en stond erop hem de broek te vergoeden. Nadat mijn collega-trainer het had afgezwakt, wilde de relatie minimaal de stomerijkosten voldoen.


    Toine gaf nog aan dat hij zichzelf echt niet het bonnetje van de stomerij zag overhandigen aan een klant waar hij jaarlijks een groot deel van zijn omzet aan factureerde. Na afloop van de lunch reisde hij af richting Drenthe om weer bij zijn gezin te zijn. Aangekomen bij zijn huis merkte hij dat zijn vrouw en kinderen nog niet thuis waren. Fijn, dacht hij bij zichzelf, nog even een moment voor mezelf om naar heerlijk klassieke muziek te luisteren, een muziekvorm waar zowel zijn vrouw als kinderen niet van hielden.


    Nadat hij de zoveelste symfonie had aangezet en een heerlijke rode Medoc voor zichzelf had ingeschonken, nam hij plaats in de hoek van de bank. Hij zat nog maar net bij de muziek en de rode wijn weg te dromen toen zijn jongste dochter, die eerder thuis was van school, spontaan op zijn schoot sprong. Het glas rode wijn viel volledig over zijn broek heen… Denk je dat zijn dochter de mogelijkheid kreeg om van haar zakgeld de kosten van de stomerij te bekostigen? Nee, natuurlijk niet, hij werd boos, schold haar uit, noemde haar onverantwoordelijk en stuurde haar naar haar kamer. Teleurgesteld ging ze naar haar kamer. Later die avond baalde hij van zijn reactie. Daarbij stelde hij zichzelf ook de vraag: Waarom reageer ik vanmiddag op de ene en daarnet op een andere manier, terwijl er in beide gevallen een glas rode wijn over mijn broek heen ging? Omdat het de tweede keer was vandaag? Omdat mijn dochter het wellicht expres deed en de klant niet? Omdat ik het van een klant wel normaal vind en van mijn dochter niet? Volgens hem, en ook volgens mij, ligt dat aan dieper liggende overtuigingen, waarbij het in het eerste geval ging om het respect voor de klant en het ‘de klant is koning’ gevoel, terwijl in het laatste voorbeeld de overtuiging: je moet respect hebben voor je ouders, sterk de overmacht had.


    


    Zo zie je dat gedrag voorkomt uit sterke overtuigingen en zodoende zie je ook dat mensen terugvallen op overlevingsstrategieën wanneer ze worden blootgesteld aan lastige situaties. Overtuigingen, patronen en conditioneringen zijn hardnekkig, maar niet onveranderbaar. De grote vraag is: hoe belangrijk vind jij het? En hoeveel heb je ervoor over om vanuit overleving de verbinding met jezelf en anderen te maken?


    


    “Mensen nemen te gemakkelijk aan dat het gedrag dat succes heeft gebracht, succes zal blijven brengen.”


    


    Onbekend


    

  


  
    4. Hoeveel strijd zit er in jouw communicatie?


    


    Een reden waarom wij vaak in de verdediging (overleving) schieten, is dat wijzelf en onze omgeving enorm veel strijd in onze communicatie verwerken. Veelal op onbewust niveau, maar een enkele keer ook op een wat bewuster niveau.


    


    Stel je eens voor: je vrouw komt thuis van haar werk, ze heeft ruzie gehad met een collega en dat zit haar behoorlijk hoog. Wat doe je? Bied je haar een luisterend oor en geef je gehoor aan haar behoefte aan troost en begrip? Nee! Je gaat adviseren hoe ze dit kan oplossen. Je vergelijkt haar probleem met een voorval dat jou eens overkomen is, of je doet het af met een oordeel als: “Laat haar toch lekker gaan, dat mens is niet wijs!”


    Jammer, want ze heeft waarschijnlijk alleen maar behoefte aan een luisterend oor en een begripvolle blik.


    Nog een voorbeeld: een vriend vertelt dat hij zich zorgen maakt over de aankoop van het nieuwe huis, waarvoor hij en zijn partner zijn uitgeloot. Bied je hem een luisterend oor? Waarschijnlijk ook niet! Je begint weer direct te adviseren: “Joh, maak je geen zorgen; het komt allemaal goed; je kunt het best.” etc. Vermoedelijk heeft jouw vriend de behoefte om zijn angst uit te spreken en wil hij hiervoor begrip van jou. Hij voelt zich angstig en wil met jou over dit gevoel praten. Jammer dat jij direct begint met adviseren en dus niet juist hebt waargenomen wat de behoefte van die vriend is.


    


    De behoefte van zowel jezelf als de ander, dat is waar het om draait bij communiceren zonder strijd!


    


    Door authentiek te communiceren ben je je bewust van zowel jouw eigen behoefte als die van de ander. En dan blijf je uit de strijd. Het doel van communiceren zonder strijd is de kwaliteit van je leven meer in eigen hand te nemen, door te leven in harmonie en met respect voor jezelf, anderen en de omgeving, en derhalve met verschillen. Behulpzaam daarbij kan het model Geweldloze Communicatie, ontworpen door Marshall Rozenberg, zijn. Het ‘model’ bevat vijf elementen: waarneming, gevoel, behoefte, verzoek en mededogen. Elke waarneming stimuleert gevoel(ens). Gevoelens signaleren behoeften, die vervuld dan wel onvervuld zijn. En dat vraagt al dan niet om actie (verzoek). Door de waarneming te scheiden van de interpretatie, analyse, vergelijking, etikettering, classificatie en dus een oordeel, kunnen wij ervaren welke gevoelens gestimuleerd worden door die waarneming. Dan kunnen wij ook helderheid krijgen over de onderliggende behoefte. Vervolgens weten wij of er actie nodig is en ook welke actie er nodig is en kunnen wij een verzoek doen. Vallen wij echter in de valkuil van een quasi-gevoel (ik voel mij verlaten, i.p.v. ik ben bang omdat ik alleen ben) of van een strategie (ik heb behoefte aan een borrel, i.p.v. ik heb behoefte aan rust) of van een eis (ongeacht de wijze van vragen ‘moet’ er positief op gereageerd worden), dan creëren wij strijd.


    Onder ‘strijd’ verstaan wij angst vanuit schuld en schaamte. Omdat die angst ruimte wegneemt (om te zijn wie je bent, behoefte aan authenticiteit en autonomie), schieten wij in de verdediging. De aanval is de beste verdediging en dus ‘slaan’ we terug, wat weer angst bij de ander oproept, die op zijn beurt in de aanval gaat: “Je luistert niet!”, “Wel waar, maar jij draaft zo door!” Zo ontstaat een spiraal van strijd. Strijd die wij niet herkennen en daardoor in patronen kan verzanden.


    Mededogen betekent wezenlijk nieuwsgierig zijn om echt met elkaar te communiceren.


    Wij zeggen dingen als: “Jij bent te laat!”, i.p.v. “Jij bent later dan wij afgesproken hadden.” De eerste zin kan gemakkelijk verstaan worden als oordeel en dus angst oproepen. De tweede zin is een waarneming.


    Nog een voorbeeld: “Wat ben ik toch een sufferd, dat ik het weer vergeten ben.” Na een oordeel behoort straf te komen en dat roept angst op. Je kunt dus beter zeggen: “Ik baal ervan, omdat ik eraan had willen denken.”


    Wij zijn niet verbaasd als de reactie op: “Jij bent te laat!” zou zijn: “Nou, jij was anders vorige keer ook veel te laat!”


    


    Kortom, er zit nogal wat onbewuste strijd in ons denken en onze communicatie, en het kan goed zijn dat wij, uit ergernis over onszelf, ons stoten of struikelen.


    


    Tijdens mijn eerste huwelijk had ik, nadat ik als zelfstandig ondernemer aan de slag was gegaan, de vervelende eigenschap dat ik na afloop van een werkdag nagenoeg nooit op tijd thuis was. Zelf begreep ik maar al te goed dat het logisch is dat je, als zelfstandig ondernemer met meer dan vijftig man personeel op de loonlijst, met allerlei zaken wordt geconfronteerd op elk moment van de dag. Dus ook op het moment dat je van plan bent om richting huis te gaan. Eigenlijk was er altijd wel een belangrijke bespreking of vergadering die uitliep of een telefoongesprek dat langer duurde, een belangrijke fax of e-mail die nog beantwoord moest worden of een probleem met een van de personeelsleden dat moest worden opgelost. Meermalen per week beloofde ik op een bepaalde tijd thuis te zijn, maar kwam ik veelal een half uur tot drie kwartier later thuis dan was afgesproken.


    Wanneer ik dan in de auto stapte en op weg naar huis, dat zo’n tien minuten verderop stond, reed, maakte ik allerlei gedachten aan over op welke wijze ik me zou verdedigen tegen alle beschuldigingen die ik zo meteen zou moeten aanhoren.


    Thuis aangekomen zag ik de bui vaak al hangen, want ik trof een gezicht op onweer.


    “Zo, het lukt je werkelijk ook nooit eens op tijd te komen. Wij zijn zeker niet belangrijk genoeg voor jou! Nu heb je zo’n duur horloge en je kunt niet eens klokkijken!” riep ze dan met een snauwtoon. Ik reageerde daarop direct vanuit de overleving, waardoor de sfeer er vanzelfsprekend niet beter op werd. Het eten smaakte er trouwens ook niet beter van (maar dat is een ander verhaal).


    Dat hebben we lang naar elkaar volgehouden, verwijten over en weer en dus nimmer begrip voor elkaars behoeften. Uiteindelijk loste het zich vanzelf op. We gingen uit elkaar.


    Nadat mijn nieuwe relatie serieuzere vormen ging aannemen, begon hetzelfde issue weer op te spelen. Vanzelfsprekend kwam er elke keer van alles tussen waardoor ik later thuis was dan ik vooraf had aangegeven. Ik werkte destijds in Zoetermeer en woonde door de week bij mijn vriendin in Culemborg. Op een donderdagavond

  


  



  
    gaf ik aan dat ik omstreeks 23.00 uur thuis zou zijn. Ik zou immers om 22.00 uur mijn les afronden, opruimen en dan om 22.15 uur vertrekken richting huis.


    ’s Avonds is het maximaal vijfenveertig minuten rijden naar Culemborg.


    Ik vertrok echter pas om 22.55 uur uit Zoetermeer en wist dus dat ik later dan ik had afgesproken thuis zou gaan komen. Onderweg verzon ik allerlei redenen waarom ik te laat was. Uit gewoonte belde ik ook niet even naar huis om mee te delen dat het drie kwartier later zou worden. Mijn vriendin had zelf een management functie, dus die zou mij als geen ander begrijpen, toch? Of toch niet? Hoe dan ook, ik ben er de hele weg druk mee geweest. Zou ze boos zijn en zou ze dan net als mijn ex zo tegen me uitvallen? Of niet? Aan de andere kant keek ik er enorm naar uit haar weer te zien, want ik was die morgen vroeg (lees: zes uur) vertrokken naar kantoor.


    Toen ik de straat inreed, zag ik nog een lichtje branden in de woonkamer. Ze sliep dus nog niet. Ik parkeerde mijn auto voor de garage naast het huis. Bij de voordeur aangekomen, zag ik al een schim in de hal. Toen ik de sleutel in het sleutelgat stak, opende Bionda de deur.


    “Hoi lieverd, wat fijn dat je thuis bent.”, zei ze vriendelijk.


    Ik was helemaal verbaasd over haar reactie, ik verwachte immers afgeblaft te worden (jarenlange opgebouwde conditionering, opgebouwd in mijn vorige relatie). Ik trok mijn jas en mijn schoenen uit en zette mijn tas in de kantoorkamer.


    “Wil je wat drinken, lieverd?”, klonk het vanuit de keuken.


    Nog steeds vroeg ik me af of ik wel in het juiste huis was beland. Ik ging op de bank zitten en trachtte er een verontschuldiging uit te laten komen.


    “Lieverd, het spijt me dat ik zo laat ben, maar…” Ik werd onderbroken.


    “Schat, dat geeft helemaal niet, het is tenslotte jouw tijd. Ik wil echter wel een afspraak met je maken. Je geeft aan dat je er om elf uur bent en dat betekent dat ik mijzelf daar op instel. Wanneer jij dan later bent, vind ik het fijn als je mij dat voortaan laat weten. Immers, wat jij doet met jouw tijd is jouw keuze, maar ik wil ook graag over mijn tijd beschikken. Nu bepaal jij dat echter

  


  



  
    en zit ik dus voor niets een uur op jou te wachten. Ik word daar niet blij van, snap je dat? Kunnen we dat voortaan afspreken?” “Prima”, zei ik en ik ben sindsdien niet meer later thuisgekomen dan afgesproken of heb haar voor de afgesproken tijd laten weten dat ik het niet zou redden.


    


    Uit bovenstaand voorbeeld blijkt dat met communicatie vanuit strijd voorbijgegaan wordt aan de echte behoeften die wij hebben. Vanuit overleving leggen wij geen verbinding met onszelf (wat heb ik nu nodig?) en met de ander (hoe maak ik het hem of haar duidelijk wat mijn behoeften zijn?). Mede daardoor wordt de verantwoordelijkheid niet daar gelegd waar ze thuishoort. Degene die beschuldigd wordt, voelt zich aangevallen, waardoor angst ontstaat en zij/hij in de verdediging zal schieten. Hierdoor verzanden wij in oordelen en meningen geven, waardoor wij voorbijgaan aan dat wat wij echt nodig hebben en willen (mededogen).


    


    


    [image: ]


    


    


    Model Geweldloze Communicatie van Marshall Rosenberg. Bron: Authenta (www.authenta.nl)

  


  



  
    “Je ogen kunnen alleen dat zien waar je hart klaar voor is.”


    


    


    Toine Simons


    


    


    

  


  



  
    5. Wat drijft jou? Hoe traag ben jij?


    


    


    Heb jij jezelf wel eens afgevraagd wat jou drijft? Waarom je de dingen doet die je doet en waarom je de dingen zo doet zoals je ze doet? Doe je de dingen in je leven omdat je graag iets wil bereiken? Jezelf wil (of vind dat je jezelf moet) bewijzen? Omdat je handelt uit angst? Of omdat je gewoon je ouders en omgeving niet teleur wil stellen? De belangrijkste vraag blijft: Wat vind ik er zelf van? Wat wil ik zelf? Waarom doe ik de dingen die ik doe?


    


    Onlangs rondde de Katholieke Universiteit Nijmegen een onderzoek af naar dit thema. En wat blijkt: je wordt pas gelukkig als je doet wat je echt wilt. Het opmerkelijke is dat veel mensen in hun leven dus niet doen wat ze echt zouden willen.


    Roos Vonk (onderzoeksleidster), professor in de sociale psychologie, onderscheidt twee belangrijke beweegredenen waarom mensen doen wat ze doen: externe en interne motivatie. En juist dat laatste, die interne motivatie, is belangrijk voor geluk. “Externe motivatie betekent dat je dingen doet vanuit beweegredenen die niet uit jezelf komen. Bijvoorbeeld dat je dingen doet om het iemand anders naar de zin te maken of omdat het meer geld of een hogere maatschappelijke status oplevert.”


    Uit dat onderzoek is eveneens gebleken dat de topvijf van geluksgevoel met andere personen te maken heeft. “De mens heeft drie psychologische basisbehoeften. Ten eerste is dat de behoefte aan bekwaamheid, het gevoel hebben dat je goed bent in wat je doet. De tweede is autonomie of zelfbepaling: in contact staan met wie je echt bent en de vrijheid ervaren om keuzes te maken die passen bij wie je bent. En ten slotte, de belangrijkste, is de behoefte aan verbondenheid met anderen. Die laatste voorwaarde voor geluk vormt in onze huidige, geïndividualiseerde maatschappij een probleem. Mensen zijn hele sociale dieren. Uit de onderzoeken bleek dat mensen zich gelukkig voelen als ze hun vrienden vaker zien of spreken, of plezierig contact hebben met degenen met wie ze het meest omgaan.”

  


  Toch is het zo dat we ons vaak niet bewust zijn van onze drijfveren. Waarom doen we wat we doen? En wie heeft er meegewerkt aan het ontwikkelen van jouw drijfveren?



  
    


    Mijn vader, een zeer hardwerkende man, heeft zijn gehele leven al een pessimistische kijk op de toekomst gehad. Of dat nu vanuit hemzelf komt of vanuit een vroegere conditionering is opgebouwd, weet ik niet. Wat ik wel weet is dat mijn broers en ik daar als kind regelmatig last van hadden. Zoals al eerder in dit boek gesteld, geloof ik oprecht dat ouders het altijd goed voor hebben met hun kinderen, en zo ook mijn vader. Mijn vader werkte dag en nacht om ons alles te kunnen bieden wat (materieel) noodzakelijk was. Aan eten en drinken zijn we nooit iets te kort gekomen. Toch had ik het fijn gevonden als mijn vader mij wat vaker terzijde had gestaan bij het sporten, het maken van huiswerk en andere zaken. Zo herinner ik me nog heel goed dat mijn vader eindelijk eens kwam kijken naar een voetbalwedstrijd. Ik speelde destijds nog in de F-klasse en was een jaar of acht. Mijn vader werkte in de portiersloge van een margarinefabriek en werkte aanvullend ook nog in een bakkerij. Hij was die ochtend thuis gekomen van het werken in de bakkerij en had me beloofd mee te gaan naar de voetbalwedstrijd. Ik speelde in de ochtend tegen Blauw-Zwart uit Wassenaar. Mijn vader had de eerste helft aan de kantlijn gestaan en na afloop van die eerste helft drukte hij me in de pauze één gulden vijfentwintig in mijn hand en zei: “Je vader is moe en gaat naar huis, van dat voetballen bak je niet zoveel, dus hier heb je geld voor een zakje friet na afloop.” Toen aan het begin van de tweede helft mijn vader bij het fietsenrek stond om zijn fiets van het slot te halen, scoorde ik mijn eerste en enige doelpunt tijdens mijn korte voetbalcarrière. Zo goed!, dacht ik bij mezelf, maar hij heeft het niet meer meegekregen die dag. Toen ik jaren later voor de zoveelste keer mijn Nederlandse titel in de Koreaanse vechtkunst moest verdedigen vroeg ik aan mijn vader of hij ook, net als mijn broers en mijn moeder, meeging kijken naar het toernooi. Zijn reactie staat me nog duidelijk voor de geest: “Waarom? Je wint toch niet.” Met veel trots heb ik na afloop de trofee, van het prolongeren van mijn titel, op het bijzettafeltje naast zijn stoel gezet. “Hier Pa, heb je iets om naar te kijken, je zei toch dat ik niet kon winnen?”

  


  



  
    Het heeft mij veel tijd, energie en inzicht gekost om bewust te worden van het feit dat ik gestuurd werd door geldingsdrang. Zodra iemand zei dat ik iets niet kon, deed ik er alles aan om mezelf te bewijzen. Doordat ik mijn school voortijdig afbrak, heb ik ook vaak moeten vernemen dat het maatschappelijk qua carrière verkeerd met mij zou aflopen. Ik heb er alles aan gedaan om te laten zien dat dat anders zou worden. Het heeft me geen windeieren gelegd, maar ik heb ook moeten constateren dat ik er geen gelukkiger mens van ben geworden.


    Met mijn broer Patrick heb ik een fijne band, vooral in onze jeugd zijn we veel samen opgetrokken en hebben we veel met elkaar gedeeld. Recentelijk zaten we nog een keer samen te praten over onze jeugd en de invloed die onze ouders daarop hebben gehad. In zijn beleving ben ik goed terechtgekomen en is hij daar in mindere mate in geslaagd. Ik deel die mening echter niet met hem. Hoewel hij niet geheel dezelfde vechtersmentaliteit heeft ontwikkeld als ik, maar vaker voor een ander patroon kiest, hebben we ons beide op onze eigen manier ontwikkeld. Ik als een vechter en hij heeft zich meer bij zijn lot neergelegd, neemt meer een slachtofferrol aan. Ik vocht en streed voor wat ik waard was, op mijn eigen manier in situaties die op mijn pad kwamen, waardoor ik uiteindelijk dacht de acceptatie en waardering te krijgen waar ik zo naar hunkerde. Het werd echter een vals succes, omdat de uiteindelijke drijfveer niet mijn drijfveer was. Nadat ik op zoek ben gegaan naar mijn echte behoeften, gevoelens en drijfveren ben ik gaan doen wat mij voldoening geeft en heb ik geleerd dat acceptatie en waardering niets te maken heeft met uiterlijke schijn en materialisme, maar ook niet met het naleven van andermans of verkeerde drijfveren.


    


    Mensen die intern gemotiveerd zijn, doen dingen omdat ze het echt willen, er plezier aan beleven. Bijvoorbeeld wanneer jouw talenten gebruikt worden of omdat het beste van jezelf tot uiting gebracht wordt. Maar het kan ook het gevoel zijn dat je krijgt tijdens een wandeling in het bos, bij het spelen met kinderen, van het op reis gaan, een inspirerend contact met mensen of het luisteren naar mooie muziek. Wat het is, dat kan voor iedereen iets anders zijn. Als je werk doet wat echt bij je past, wat van binnenuit komt, dan ervaar je dat het je energie geeft in plaats van dat je er moe van wordt. Dat een stem van binnen zegt: “Ja, dit is wat ik wil.”

  


  
    


    De vraag blijft, hoe traag ben jij? Of anders gesteld, wanneer ga je op onderzoek uit om te onderzoeken wat jij echt wilt? Je kunt namelijk duizend-en-één redenen verzinnen waarom niet, maar vaak geen enkele reden waarom wel. De reden waarom wel zal je inzicht geven in wat je belangrijk vindt. In dat wat je terugbrengt bij je eigen ik. Authenticiteit en handelen vanuit je kracht. Zodra je daar bent beland, zul je merken dat het leven op zich veelal een heel andere betekenis met zich meebrengt dan dat we van tevoren gedacht hadden of van onze opvoeders hebben meegekregen. Vanuit die verbinding met jezelf bouw je eenvoudig een echte verbinding met anderen. En juist hier hebben we zo’n behoefte aan. Laten we eens kijken hoe dat dan zit wanneer je niet in verbinding staat met jezelf wat dus betekent dat je vervreemd ben van je eigen ik.


    


    “Leven is het meervoud van lef.”


    


    


    Loesje


    


    


    

  


  



  
    6. Vervreemding, herken je dat?


    


    Wel eens het idee gehad, dat je niet helemaal jezelf meer bent? Of heb je wel eens opgekeken van de manier waarop je op iets gereageerd hebt, temeer omdat je dat doorgaans anders zou doen? Dat mensen aan je vragen wat er met jou aan de hand is, maar dat je zelf niet het idee hebt dat er iets mis is? Heb je wel eens meegemaakt dat je jezelf zeer neutraal voelde, dus geen extreme blijdschap of innig verdriet, terwijl de wereld om je heen verdrietig was en jij zoiets had van: hoezo eigenlijk?


    Betrap je jezelf er wel eens op dat je eigenlijk allerlei dingen doet waarvan anderen vinden dat ze goed voor je zijn, terwijl jij daar zelf heel anders over denkt?


    Hoe komt het dat we anders handelen dan we denken te doen? Zou dit komen door een zekere mate van prestatiedrang? Geboren uit de onzekerheid over onszelf? Immers, door constant op een hoog niveau te presteren en door continu hoge eisen aan jezelf te stellen, kun je voor jezelf voldoende zelfvertrouwen opbouwen om je staande te houden. Het nadeel is echter dat deze prestatiedrang je erg onrustig maakt.


    Veel mensen voelen een zekere innerlijke onrust als het gaat om presteren. De meeste mensen proberen deze onrust of onvrede zo snel mogelijk kwijt te raken. Vaak wordt een snelle oplossing gezocht, want een langdurige, diepgravende analyse houdt de nodige risico’s in. Een dergelijke analyse zou bijvoorbeeld kunnen uitwijzen dat jouw persoonlijke levensstijl debet is aan jouw innerlijke onrust. Deze conclusie zou je stevig met jezelf in conflict kunnen brengen. Zelfconfrontaties worden daarom door velen liever vermeden. Allerlei mogelijkheden worden aangegrepen om die innerlijke onrust te stillen zoals:


    Het ontplooien van zoveel mogelijk activiteiten in zowel privéals professioneel leven om te voorkomen dat er, zonder doel of volle agenda, tijd alleen gespendeerd moet worden, tijd om na te denken over de onrust of onvrede die er in jouw systeem sluiert;

  


  Allerlei vormen van verslaving, zoals: alcohol, nicotine, drugs, sporten, gokken, maar ook aan kennis of informatie. Sommige mensen hopen bepaalde twijfels bij zichzelf weg te nemen door maar zoveel mogelijk informatie te verzamelen;



  
    Het volgen van korte, intensieve trainingen die erop gericht zijn de deelnemer zo snel mogelijk van antwoorden te voorzien op levensvragen, zonder te veel en te langdurig om zelfreflectie te vragen;


    Regelmatig een lange reis van verscheidene maanden naar de meest exotische bestemmingen maken met als doel om er terug in eigen land weer helemaal tegenaan te kunnen. Wanneer de reden voor vertrek een onderliggend probleem is waaraan in vakantietijd niets wordt gedaan, is het opladen van de batterij op zich een nuttige handeling. De batterij zal in zo’n geval helaas echter weer heel snel leeglopen. Dit soort vormen van vluchtgedrag hebben doorgaans een veel dieper liggende oorzaak. Een ervan is vervreemding. Vervreemding is verantwoordelijk voor een wig tussen innerlijk en uiterlijk, tussen authentiek denken en het dagelijkse doen en laten. Een vervreemd mens kent zichzelf onvoldoende. Wanneer je vervreemd bent, ben je moeilijk in staat je persoonlijke grenzen te bepalen om je eigen leven te kunnen leiden. Vervreemde mensen laten zich vooral door hun omgeving leiden. Vervreemding leidt tot prestatiedrang. Op basis van theorie over karaktervorming zijn twee belangrijke oorzaken van vervreemding aan te wijzen. Allereerst kan vervreemding ontstaan door verstoringen in de socialisatieprocessen van de individuele mens. Socialisatie zorgt ervoor dat de mens leert en zichzelf vormt door contact te maken met medemensen. Ten tweede kan vervreemding ontstaan door verstoringen in de assimilatieprocessen van het individu. Assimilatie zorgt ervoor dat de mens leert en zichzelf vormt door dingen te doen, te ondernemen.


    Verstoringen tijdens de socialisatie kunnen leiden tot verwereldlijking. Verwereldlijking houdt in dat de individuele mens zich dusdanig gaat aanpassen aan zijn leefomgeving dat zijn eigen regels, zijn persoonlijk weten verloren raakt. Kenmerken van verwereldlijking zijn bijvoorbeeld:

  


  
    sterk competitief gedrag;


    voorwaardelijk geven en nemen;


    oppervlakkigheid in contacten;


    populistisch gedrag.


    


    


    Verstoringen tijdens de assimilatie kunnen leiden tot verstandelijk objectiveren. Verstandelijk objectiveren houdt in dat de individuele mens slechts datgene wat hij tegenkomt in het leven als ‘waar’ beschouwt als het onder te brengen valt in een bepaalde rationele, logische ordening. Kenmerken van verstandelijk objectiveren zijn bijvoorbeeld:


    zwart-wit meningen;


    reactief gedrag;


    control freak-gedrag.


    


    


    Bovenstaande voorbeelden van vervreemding hebben negatieve gevolgen voor het individu. Dit maakt vervreemding tot een individueel probleem. Maar minstens zo belangrijk zijn de gevolgen die vervreemding kan hebben op mensen in de leefomgeving. Ongewenst ‘asociaal’ gedrag, dat terug te voeren is tot vervreemding, maakt het iemand moeilijk om in harmonie te leven met anderen. Een vervreemd mens richt zich niet bepaald uit liefde of zorg op anderen, integendeel, hij probeert (bewust of onbewust) met behulp van anderen van zijn frustratie af te komen. Frustratie over het gevoel dat hij persoonlijk niet in staat is van zijn innerlijke onrust af te komen. Vervreemding kan dus ook een probleem vormen voor collega’s, de partner, vrienden of bekenden.


    


    Vervreemding is iets wat je eerst zelf moet ervaren. Niemand is te overtuigen van het feit dat hij vervreemd is geraakt van zichzelf. Iemand besluit uiteindelijk zelf in opstand te komen tegen zijn vervreemding als hij niet langer bereid is die talrijke momenten van onrust en ontevredenheid te accepteren. Omdat hij het zat is om zijn energie zo sterk op zijn leefomgeving te richten. Omdat hij het zat is om te voelen dat er iets niet klopt, om een bepaalde woede of innerlijke strijd te ervaren zonder daar een directe oorzaak voor te kunnen aanwijzen.

  


  
    Als iemand besluit werk te maken van zijn vervreemding slaat hij een eenzame weg in, een weg waarop hij weinig mensen zal tegenkomen die hem bij dit persoonlijke ontwikkelingsproces kunnen bijstaan. Die weg zal uiteindelijk leiden tot een sterker zelfbewustzijn.


    


    Het is een illusie om te denken dat wezenlijke gevoelens zich volledig aan iemand ontvouwen als hij er een druk zakelijk en sociaal leven op nahoudt. Voor een persoonlijk ontwikkelingsproces moet de mens zich vrij kunnen maken. Hij zal zich vrij moeten kunnen maken van grote en minder grote verplichtingen die zijn aandacht zouden kunnen afleiden. Is dit, door wat voor omstandigheden ook (verplichtingen op het werk, nieuwe huisvesting, gezinsuitbreiding, een zeer intensief sociaal leven) niet mogelijk, dan zal hij zich sterk moeten afvragen of hij op dat moment wel moet kiezen voor een dergelijk intensief traject als de weg van de verandering. De kans op mislukking en teleurstelling (vooral in zichzelf ) is in zulke situaties erg groot.


    Hoe creëer je weer dat bewustzijn, zodat je kunt handelen vanuit je kracht?


    Intensieve zelfstudie, eventueel met hulp van een coach of counselor, leidt ertoe dat iemand zijn authentieke zelf kan hervinden. Wie zijn dagelijks leven vervolgens bewust durft in te richten op basis van authentieke keuzes, is in staat om zijn leven te leiden op een manier die hèm past. Een dergelijk leven zorgt voor meer voldoening en emotionele rust en daarmee voor een betere geestelijke en lichamelijke conditie.


    


    “Wat is belangrijker? Succesvol zijn of erachter te komen waarom je succes nastreeft in het leven?”


    


    Suzuki


    

  


  
    7. Emotionele verbinding, durf je dat aan?



    



    Hoe komt het toch dat een mens van de een meer kan hebben dan van de ander? Stephen R. Covey beschrijft in zijn boek: De zeven eigenschappen van effectief leiderschap, de emotionele bankrekening en legt daarin op zeer begrijpelijke wijze uit hoe mensen onderling vertrouwensrelaties opbouwen en afbreken. Maar waarom ontstaat er überhaupt een band met of tussen sommige mensen? Waardoor voel jij je aangetrokken tot iemand en waarom in veel gevallen juist niet?


    


    Wat zorgt er nu eigenlijk voor dat er wel een band ontstaat met de ene, maar niet met de andere persoon? Ontstaat dit door onze beoordeling van uiterlijkheden, onze subjectiviteit, onze normen en waarden en onze mening over hoe mensen zich zouden moeten gedragen? Of komt het door andere dingen? Je besluit tenslotte zelf of je contact met iemand wilt onderhouden of niet. En of het nu wel of niet tot een emotionele verbinding komt, hangt sterk af van een aantal factoren. De beroemde ‘klikfactor’ speelt hierin een belangrijke rol; gedeelde interesses, dezelfde of juist een heel andere achtergrond, onbewuste aantrekkingkracht of een bewuste of onbewuste spanning.


    


    Of, en zo ja hoe, je makkelijk contact legt met anderen hangt erg sterk af van de wijze waarop je naar jezelf en vervolgens naar anderen kijkt. Het al dan niet zelfverzekerd zijn heeft hier ook enorm sterk mee te maken. Jouw zelfbeeld geeft of ontneemt je de kracht om contacten te leggen. Wanneer je een negatief beeld van jezelf hebt, zul je minder snel contact met anderen leggen dan wanneer je een positief zelfbeeld hebt. Maar hoe ontstaat nu zo’n zelfbeeld? Natuurlijk is het zo dat de wijze waarop je bent grootgebracht en je persoonlijkheid zich heeft ontwikkeld, de basis heeft gevormd van wie je op dit moment bent. Hoe jij jouw selectieve waarneming hebt ontwikkeld, welke ervaringen je hebt ondergaan en hoe jij je percepties hebt gevormd, zorgen voor jouw overtuigingen.


    We spraken eerder al van ‘NEP’ overtuigingen: Normen en waarden, Ervaringen en Percepties.

  


  
    


    Overtuigingen worden grotendeels gevormd tussen het vierde en elfde levensjaar. Hoewel er momenteel diepgaand onderzoek gaande is naar het aanpassen van deze overtuigingen tijdens de puberperiode, zo tussen het zestiende en eenentwintigste levensjaar, worden de overtuigingen nog steeds het sterkst gevormd in de jonge jeugdjaren. In deze periode vormen normen als veiligheid, transparantie, geborgenheid etc. de belangrijkste basis. Wanneer hierin beschadigingen optreden, heeft dit meestal op latere leeftijd zijn uitwerking. Veel gedragsproblemen zijn terug te voeren naar in het verleden verkeerd aangeleerde overtuigingen.


    


    Een jong kind, dat regelmatig geconfronteerd wordt met stevig ruziënde ouders en merkt dat de ouderlijke ruzie stopt zodra hij of zij de ruimte binnenstapt, zou de overtuiging kunnen krijgen dat hij of zij bij iedere ruzie tussenbeide moet springen om de onenigheid te stoppen. Door deze overtuiging kunnen dit soort kinderen op latere leeftijd ernstige problemen ondervinden, bijvoorbeeld als er op het werk, thuis of tussen vrienden onderling conflicten zijn. Vaak zie je deze mensen in een overspannen situatie of nog erger, in een burn-out terechtkomen.


    


    Wanneer je het belangrijk vindt om constant te voldoen aan de verwachtingen van anderen, bijvoorbeeld je ouders, zonder gehoor te geven aan jouw eigen keuzes en wensen, dan zul je uiteindelijk merken dat er veel levensplezier aan jou voorbijtrekt, simpelweg omdat jij jouw hart niet volgt en je kennelijk niet jouw eigen leven leidt, maar dat wat anderen voor jou denken te bepalen. Met name ouders kunnen die druk, al dan niet bewust, stevig bij hun kinderen opvoeren. Vaak zie je dat deze kinderen gedurende hun hele leven bij al hun keuzes eerst rekening houden met hun ouders alvorens hun eigen wensen te volgen. Daarnaast doen ze hun uiterste best te blijven voldoen aan die verwachtingen en bemerken dat wanneer ze er om welke reden dan ook niet meer aan kunnen voldoen, de teleurstelling, zowel bij de ouders als bij het kind, alleen maar groter is. Waarom zou je, nadat je op eigen benen bent gaan staan, niet duidelijk en respectvol aan je ouders kenbaar maken dat je ze dankbaar bent voor jouw opvoeding en de normen en waarden die ze je hebben meegegeven, maar dat het nu tijd wordt om jouw eigen keuzes te maken en je hart te kunnen volgen in de richting die jij graag zou willen gaan en niet in de richting die zij je liever zien gaan?

  


  
    


    Teveel jongeren gaan gebukt onder dit ouderlijk verwachtingspatroon. Sommigen gaan hier zelfs zo diep onder gebukt dat er nagenoeg geen eigen persoonlijkheid meer over is. Zodra de ervaren onderdrukking escaleert, ontstaat veelal ook een breuk die niet meer te herstellen is. Dergelijke beschadigingen kunnen zo groot zijn, dat het in deze relaties meestal niet meer goed komt, wat natuurlijk enorm jammer is. Een gemiste kans lijkt me, zeker omdat je het vermogen hebt om zelf in te grijpen.


    


    Ik wil hier echter wel de kanttekening bij plaatsen dat ik er stellig van overtuigd ben dat ouders altijd alles met de beste bedoelingen voor hun kinderen doen, uitzonderingen daargelaten. Meer vanuit onwetendheid dan uit pure opzet zijn ouders zich er vaak niet van bewust dat er slecht wordt geluisterd naar de behoeften van hun kind. Daarnaast volgen ze vermoedelijk het voorbeeld dat ze vanuit hun eigen opvoeding hebben meegekregen.


    


    Waarom is het überhaupt in relaties vaak zo moeilijk om te zeggen wat je wilt en waar het op staat? Omdat je de ander niet wilt kwetsen? Omdat je bang bent voor de mogelijke reactie? Omdat je hem of haar nu eenmaal zo geaccepteerd hebt? Of omdat je jouw zelfprojectie herkent? Nogmaals, waarom zeggen we niet wat we werkelijk willen? Komt dat omdat veel mensen het vermogen niet hebben om kritiek als iets opbouwends te zien? Of komt het omdat we in het verleden al zo vaak geprobeerd hebben eerlijk te zijn, wat werd afgestraft, waardoor we de overtuiging hebben het toch nooit goed te doen en dus liever niet meer in actie komen? Herken je dit? En is dit dan ook de reden dat je gestopt bent met voor jezelf op te komen? Of ben jij opgegroeid in zo’n gezin waar nooit over problemen gesproken werd? Het soort gezin waar altijd over iets anders gesproken wordt zodra onvolkomenheden binnen het gezin aan het daglicht komen? En, helpt het je de goede kant op om zo te leven en dus niet direct te zijn naar je omgeving?

  


  
    


    Je hoeft echt niet brutaal te zijn om op een directe manier te kunnen zeggen wat jij van bepaalde dingen vindt. Natuurlijk is het altijd even wennen voor jouw omgeving wanneer jij je hart op je tong hebt liggen, maar het is wel eerlijk, en op de langere termijn brengt het je meer. Daar ben ik van overtuigd!


    Overigens betekent het niet dat je daarmee een vrijbrief krijgt om direct en te allen tijde jouw mening maar tentoon te spreiden. Vaak is het beter om even af te wachten alvorens je zegt wat je denkt en daarmee vooruitloopt op zaken die anderen nog zouden willen toevoegen.


    


    Een poosje geleden werden mijn vrouw, dochter en ik door een vriend uitgenodigd om op de dag na kerst gezamenlijk ergens een hapje te gaan eten. Het eetgezelschap zou bestaan uit in totaal negen personen, drie kinderen en zes volwassenen, waaronder Jos, een collega van onze vriend. Jos kwam bij ons over als een welbespraakte, markante man met een charismatische uitstraling. Hij vertelde over zijn werk, waarin hij als gezagvoerder over heel Europa vliegt. Het viel mij op dat Jos, voor mij althans, op een positieve manier aanwezig was en hij het heerlijk vond de aandacht vooral op zichzelf te vestigen. Toen ons voorgerecht geserveerd werd, sprak hij ronduit over een van zijn laatste vluchten. Een (blonde) baliemedewerkster, zo liet hij weten, had iets verkeerd gedaan bij het inchecken van een passagier. Heerlijk zittend op zijn praatstoel, omschreef hij haar als een ‘domme, blonde doos’. Kort daarop sprak hij over een andere blonde dame, die hij omschreef als een ‘blonde slettenbak’. Nu zaten er in het gezelschap aan onze tafel twee blonde vrouwen en mijn eveneens blonde dochter, Joy. Mijn vrouw, een van de drie blonde dames uit ons gezelschap, richtte haar hoofd op en zei tegen Jos: “Jos, is het voor jou bezwaarlijk om andere voorbeelden te nemen in jouw verhaal? Zonder mijzelf aangesproken te voelen, lijken mij uitspraken als ‘domme, blonde doos’ en ‘blonde slettenbak’ niet echtgepast aan een tafel met drie blonde vrouwen”. Jos, die de boodschap begrepen had, knikte instemmend, maar niettemin was de spanning voor een korte tijd te snijden.

  


  
    Even later zette het gesprek zich alsnog plezierig voort en hebben we allen verder genoten van een heerlijk avondje.


    Mijn vrouw had, zowel wijs als moedig, ervoor gekozen op een respectvolle manier op te komen voor zichzelf en de andere blonde dames in ons gezelschap. Ze had er echter ook voor kunnen kiezen om op haar beurt in een paar leuke voorbeelden Jos zijn uiterlijk af te snauwen, maar daarmee bereik je volgens mij het tegenovergestelde en was onze avond waarschijnlijk lang niet zo gezellig verlopen.


    


    Als je te lang wacht met eerlijk zijn tegen jezelf en/of anderen, ontstaat er een verwijdering van de eigen ik. Jouw echte wereld en jouw belevingswereld raken na verloop van tijd teveel van elkaar verwijderd. Vervolgens ontstaat er ontevredenheid bij jezelf en mogelijk irritatie in relatie tot een ander.


    Zodra er een opeenhoping van zaken gaat plaatsvinden, barst uiteindelijk de bom, waarna meestal de opeengehoopte ellende, verwijten, meningen etc. eruit komen. En waar sta je dan?


    Wat heb je op zo’n moment met jouw indirecte manier van uiten bereikt? Veel van de energie die je op een negatieve manier hebt ingezet, gaat dan verloren. Dat is zonde en onnodig.


    Je zult het ongetwijfeld weten wanneer er iets gebeurt waar je niet blij mee bent. Zodra je deze signalen bemerkt, luister er dan naar en onderneem gepaste actie. Gepaste actie is een actie die bewust en beheerst is en ervoor zorgt dat je niet Direct, Ongenuanceerd en Meegesleept, kort samengevat ‘DOM’,reageert.


    


    “Ik leef twee levens op één dag, één dat moet en één dat mag. Oh, wanneer zal ik weer kunnen leven als toen ik nog geen scheiding zag.”


    


    Guillaume van der Graft


    


    


    

  


  



  
    8. Hoe verklaar ik het gedrag dat ik laat zien?


    



    Wat zien mensen van jou? Waarvan geef je blijk? Kom je over zoals je bedoelt over te komen? Of zitten hier verschillen in? En zo ja, waardoor komt dat dan?


    Zelfvertrouwen is een belangrijke voorwaarde om psychisch te kunnen overleven. Het is duidelijk dat zonder enige vorm van eigenwaarde het leven bijzonder zwaar kan zijn en dat veel basisbehoeften die je hebt nooit bevredigd zullen worden. Een van de belangrijkste aspecten waarin mensen van dieren verschillen is hun zelfbesef: het vermogen om een identiteit te vormen en daar vervolgens een waarde aan toe te kennen. Met andere woorden: je bent in staat te bepalen wie je bent en om te beslissen of je die identiteit aardig vindt of niet. Het probleem met zelfwaardering is dit menselijk vermogen tot oordelen. Dat je bepaalde kleuren, muziek, vormen of sensaties niet leuk vindt, is tot daar aan toe. Maar wanneer je aspecten van jezelf verwerpt, zul je jezelf ernstige – psychische – schade toebrengen. Een oordeel over jezelf vellen of door een ander over je te laten vellen en jezelf vervolgens afkeuren, kan veel leed tot gevolg hebben. Je zult merken dat we er alles aan gaan doen om geen pijn te hoeven hebben, veelal schieten we door naar de overlevingsmodus. Zonder er al te bewust van te zijn, gaan we van alles vermijden en minder risico’s nemen. In erge situaties sluit je jezelf zoveel mogelijk af van anderen, vraag je niet meer om hulp en zorg je dat je problemen die op je pad komen uit de weg gaat. Om elk mogelijk negatief oordeel over jezelf te vermijden, richt je verdedigingslinies op. Je geeft anderen de schuld van hetgeen je overkomt, wordt boos op je omgeving of je begraaft je volledig in je werk. De andere kant kan zijn dat je juist hoog van de toren gaat blazen of je loopt jezelf voortdurend te verontschuldigen. Sommigen zoeken hun heil in alcohol of drugs.


    Hoe zorg je er nu voor dat je ermee ophoudt jezelf continu te veroordelen? En hoe zorg je ervoor dat je er op een gepaste manier mee om kan gaan, wanneer anderen dat over je doen?

  


  



  
    Laten we daarvoor eerst eens kijken hoe gedrag tot stand komt. Gedrag is vanaf het moment dat we naar school zijn gegaan al een begrip. We kregen vroeger namelijk al cijfers op ons rapport voor ons gedrag. Het werd beoordeeld als zeer goed, goed, voldoende, matig of onvoldoende. In ieder geval hing er op jonge leeftijd al een waardeoordeel aan ons gedrag. Dit waardeoordeel nemen we sinds onze jeugd al mee of over van onze ouders en onze sociale omgeving. Kijk maar eens wat er gebeurt wanneer we ’s ochtends in de spiegel kijken. Direct een oordeel tussen goed of fout. Dat goed of fout oordelen gaat de gehele dag (bewust en onbewust) door. Kijk voor jezelf maar eens hoe vaak je vandaag al geoordeeld hebt tussen goed en fout.


    Nu we ouder zijn hebben we nog steeds met gedrag te maken, maar waardoor wordt ons gedrag eigenlijk veroorzaakt?


    Gedrag staat niet op zichzelf. Het is een reactie, of een geheel van reacties, naar aanleiding van een bepaalde situatie of een gebeurtenis. Die reactie is opgebouwd uit twee componenten: de emotionele reactie (hoe we ons voelen bij de situatie of gebeurtenis) en de gedragsreactie (hoe we handelen in een situatie).


    De emoties en het gedrag zijn een reactie. Dat wil zeggen een actie naar aanleiding van iets. Overigens moet je het woord ‘actie’ hier ruim interpreteren. Het kan om verschillende acties gaan als: iets (terug)zeggen, blozen, weglopen, lachen, je verdedigen, transpireren, huilen etc.


    


    Je gedragsreactie komt tot stand uit een keten van aaneenschakelingen:


    Waarnemen van een situatie of gebeurtenis;


    Verwerken (interpretatie) van het waargenomene door de hersenen (gedachten);


    Ervaren van een emotie;


    Gedrag(sreactie).


    


    Het interessante is nu dat mensen niet allemaal hetzelfde gedrag vertonen bij dezelfde situatie of gebeurtenis (waarneming). De een zal op de opmerking: “Je haar zit niet goed.” reageren met “Bedankt voor de tip, ik zal er zo even naar kijken en er wat aan doen.” Een ander kan reageren met een bitse opmerking als: “Wanneer ben je zelf trouwens voor het laatst naar de kapper geweest, dat moet namelijk nodig nog afgemaakt worden?” De vraag is: Hoe ontstaan deze verschillende reacties? Jouw reactie komt voort uit de manier waarop jij denkt. Jouw gedachten bepalen dus voornamelijk je gedrag. Hoe werken jouw gedachten nu precies en waar put jij informatie uit?

  


  
    


    Hersenen van mensen vormen een geweldig geavanceerd informatieverwerkingsorgaan. De hersenen ontvangen signalen van onze zintuigen (horen, zien, ruiken, voelen, proeven) en verwerken dit. Dit verwerken moet je zien als het vergelijken van het binnengekomen signaal met reeds eerder opgeslagen informatie. De waargenomen situatie of gebeurtenis (die op zich waardevrij is) wordt min of meer ‘geassocieerd’ met aanwezige informatie. Dit associatievermogen heeft zich bij ons mensen tot een bijzonder hoog niveau ontwikkeld.


    De informatie waarmee het signaal wordt vergeleken is natuurlijk op een bepaalde manier in onze hersenen terechtgekomen. Voor deze informatie zijn drie bronnen aan te wijzen.


    


    Genetische overerving


    Hersenen van mensen zijn reeds bij de geboorte voorgeprogrammeerd. Sterker nog, er zit informatie in die al miljoenen jaren oud is. Sommige reacties van jouw lichaam ontstaan door associatie met deze oerinformatie. Een voorbeeld daarvan is het zien van iemand van het andere geslacht. In jouw lichaam spelen zich dan allerlei hormonale reacties af die je niet kunt beïnvloeden. Gelukkig beschik je naast deze oerinformatie ook nog over andere informatie, afkomstig uit opvoeding en opgedane ervaringen, anders zou je wel heel primair reageren op bovenstaand voorbeeld.


    


    Opvoeding


    Veel van de informatie in hersenen van mensen is aangeleerd, immers alles wat je doet, heb je moeten leren. Hoe zouden we anders als baby overleefd kunnen hebben? De informatie is niet eens altijd verkregen door werkelijke ervaringen, veel is ingetraind. Een heel belangrijke rol hebben jouw ouders hierin gespeeld, maar ook andere sociale verbanden als school, sport, de kerk en werk zijn belangrijke bronnen voor jouw leerervaringen.


    


    Gewenst gedrag werd veelal beloond, ongewenst gedrag afgeleerd of afgestraft. Op deze manier heb jij diverse informatie in jouw hersenen opgeslagen, zoals: Je mag niet stelen. Je moet hoge cijfers halen op school. Als je verdriet hebt, mag je snoepen (eten) als troost. Je hoort veel te verdienen. Je moet wat bereiken in het leven. Heb je naaste lief. Je moet iemand niet altijd direct vertrouwen. Autorijden is normaal. Echte kerels roken, etc. Je zult begrijpen dat de manier waarop jij dingen hebt aangeleerd in hoge mate is bepaald door jouw opvoeding en de cultuur waarin je bent opgegroeid.


    


    Ervaringen


    Tijdens het leven doen we gelukkig ook zelf de nodige ervaringen op. Ook deze ervaringen sla je in jouw hersenen op en ze geven je referentiekennis.


    Voorbeelden van dit soort ervaringen zijn: Als ik oversteek zonder uit te kijken, kan ik aangereden worden. Groene appels zijn vaak zuur. Je kunt je branden aan een kaars. Ik kan mensen gemakkelijk boeien met mijn verhalen. Wanneer een relatie eindigt, doet dat meestal veel verdriet of pijn, etc.


    


    Zoals hierboven beschreven, is veel van de informatie die in jouw hersenen ligt opgeslagen aangeleerd. Anders gezegd, je hebt het jezelf ‘wijs’ gemaakt. De manier van denken, hoe je dus op gebeurtenissen reageert, is daarmee ook min of meer aangeleerd. Kortom, je hebt er dus een gewoonte van gemaakt om op een bepaalde manier te denken en dus op een bepaalde manier te reageren. Je zou kunnen zeggen dat je een zekere mate van luiheid hebt ontwikkeld in de manier waarop je denkt. Zolang er geen reden is om anders te gaan denken houd je de situatie zoals die is. Totdat zich een reden voordoet die ervoor zorgt dat je wel anders wilt denken omdat je gedrag hinderlijk wordt voor jezelf of voor je omgeving. Situaties als: relatieproblemen, wensen om af te vallen of te stoppen met roken, ineffectief gedrag op het werk, maatschappelijk onacceptabel gedrag (veel ruzies, vooroordelen, etc.), etc.


    Dit soort situaties dwingt jou om eens goed na te denken over de manier waarop je denkt en handelt (gedrag).

  


  



  
    Alvorens je gaat handelen is het belangrijk hoe je jezelf voelt. Ik wil daarom ook nog even stilstaan bij de emotionele reactie. Emoties kun je verdelen in positieve en negatieve emoties:


    


    Positief Negatief


    Blijdschap Boosheid


    Vreugde Angst


    Geluk Schuld


    Trots Schaamte


    Liefde Verdriet


    Opluchting Jaloezie


    Genegenheid Afkeer


    


    


    Je ervaart een emotie als positief als je de neiging hebt om de situatie die het betreffende gevoel veroorzaakt te handhaven. Het wordt negatief ervaren wanneer je juist de neiging hebt zo snel mogelijk een einde te maken aan de situatie die het gevoel veroorzaakt. Het is belangrijk om bij jezelf deze emoties te herkennen en te kunnen benoemen. Het is namelijk de eerste stap op weg naar emotionele vaardigheid en het bewust kunnen veranderen van denken en gedrag. Vervolgens kun je nagaan waardoor de desbetreffende emotie wordt veroorzaakt. Met andere woorden: welke gedachte ligt ten grondslag aan het gevoel?


    Als je eenmaal begrijpt dat een situatie of gebeurtenis na verwerking door de hersenen primair leidt tot een positieve of negatieve emotie dan is het niet meer echt lastig om vervolgens het gedrag te verklaren.


    


    “Alles wat jou irriteert aan iets of iemand anders, is een kans om je zelf beter te leren kennen!”


    


    Carl Jung


    


    


    

  


  



  
    

  


  



  
    9. Hoe vergroot ik mijn assertiviteit?


    


    



    Voor jezelf is het eigenlijk al heel vroeg duidelijk dat er van alles met je mis moet zijn. Er wordt je namelijk om de haverklap verteld dat dingen ‘anders’ moeten. Overigens houdt dat niet op als je volwassen bent, ook dan wordt er voordurend op gehamerd door je partner, vrienden, collega’s etc. Het gevaar dat hierin schuilt, is dat je vergeet aan te geven wat je zelf graag wil en belangrijk vindt. Assertief zijn gaat over het opkomen voor jezelf, zonder dat je anderen daarbij onnodig kwetst. Een van je beste maatjes snuffelt, bij binnenkomst in je huis, direct tussen je DVD’s en eigenlijk vind je dat niet prettig. Dan pakt hij ook nog eens de film eruit die jij zelf graag het komende weekend wil kijken en vraagt of hij deze mag lenen. Hij was al zo lang op zoek naar deze film, maar overal was hij uitverkocht. Hoewel je eigenlijk helemaal niets meer wil uitlenen, je moet er tenslotte elke keer zelf weer achterheen om het geleende terug te vragen, geef je de film toch mee. Even later baal je van jezelf, omdat je er spijt van hebt dat je de film toch hebt uitgeleend. Voordat je het weet val je in een soort van slachtofferrol of beland je in een gevoel van zelfmedelijden omdat je niet eerlijk hebt gezegd wat je ervan vond. Herken je een dergelijk handelen bij jezelf? Zo ja, dan wordt het tijd om in actie te komen en jezelf assertiever op te gaan stellen. Assertief zijn, houdt in dat je je eigen mening respecteert en opkomt voor jezelf. Dat je je eigen gevoelens onderkent en in de omgang met anderen eerlijk en direct bent. Een assertieve houding helpt je om duidelijkheid te scheppen in tal van vervelende situaties. Bovendien voorkomt assertief gedrag dikwijls het onnodig opkroppen van gevoelens. Voor veel mensen is het aanleren van een assertieve houding niet eenvoudig. Liever probeert men een confrontatie te vermijden. Door veel te oefenen is het mogelijk om nieuw gedrag aan te leren. Als je assertiever wil worden, kun je daarvoor onder andere een training volgen. Tijdens een assertiviteitstraining wordt je geleerd hoe je op een andere manier kunt reageren tijdens een situatie als bovenstaand. Je zou tegen je vriend, die de DVD wil lenen, kunnen zeggen: “Ik wil deze film eerst van de week zelf kijken.” Alleen maak je het jezelf dan wel lastig om je vriend de volgende week de DVD opnieuw te weigeren. Je kunt ook zeggen: “Ik wil deze DVD niet uitlenen, want het is een van mijn beste films en ik zou het vervelend vinden als hij beschadigt.” Als je echter helemaal geen DVD’s meer wil uitlenen, kun je dat nóg beter duidelijk maken door te zeggen: “Ik hou mijn films in het vervolg liever voor eigen gebruik. Mocht je toch interesse hebben in deze film, dan kun je hem lenen in de videotheek of je kunt er zelf een kopen.” Jouw vriend weet dan precies wat je bedoelt. Als je jezelf traint in assertief gedrag zal de omgang met anderen je gemakkelijker vallen en zal je bijvoorbeeld ook op je werk met meer respect worden behandeld.

  


  
    


    Waarom vinden we het zo moeilijk om gewoon te zeggen wat we denken? Wat houdt ons tegen? Voordat we hier een duidelijk antwoord op kunnen geven, moeten we eerst nog twee andere gedragsvormen, die nauw betrokken zijn bij assertiviteit, helder maken.


    


    Assertiviteit, subassertiviteit en agressiviteit


    Je kunt zeggen dat assertiviteit betekent dat je een balans vindt tussen het behartigen van je eigen belangen en het rekening houden met de belangen van een ander. Als je teveel rekening houdt met het belang van een ander en daarbij je eigenbelang verwaarloost, noemen we dat subassertief. Als je vooral je eigenbelang ziet, terwijl je de belangen van de ander niet ziet of negeert, noemen we dat agressief.


    


    Stel je voor: je baas vraagt of je morgen over wil werken, terwijl je net met je partner hebt afgesproken om er een romantische avond van te maken. Bovendien heb je deze week al twee keer overgewerkt. Welk antwoord zou jij geven?


    A “Dat moet dan maar.” (En je voelt meteen al een knoop in je maag, omdat je dit ook weer tegen je partner moet gaan zeggen.)


    B “Bekijk het maar, het is al de derde keer deze week. Je zoekt het maar uit!”


    C “Nee, helaas, morgenavond lukt het me niet. Ik heb al een andere afspraak staan die ik niet af wil zeggen.”

  


  



  
    Zeg jij A?


    Dan durf je niet te zeggen wat je wil en laat je je wat in de maag splitsen. Dit noemen we subassertief gedrag. Je laat je leiden door gedachten als: misschien wordt mijn baas wel boos als ik nee zeg, zo erg is het ook weer niet, anderen doen het ook, dus kan ik niet achterblijven. Je geeft daardoor geen grenzen aan, neemt geen verantwoordelijkheid (je had namelijk al een afspraak) en voelt je zelfs het slachtoffer. Daardoor kom je ook met jezelf in de problemen.


    


    Of zeg jij B?


    De tweede reactie is ook niet effectief. Het is een voorbeeld van agressief gedrag. Je bereikt er misschien mee dat je niet hoeft over te werken, maar de relatie met je baas heeft wel wat deuken opgelopen. Een agressieve reactie is een buitenproportionele reactie. Je verbreekt er alle contact mee en hebt grote kans op ruzie. Waarom zou je het niet gewoon vriendelijk kunnen zeggen?


    


    Zeg jij C?


    Dit is een voorbeeld van assertief gedrag. Je zegt wat je wil, zonder grof of onderdanig te worden. Door vastberaden en vriendelijk een verzoek te weigeren, is de kans groot dat de ander zich jouw reactie zal aantrekken. De kern van assertief gedrag is dat je voor jezelf durft op te komen, je eigen mening en gevoel durft te uiten, zonder je schuldig of onzeker te voelen en zonder daarbij de belangen van je gesprekspartner onnodig te schaden.


    


    Hier volgt een goed voorbeeld van assertieve feedback: stel, iemand laat je telkens niet uitpraten in een vergadering. Om gek van te worden! Hoe los je dat nu op? Dat los je op door de ander duidelijk te maken dat je het hinderlijk vindt dat hij je niet laat uitpraten. Op de volgende manier zou je dat assertief kunnen zeggen: “Je onderbrak me terwijl ik eigenlijk nog niet alle informatie had gegeven van dit agendapunt en dat gebeurt de laatste tijd wel vaker in onze vergaderingen. Ik vind dat vervelend, want het geeft mij het gevoel dat je mijn bijdrage eigenlijk helemaal niet belangrijk vindt. Zou je me in het vervolg willen laten uitpraten?”

  


  



  
    Veel voorkomende situaties die vragen om assertief gedrag


    


    


    Negatieve feedback:


    Je hebt last van het gedrag van een ander en zegt daar wat van. Hoe doe je dat? Je hanteert de ik-vorm. Beschrijf iemands specifieke gedrag, beschuldig hem niet als persoon, maar uit je gevoelens over dat gedrag. Vertel ook wat je wel wil. Dit zijn belangrijke regels bij het geven van feedback.


    Voorbeeld: iemand valt je steeds in de rede terwijl je een verhaal aan het vertellen bent. Jij zegt: “Ik vind het vervelend dat je me niet uit laat praten. Dan raak ik de lijn van mijn verhaal kwijt. Kun je me in het vervolg mijn verhaal gewoon even laten afmaken, voordat je met jouw mening komt?”


    


    Je hebt een andere mening:


    Uitkomen voor een afwijkende mening kan soms best lastig zijn, zeker als je de enige bent. Toch zul je jouw mening op tafel moeten leggen. Vertel rustig je standpunt en geef daarvoor argumenten. Stel ook vragen over de standpunten van een ander. Voorbeeld: tijdens een vergadering op je werk verkondigt je baas dat hij niet meer wil investeren in de samenwerking met een andere afdeling. Iedereen valt hem bij. Jij zegt: “Ik snap jullie irritatie, maar ben het er toch niet mee eens. We schieten daar uiteindelijk weinig mee op. Hoe zien jullie dan dat dit probleem op langere termijn wordt opgelost? We hebben de informatie van die afdeling volgend kwartaal wél nodig.”


    


    Je wil een verzoek weigeren:


    Er wordt een beroep op je gedaan waaraan je niet wil voldoen. Zeg dan gewoon nee! Je hoeft daar ook niet altijd een reden voor te geven. Hou het algemeen en geef anderen niet de mogelijkheid over jouw redenen te gaan discussiëren. Val niet in de valkuil van de verdediging en spreek je weigering rustig uit. Het is je goed recht om zo nu en dan eens nee te zeggen.


    Voorbeeld: een collega vraagt: “Zou jij even deze klus van mij over willen nemen?” Jij zegt: “Nee, dat kan ik er nu niet bij hebben.”

  


  



  
    Je wil iets van een ander:


    Voorbeeld: je wil een salarisverhoging. De truc is om er zelf om te vragen, eerst met de deur in huis te vallen en dan je verzoek te onderbouwen. Draai er niet omheen en laat zeker niet je gesprekspartner raden naar je wens.


    “Ik wil graag salarisverhoging. Mijn resultaten zijn goed. Ik vind het meer dan redelijk dat ik nu evenveel ga verdienen als mijn collega’s.”


    Het vervolg van deze mededeling zal zijn dat je gaat onderhandelen.


    


    Wat houdt je tegen om assertiever te worden?


    De meeste mensen voelen goed aan wat assertiviteit is, zowel bij zichzelf als bij een ander. Je weet vaak wel wanneer je onvoldoende voor jezelf bent opgekomen. Ook bij een ander herken je meestal onderdanig of agressief gedrag wel. Maar het kan toch zo vreselijk lastig zijn om de balans tussen ‘opkomen voor jezelf’ en ‘de belangen van een ander respecteren’ te vinden. Hoe komt dat toch?


    


    Waarom reageer je subassertief?


    Assertiviteit vanuit subassertiviteit aanleren is lastig omdat er vaak diepere gevoelens bij betrokken zijn. Schaamte, angst en schuldgevoel verhinderen je om te zeggen wat je wil, je grenzen aan te geven of toe te geven dat je iets niet snapt. Je wil de ander niet kwetsen of bent bang om zelf gekwetst te worden. Je durft niet aan te geven dat je iets niet snapt omdat je je schaamt voor je gebrek aan kennis, of je hebt op de een of andere manier in je hoofd dat je iets goed moet maken.


    Let wel: als je je eigenbelang niet communiceert, verwacht je wel erg veel van een ander. Hoe kan iemand rekening houden met jouw belangen en gevoelens als je die zelf niet aangeeft? Ga bij jezelf na wat voor motieven je hebt om niet assertief te zijn. Je zult zien dat dit geen rationele motieven zijn.


    Subassertief gedrag komt veelal door een gebrek aan zelfvertrouwen. Zelfvertrouwen wordt gevormd door de basisaannamen over wat jij waard bent. Die basisaannamen bepalen in welke mate jij jezelf als waardevol, veilig, bekwaam, krachtig, autonoom en geliefd beschouwt. Ze bepalen ook waar jij jezelf thuis voelt en vormen jouw ideeën over hoe anderen jou bejegenen. Er is tijd en inspanning nodig om je basisaannamen te veranderen. Als je ze weet op te sporen en te veranderen, zullen ze het beeld dat je van jezelf en je omgeving hebt grondig wijzigen.

  


  
    


    Waarom reageer je agressief?


    Ook agressiviteit heeft vaak diepere wortels. Het heeft meestal te maken met angsten, onzekerheid en verwachtingen over gedrag van een ander. Je bent bang dat mensen over je heen zullen lopen en zet alles op alles om dit te voorkomen. Je verwacht dat de ander geen rekening zal houden met jouw belang. Je voelt je daar onzeker over en daarom benadruk je je eigenbelang té sterk. Je ziet vervolgens niet meer het belang van de ander. Jouw agressieve gedrag zal er waarschijnlijk toe leiden dat mensen in het vervolg geen rekening zullen houden met jouw belang. Dit komt doordat ze alles op alles moeten zetten om in het contact met jou, hun eigen hoofd boven water te houden. Zo zorg je er zelf voor dat je angsten werkelijkheid worden. Mensen zullen inderdaad volledig gaan voor hun eigenbelang omdat jij dat ook doet.


    


    Assertiviteit betekent dat je je gevoelens, behoeften en gedachten eerlijk kunt uiten met respect voor de gevoelens van de ander. Assertief gedrag levert zelfbewustzijn, doortastendheid en zelfverzekerdheid op. Je zegt wat je bedoelt en je bedoelt wat je zegt, je durft nee te zeggen als je iets niet wil, zonder je schuldig te voelen en je durft je te uiten zoals je jezelf voelt. Je onderkent je gevoelens en wensen. Je wordt van medespeler de hoofdrolspeler van je eigen leven. Assertief gedrag vertonen, betekent niet dat je altijd krijgt wat je wil. Wel krijg je een beter gevoel over jezelf als je je mening durft te uiten.


    


    “Je kunt de wind niet veranderen; hoe de zeilen staan bepaal je zelf voor de volle 100%.”


    


    Robert Benninga


    

  


  
    10. Hoe tevreden ben jij eigenlijk?


    


    Hoe tevreden ben jij over jouw leven? Heb je jezelf die vraag wel eens gesteld? Is het bij jou ook zo dat er altijd eerst een aantal dingen moeten veranderen om echt gelukkig te kunnen zijn? Gesprekken van mensen onderling gaan vrijwel altijd over de dingen die men wil ondernemen of veranderen. Wanneer men die naar volle tevredenheid heeft afgerond, dan kan men pas gelukkig zijn.


    Meer dan eens worden we geconfronteerd met de uitspraak: “Wanneer ik dit geregeld heb, dan ben ik pas echt tevreden.” Maar voordat het betreffende project gerealiseerd is, is men alweer druk bezig met de volgende uitdaging of het volgende doel dat eerst afgerond moet worden alvorens men het geluk kan ervaren.


    


    Wanneer nemen we nu eens de tijd om te beseffen hoeveel zegeningen ons leven telt zonder altijd maar achter elkaar door te gaan en af te stevenen op steeds weer nieuwe doelen?! Het lijkt erop dat het gevoel van tevredenheid ons telkens weer ontglipt, want we blijven zoeken naar dat ultieme. We zijn dus meer toekomstgericht bezig dan met leven in het hier en nu. Terwijl het juist in het hier en nu mogelijk is om te genieten van al datgene wat we echt belangrijk vinden. In het hier en nu staan we dichter bij onszelf en lossen we de dingen op, in plaats van ze te laten gebeuren. Juist dát levert tevredenheid op. Ik zit beter in mijn vel als ik 5 kilo lichter ben, een betere baan heb, meer verdien, een grotere auto rij, het huis kan kopen dat ik altijd al heb willen hebben etc. Dan ben ik pas echt tevreden. Maar is dat werkelijk zo?


    Het laatste deel van het woord ‘tevreden’ ligt erg dicht bij het woord ‘vrede’, een toestand van rust, waarin niet gevochten wordt en waarin je berusten kunt, vrede kunt hebben met datgene wat je hebt, het leven dat je leidt en de liefde die je mag ontvangen. Welke gedachten ontwikkel je bijvoorbeeld wanneer je ontevreden bent? Heb je daar wel eens op gelet? Het kan toch niet zo zijn dat jouw omgeving jouw tevredenheidsgevoel beïnvloedt!? Of kan dat wel?


    Kennelijk laten nogal wat mensen hun tevredenheidsgevoel wel degelijk beïnvloeden door datgene wat zich in hun omgeving afspeelt, maar waarbinnen ze geen enkele invloed kunnen uitoefenen.

  


  
    Wat heb je er dan aan? En wat schiet je ermee op? Hoogstwaarschijnlijk helemaal niets, want je voelt je slecht en je gedraagt je wellicht ook verkeerd richting jouw omgeving of bepaalde personen uit die omgeving. Op zo’n moment heb je een slecht contact met en ben je ver verwijderd van jezelf.


    Je laat de dingen gebeuren in plaats van dat je ze oplost. Dat is jammer, zeker wanneer je het eigenlijk in de hand hebt om hier verandering in aan te brengen.


    


    Jouw ontevredenheid door wat een ander wel heeft of kan en jij niet, heeft veel te maken met het feit dat je jezelf en datgene wat je bezit kennelijk onvoldoende accepteert of waardeert. Je zou er anders namelijk vrede mee hebben dat anderen in jouw omgeving over andere zaken beschikken dan jij.


    Stel jezelf eens de vraag of je de situatie kunt beïnvloeden.


    Zo ja, kom dan in actie, zo nee, leer haar te accepteren, hetgeen misschien niet eenvoudig is, maar ook niet onoverkomelijk. Hoe eerlijk ben je hierover tegen jezelf? En tegen anderen? Tevredenheid bestaat doordat we ontevreden kunnen zijn. Gelukkig maar, anders zouden we niet eens weten wat het verschil is, toch?


    Je kunt niet constant tevreden zijn. Probeer er dan ook niet constant naar te streven. Vaak komt tevredenheid, althans het gevoel van tevreden zijn, nadat we eerst een stevige inspanning hebben moeten leveren met alle gezonde en ongezonde frustraties van dien.


    Veel mensen houden zich vast aan het verleden of kijken vooruit naar de toekomst, terwijl het tevredenheidsgevoel alleen in het hier en nu beleefd wordt. Waarom blijf je dan steeds terugof vooruitkijken?

  


  Waarom kun je niet genieten van de dingen die je al gerealiseerd hebt in je leven? Waarom staan we daar zo weinig bij stil? Waarom genieten we dáár niet van en van de tevredenheid die het realiseren heeft opgeleverd? Tenslotte heb je dat al gerealiseerd, toch? Een ander belangrijk aspect bij het creëren van een tevredenheidsgevoel is het stellen van reële doelen. Doelen die haalbaar zijn en ‘SMART’, Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebonden. Wanneer je realistische doelen stelt en deze ook behaalt, zorgt elke stap weer voor een deel tevredenheid en een deel bevrediging, terwijl het niet realiseren van een gesteld doel geen bevrediging en uiteindelijk ontevredenheid creëert.



  
    Jij hebt zelf jouw gedachten in de hand en jij bepaalt in veel gevallen ook zelf hoe jij je voelt bij dat wat je denkt.


    


    In het boekje, Ik kan denken/voelen wat ik wil, beschrijft Rene Diekstra op een eenvoudige manier hoe jouw gedachten bepalen wat jouw uiteindelijke gedrag wordt. Hij beschrijft dit aan de hand van het schema van de 4 G’s van een emotie. [image: G1]


    


    


    Bovenstaand schema geeft aan dat de manier waarop je over dingen of gebeurtenissen nadenkt, bepaalt welk gedrag je daaruit voortbrengt. Hoe kan het anders dat twee mensen, bijvoorbeeld hun ontslag, op een geheel andere wijze beleven? De een is enorm ziek wanneer hem ontslag wordt aangezegd, twijfelt aan zijn kunnen, vraagt zich af of hij überhaupt nog wel iets goed kan doen en maakt zich enorme zorgen over hoe nu verder. Terwijl de ander zijn aangezegde ontslag juist ziet als een kans

  


  



  
    op een nieuwe baan, mogelijk een nieuwe uitdaging, een nieuwe auto, nieuwe collega’s, leermomenten en misschien ook nog een mooie afkoopsom, zodat die oude badkamer eens verbouwd kan worden of zodat nu eindelijk die lang verdiende vakantie genoten kan worden.


    Kortom, onze gedachten bepalen in zeer sterke mate ons gedrag en dat impliceert dus dat je ook voor een groot gedeelte jouw tevredenof ontevredenheidsgevoel kunt domineren. Wees vooral eerlijk tegen jezelf en je zult merken dat dat op zich al een tevreden gevoel oplevert.


    


    “Leer het onvermijdelijke te accepteren, leer het vermijdelijke te veranderen en heb de wijsheid om die twee uit elkaar te houden.”


    


    Oosters gezegde


    


    


    

  


  



  
    11. Hoe kom je van


    Have – Do – Be naar Be – Do – Have?


    


    Hoe tevreden ben je nu eigenlijk in je leven? Probeer eens eerlijk antwoord te geven op deze vraag en neem even de tijd…


    Zoals in het vorige hoofdstuk beschreven, vraagt tevreden zijn sterk om eens eerlijk naar jezelf te kijken. Onze huidige maatschappij is er op gefocust om meer naar anderen te kijken dan naar onszelf. We houden anderen goed in de gaten en hebben doorgaans ook een duidelijke mening over hen. Omdat we vanuit deze paradigma’s – een kader of model, referentiekader – denken, is het lastig om er anders of vanuit bewustzijn naar te kijken. Tenslotte beredeneren we vanuit ons referentiekader – bewust of onbewust – dus gaan we ervan uit dat het klopt. Het paradigma dat we hierbij voornamelijk gebruiken, is het Have-Do-Be paradigma, oftewel: als ik nu heb, dan ben ik daardoor in staat te doen, waardoor ik zal zijn. Wanneer ik een mooie auto heb en daarmee aan anderen laat zien dat ik die bezit, dan zullen mensen mij wel succesvol vinden. Als mensen weten of zien dat ik de eigenaar van deze zaak ben en dat ik optreed wanneer dat nodig is, dan ben ik een geweldig leider en beschik ik over succesvolle capaciteiten.


    Alles is extern gericht, dus op de buitenkant. Die buitenkant kan jou negatief beïnvloeden wanneer de mening van anderen niet correspondeert met dat wat jij wil, denkt of vindt. Anders gezegd: je geeft zelf de macht om je wel of niet prettig te voelen aan anderen, terwijl je er echter ook voor zou kunnen kiezen om jouw gevoel geheel zélf onder controle te hebben. Je kunt namelijk ook voor een intern referentiekader kiezen. Waarom beginnen we niet met Be oftewel zijn?


    Wanneer we tevreden over onszelf zijn, hoeven we niets te hebben om een beter gevoel te krijgen.


    


    Als ik ben, dan ben ik in staat te doen, waardoor ik zal hebben. Wanneer je tevreden bent met je bedrijf en de manier waarop je dat bestuurt, geef je anderen niet de mogelijkheid of de macht

  


  



  
    om jou een onprettig gevoel te bezorgen door wat zíj vinden. Van Have-Do-Be naar Be-Do-Have zorgt ervoor dat wij zelf bepalen hoe onze gemoedstoestand onder bepaalde omstandigheden zal zijn, én of we iets bereiken of niet, zonder dat anderen dat kunnen bepalen. Jij behoudt de controle en bent te allen tijde zelf verantwoordelijk voor het resultaat.


    


    Vreemd eigenlijk dat we het zo belangrijk vinden wat anderen van ons vinden en over ons denken. Aan de andere kant willen we juist niét dat mensen over ons praten omdat dat veel op roddelen, oftewel intersubjectief communiceren, lijkt. Regelmatig bemerk ik dat, wanneer ik mensen hoor praten, het veelal over anderen gaat. Waarom toch? Natuurlijk, het is veilig, het gaat tenslotte niet over jou. Daarbij is het ook leuker om leedvermaak over anderen te hebben, dan over wat jou is overkomen.


    Maar waarom? Je zou toch veel meer moeten genieten van datgene wat je over jezelf kunt leren wanneer er in jouw aanwezigheid over jou gesproken wordt?


    Het valt mij regelmatig op dat, wanneer het over mensen zelf gaat, zo’n gesprek nogal eens in ruzie eindigt. Mensen worden eerlijker naar elkaar naarmate ze langer in elkaars omgeving aanwezig zijn en zich daarom veiliger voelen om hun gedachten hardop te verwoorden. Natuurlijk kan in de aanwezigheid van anderen de overlevingsdrang ook groter worden. Op zich is dat raar, maar het is wel een gegeven. Mensen zoeken steun om de dingen die ze graag zouden willen roepen, onderstreept te krijgen van anderen die hun mogelijk steun kunnen/willen bieden. Mijn ervaring is echter dat er meestal één iemand aan het einde van zo’n samenzijn hoofdpijn heeft door de confrontatie of frustratie over dingen die gezegd zijn binnen de context van het moment. Na afloop roept dat natuurlijk allerlei vragen op, maar zo’n frustrerende conversatie wordt meestal niet meer voortgezet, zodat de vragen blijven en de frustratie wellicht wordt omgezet in ruzie.


    Waarom hebben we de steun en support van een ander nodig, wanneer ons iets over iemand dwarszit? Waarom spreken we de persoon in kwestie niet gewoon zelf direct aan? Kennelijk vinden we de mening of het oordeel van een ander belangrijk om onzekeuzes te maken, maar waarom is dat zo? Waarom gaan we niet af op datgene wat we er zelf van vinden? Dit soort gezamenlijke discussies gaan vaak over een veelzijdigheid aan onderwerpen. De volgende uitspraken komen je vast bekend voor: “Hij doet helemaal niets in huis, ik voel me net een sloof.”, “Sinds onze kleine er is, is ons seksleven op een laag pitje komen te staan, overigens wil hij sowieso vaker dan ik.”, “Hij is de laatste tijd alleen maar met zijn werk bezig, het lijkt wel of wij niet meer belangrijk voor hem zijn.”, “Hij gaat vooral veel met zijn vrienden op stap, wat zou daar toch achter zitten?”, “Ze is de hele dag de stad in, daar word je toch gek van?”

  


  
    Nogmaals, waarom spreken we de betrokken persoon er niet zelf direct op aan? Waarom moet jouw oordeel ondersteund worden door de mening van je beste vriendin, vriend, of collega? Waar is het respect dat je voor elkaar zou moeten hebben? Spreek eerst de kwesties zelf uit alvorens je iemand ermee confronteert in het bijzijn van anderen. De ruimte voor de ander wordt namelijk veel kleiner in het bijzijn van die anderen, waardoor de kans op een negatieve reactie, voortgekomen vanuit overleving, alleen maar groter wordt. Waarom zou jouw beeld moeten veranderen wanneer je beste vriendin, vriend of collega er iets over te vertellen heeft of een uitgesproken mening laat horen? Wanneer ze jouw mening niet delen, ontstaat er veelal discussie of nog erger, ruzie. Discussies en ruzies ontstaan nagenoeg altijd over de inhoud, nooit over het proces. Reden ook waarom de mening van iemand anders niet altijd jouw mening hoeft te zijn. Waarom laten we angst regeren in dergelijke situaties?


    


    Je persoonlijkheid vergelijkt zichzelf altijd met anderen en oordeelt daar ‘goed’ of ‘fout’ over. Door de tijd heen heb je voor jezelf een aantal criteria opgesteld op het gebied van je uiterlijk, succes, vrienden, werk, omgangsnormen etc. Je zult in je leven heel wat mensen tegenkomen die niet, of net niet, kunnen voldoen aan jouw norm. Hierdoor zou je jezelf beter kunnen voelen dan de ander. Dit is een prettig gevoel voor jouw persoonlijkheid, je eigen ik, oftewel, het geeft je een goed gevoel. Het wordt minder prettig wanneer je wordt geconfronteerd met mensen die over jouw criteria heen komen, want dan moet je onder ogen zien dat er mensen zijn die ‘beter’ zijn of dingen ‘beter doen’ dan jij en daarmee ben je zelf, volgens jouw persoonlijkheid dan, ‘fout’, of ‘niet goed genoeg’. Dat is vervelend. Die ‘betere’ mensen zien er bijvoorbeeld beter uit, hebben meer succes in hun werk, veel vrienden, een eerlijkere relatie etc. Hierdoor zou je jezelf kunnen afzetten tegen die ander. Je wil het verschil het liefst zo klein mogelijk maken. Het roept immers spanning op en daar wil je zo snel mogelijk vanaf. Je beeldt je andere gedachten in, maakt de ander zwart en in het ergste geval ontwijk je de ‘betere’ persoon volledig. Je kunt wel blijven trachten de foute ervaringen en gevoelens te verdringen, maar doordat je keer op keer weer kracht haalt uit de keren dat je jezelf beter kunt voelen door anderen, zul je blijven vergelijken. Het vergelijkingsmechanisme blijft hierdoor dus in stand. Door je vooral bewust te worden van dit persoonlijkheidsmechanisme, kun je hier anders mee leren omgaan. Het kan je helpen na te gaan wat een bepaald gevoel je oplevert, zodat je bewust wordt van het feit dat het slechts schijngevoelens zijn. De oplossing zit hem in acceptatie en niet in het creëren van iets waar jij zelf een betekenis aan geeft.

  


  
    


    “Luchtkastelen hebben hoge onderhoudskosten.”


    


    


    P.J. Jansens


    


    


    

  


  



  
    


    12. Herken jij het grote groene monster in jezelf?


    


    Hoe komt het toch dat je als mens gevangen zit in gevoelens van jaloezie? Dat je bijna groen kunt zien van jaloezie? Dat je woedend kan zijn op iemand die je zeer dierbaar is vanwege die jaloezie? Dat je mogelijk helemaal buiten jezelf treedt en een gedrag tentoonspreidt, waar je omgeving helemaal niets van begrijpt. En als je het als een film zou terugzien, zal je er ongetwijfeld zelf ook weinig van begrijpen. Heftige jaloezie kan relaties helemaal verpesten, zowel in een liefdes-, werken vriendschappelijke relatie. Een klein beetje jaloezie daarentegen kan juist zeer stimulerend werken. Maar waarom worden we jaloers op onze partner wanneer iemand anders (warme) belangstelling toont, als het stuk van het bedrijf al zijn of haar aandacht vestigt op jouw partner? Waarom worden we jaloers op onze collega wanneer hij promotie maakt? Een nieuwe leasebak krijgt? Een stevige salarisverhoging krijgt? Je vriend een nieuw huis koopt, een snellere auto bezit, etc.? Wat gebeurt er met ons, wanneer je dergelijke gevoelens van jaloezie toelaat?


    


    Jaloezie komt grotendeels voort uit onzekerheid en angst. Onzekerheid over jezelf en angst mogelijk de ander kwijt te raken. Die angst gaat gepaard met het verlies van zelfvertrouwen. Immers, wat heeft de ander of kan de ander wat jij kennelijk niet hebt c.q. kunt? We zullen dus moeten werken aan die onzekerheid en die angst om een betere controle te krijgen over onze jaloezie.


    


    Jaloezie is een gevoel waarbij je datgene wenst te krijgen wat een ander reeds heeft gekregen, of waarbij je bang bent om datgene waarvan jij vindt dat het aan jou toebehoort te verliezen. Dit kan zowel om materieel of eigenschappen, als om relaties gaan. Jaloezie is nauw verwant aan afgunst. Er zijn echter enkele verschillen. Zo wordt het woord jaloezie vaker gebruikt wanneer het betrekking heeft op persoonlijke relaties en heeft afgunst vaker betrekking op meer algemene en/of materiële zaken, en jij de ander datgene waar jij afgunstig op bent misgunt. Jaloers kun je ook zijn zonder dat je de ander datgene waar het om gaat misgunt.

  


  
    Is het al moeilijk een sluitende, allesomvattende definitie van jaloezie te geven, nog moeilijker is het om een onderscheid te maken tussen de verschillende soorten jaloezie (als er al verschillen aan te geven zijn).


    Dat heeft vooral te maken met het feit dat het erg moeilijk is een grenslijn te trekken tussen ‘normale’ jaloezie en ‘ziekelijke’ of ‘pathologische’ jaloezie. Ik heb, om hier wat meer helderheid in te verschaffen, wat verschillende visies en opvattingen van de psychologen Freud en Ellis, die door de jaren heen gemaakt zijn, op een rij gezet.


    


    De concurrerende of normale jaloezie


    Deze wordt door Freud (1922) gezien als een vorm van rouw die voortkomt uit het verdriet om het liefdesobject dat je verloren denkt te hebben of daadwerkelijk verloren hebt. Belangrijke componenten van deze vorm van jaloezie vormen de narcistische krenking (lees: de aantasting van het gevoel van eigenwaarde), de vijandige gevoelens tegen jouw rivaal en jouw zelfkritiek, opgelegd door je eigen ‘Ik’ omdat men er niet in geslaagd is de geliefde te behouden.


    


    De geprojecteerde jaloezie


    Deze vorm van jaloezie komt bij de man en de vrouw voort uit de eigen ontrouw of uit de aandriften tot ontrouw die vervolgens verdrongen zijn. Volgens Freud wordt huwelijkstrouw (relationele trouw) voortdurend op de proef gesteld door de verleidingen die zich in het dagelijks leven in meer of mindere mate kunnen voordoen. Ontkenning van deze verleidingen leidt tot een zekere onrust, die dan ‘weggewerkt’ wordt door de eigen neiging tot ontrouw over te dragen op de partner: Niet ik wil vreemdgaan, maar zij. Vervolgens zoekt de jaloerse partner naar aanwijzingen voor de juistheid (rechtvaardiging) van zijn vermoeden, aanwijzingen die natuurlijk altijd gevonden worden, bijvoorbeeld in de blik die de partner wisselt met een onbekende, aantrekkelijke ander.

  


  



  
    Ellis (1977) maakt een onderscheid tussen rationele en irrationele jaloezie. Hij spreekt van rationele jaloezie indien deze het gevolg is van empirische observaties, bijvoorbeeld dat de partner hevig geïnteresseerd is in een ander of is vreemdgegaan. Dit soort situaties zijn nu eenmaal frustrerend en dus is het ‘normaal’, rationeel, om jaloers te worden.


    Irrationele jaloezie is het gevolg van een fatalistische en absolutistische manier van denken: Hoe kan iemand mij zo iets verschrikkelijks aandoen, of: Als mijn partner vreemdgaat, heeft mijn leven geen enkele zin meer. Ook let Ellis bij het maken van een onderscheid kennelijk op de intensiteit van de emoties. Rationele jaloezie geeft aanleiding tot emoties als teleurstelling, verdriet en spijt. Irrationele jaloezie leidt tot waanzin en woede. De intensiteit van de emoties is in zijn visie het gevolg van de mate waarin men al dan niet rationeel denkt.


    


    Volgens veel psychologen ligt aan jaloezie een gebrek aan zelfvertrouwen ten grondslag. Je hebt blijkbaar zo weinig vertrouwen in je eigen kracht dat je het voortdurend nodig hebt om te zien hoe goed anderen het doen en dat te veroordelen. Je gunt hen het licht in de ogen niet. Wanneer je genoeg hebt aan je innerlijke kracht, lost de jaloezie vanzelf op. Zoals de Indiase schrijver Jagdisch Parikh zegt: “Geluk is niet krijgen wat je wilt, maar willen wat je krijgt.”


    Jaloerse mensen meten zich voortdurend af aan de wereld om zich heen en dat is ineffectief. Je wordt niet de beste door iemand na te apen, je komt beter tot je recht door te vertrouwen op eigen kracht.


    Het is cruciaal te begrijpen wat jaloezie is en waar het mee te maken heeft. Jaloezie heeft te maken met angst, angst voor het onbekende en voor verandering, angst voor het verliezen van macht of controle in een relatie, angst voor schaarste en/of verlies en verlatingsangst. Het is een reflectie van onze eigen onzekerheid met betrekking tot onze waardigheid, bezorgdheid of we wel voldoen als vriend(in), en twijfels over onze begerenswaardigheid.


    Achter elk gevoel van jaloezie schuilt een emotie die veel belangrijker is dan de jaloezie zelf. Achter de jaloezie zit een onvervulde behoefte of een diepe angst dat onze behoeften niet vervuld zullen worden. Herkenning van deze angsten en onvervulde behoeften is de sleutel tot de ontmaskering van jaloezie en het wegnemen van haar macht. Jaloezie is alleen maar de vinger die wijst naar de angsten en behoeften die we niet onder ogen durven zien. Als onze jaloezie op gaat spelen, is dat het prehistorisch, reptiele gedeelte van onze hersenen dat overgaat tot de ‘vecht of vlucht’ reactie, omdat we voelen dat onze overleving bedreigd wordt. Als je jaloers bent, vraag jezelf dan af: Wat is het waarvoor ik echt bang ben? Wat heb ik nodig om deze situatie veilig te maken? Wat is het ergste dat zou kunnen gebeuren en hoe waarschijnlijk is het dat juist dat zal gebeuren?

  


  
    


    “Controle is goed, maar vertrouwen is beter.”


    


    


    F. Minderman


    


    


    

  


  



  
    13. Hoe zit het met jouw ego?


    


    Wij bezitten als mens een voortdurend verlangen naar goedkeuring en waardering van anderen. Dit verlangen komt voort uit de behoefte naar sociale verbondenheid (de ander nodig hebben) en een diep verlangen naar veiligheid. Deze behoefte stamt al uit onze kindertijd. Ook toen wilden we al aardig gevonden worden door onze ouders, vriendjes en vriendinnetjes, opa en oma, broertjes en zusjes enz. Hoe we ons voordoen, hangt af van waar we ons bevinden en in welke rol we zitten. Onze identiteit qua handelen en gedrag is een steeds opnieuw aangenomen identiteit, want onze sociale omgeving en omstandigheden veranderen immers voortdurend. Hiermee speelt onze identiteit dus in feite een steeds veranderende rol en hebben we vele identiteiten met gespeelde of vermeende eigenschappen. Onze identiteit, ego, of persoonlijkheid is dus over het algemeen diegene of datgene wat we ons ‘verbeelden’ te zijn om gewaardeerd, goedgekeurd, of in ieder geval niet afgekeurd te worden. Ons (meestal onbewuste) verlangen naar waardering, sociale verbondenheid en veiligheid is echter zo sterk dat we de rol, die we opvoeren om iets of iemand te zijn, zelf willen geloven. Dit in de hoop dat anderen dat ook doen. We geloven meestal slechts datgene wat we graag willen geloven. Dat wat past bij ons ego, ons wereldbeeld en onze bestaande opvattingen. Dat wat ook past bij ons geloofssysteem, waar we door vertrouwde mensen zoals onze ouders en overige familieleden mee zijn opgevoed, dat waar we aan gehecht zijn en ons ook veilig in voelen. We geloven dus steeds dat wat past bij onze reeds bestaande overtuigingen, angsten en verlangens. Wat we niet graag willen geloven, is alles wat in strijd is met ons vertrouwde wereldbeeld, persoonlijkheidsbeeld, onze overtuigingen, angsten en verlangens. Degene die we normaal ervaren te zijn, is een mengsel van onze authentieke identiteit, aangevuld met een zelfbeeld dat past bij een bepaalde sociale omstandigheid. Immers, tegenover vrienden spelen we een heel andere rol dan bijvoorbeeld tegenover onze moeder, iemand van de belastingdienst, een klein meisje of een vijandig persoon.

  


  



  
    Ons zelfbeeld is dus ook niet een ‘totaalplaatje’ van onszelf, zoals wel eens beweerd wordt, want ons zelfbeeld verandert steeds naar gelang onze sociale omstandigheden worden aangepast. Dit mengsel van onze essentie met ons zelfbeeld en zelfbeoordeling is ons ego; een veranderlijk ‘ik’. Hoewel ons ego niet onze werkelijke, zuivere en onafhankelijke identiteit is, is zij in ons leven wel onze communicatieve en sociale ‘identiteit’. Een identiteit in woorden die we nodig hebben voor communicatie met anderen, om sociaal te kunnen functioneren. In hoeverre we ons met dat ego identificeren en voor welk soort ego we kiezen, hangt volledig van onszelf af. Het is ook niet alleen onze identificatie met een ego die onze levenskwaliteit kan verpesten, maar vooral ook welke waarde we eraan meegeven. Kortom, hoe belangrijk vinden we onszelf en alles wat daarmee verbonden is en hoe erg doen we ons best om de schone schijn op te houden? Omdat we over het algemeen slechts dat geloven wat we graag willen geloven, vraagt de ontwikkeling van een meer realistisch ego ook om een innerlijke oprechtheid; oprechtheid naar ‘jezelf’. Liegen tegen jezelf betekent: je aan irreële ideeën of zelfbeelden vastklampen, waardoor je je mogelijk negatieve ego alleen maar versterkt.


    Belangrijk is het om de begrippen‘egocentrisme’ en‘egoïsme’ helder uit elkaar te houden, de verwarring in deze is immers zo gemaakt. Egocentrisme is een term uit de psychologie. Wie egocentrisch is, heeft een verminderd vermogen om zich in een ander of diens standpunten of gevoel te verplaatsen (empathie). Het gevolg is dat de persoon zijn eigen visie en belangen centraal stelt en er vaak vanuit gaat dat zijn visie ook de visie van anderen is. Er wordt verondersteld dat bij egocentrisme de zogenaamde ‘theory of mind’ een rol speelt. Dit is het vermogen om het gedachtepatroon van een ander te kunnen overzien of construeren en tot op zekere hoogte een reactie te kunnen voorspellen.


    Egocentrisme dient niet te worden verward met egoïsme. Bij egoïsme is iemand wél op de hoogte van de wensen van een ander, maar niet bereid te delen.


    


    “Wie zichzelf niet ziet, blijft ook blind voor een ander.”


    


    


    Osiris

  


  



  
    

  


  
    14. Liefde, wat is dat voor jou?


    En wat zegt jouw angst daarover?


    


    Geen onderwerp houdt de mensheid meer bezig dan ‘de liefde’. Liefde is de bron van intens geluk en inspiratie, maar ook de oorzaak van verdriet, tranen en transpiratie. Liefde geeft kleur, smaak en zin aan ons leven. Het zorgt ervoor dat we verlangen naar het leven. Liefde is alom aanwezig en onbeschrijfelijk tegelijk. Dat de wereld om liefde draait, zal niemand verbazen, maar waarom is liefde voor veel mensen zo moeilijk?


    Spontaan respect, empathie, innerlijke integriteit, openheid en innerlijke kwetsbaarheid zijn basisvoorwaarden voor het ervaren van liefde, en zo ook voor een liefdevol leven.


    Omdat geluk en liefde de allerhoogste waarden zijn in het leven van iedere mens, is ons hoogste menselijke potentieel ons vermogen tot beleving van geluk, liefde, dankbaarheid, schoonheid en alles wat daarmee samenhangt.


    Echter voor de ontwikkeling en groei van ons vermogen tot beleving van geluk en liefde is ook belangrijk ons besef van de potentiële onbegrensdheid van dit belevingsvermogen.


    Liefde is een spontane individuele beleving én nauw verbonden met geluk. Daarom kun je liefde ook onmogelijk benoemen tot een norm. Je kunt niet ‘willen’ of ‘beloven’ lief te hebben. De ervaring van werkelijke liefde ligt niet in onze hand; het is iets wat spontaan gebeurt, niet afgedwongen kan worden.


    Liefde is echter niet zo makkelijk te definiëren. Als je verschillende mensen vraagt wat liefde is of inhoudt, als het gaat om een romantische relatie, krijg je veel verschillende antwoorden.


    In onze cultuur omvat liefde meestal drie elementen:


    1. Intimiteit: een gevoel van verbondenheid, met elkaar over persoonlijke dingen kunnen praten, vertrouwen en wederzijds begrip;


    2. Passie: lichamelijke aantrekkingskracht en verlangen om te vrijen. Sommige relaties beginnen met passie, terwijl in andere passie pas opbloeit na het ontstaan van emotionele intimiteit;


    3. Toewijding: het verlangen dat de relatie nooit meer eindigt, voor elkaar kiezen door dik en dun.


    


    Bij liefde gaat het niet om woorden, maar om daden. Essentiële onderdelen zijn zorg, een gerichtheid op het welzijn van de ander en de geneigdheid te geven. Liefde geeft zin aan het leven en doet je goed voelen.


    


    Als je verliefd bent, trillen je handen, stralen je ogen, kun je vaak geen hap meer door je keel krijgen en ervaar je vlinders in jouw buik. Wie kent het gevoel niet? Als je verliefd bent, leef je in een soort roes, waarbij je alleen nog maar aan je geliefde kunt denken. Je ziet de minder goede kanten van diegene waar je verliefd op bent niet meer en je humeur is vaak niet stuk te krijgen. Maar waar komt dit verliefde gevoel vandaan? Wetenschappers hebben onderzoek gedaan naar verliefdheid, en het blijkt vooral tussen de oren te zitten.


    Over verliefdheid is nog niet zo heel veel bekend. Psychologen en onderzoekers zijn het nog niet eens over de precieze oorzaak van verliefdheid. Waarom we uit al die mensen op de wereld verliefd worden op die ene persoon is nog niet bekend. Wat we wél weten is dat tijdens de verliefdheid hormonen worden aangemaakt die een gelukzalig gevoel veroorzaken. Een van die stoffen, fenylethylamine, is een zogenaamde ‘oppepper’ waar je een heel actief gevoel van krijgt. De ‘vlinders’ in je buik worden afgegeven door een bepaald deel van de hersenen, de hypothalamus, die de bijnier een signaal geeft dat er bepaalde hormonen moeten worden aangemaakt. De hypothalamus maakt ook endorfinen aan, hormonen waarvan je je eufoor gaat voelen. Endorfinen veroorzaken psychische afhankelijkheid, een vorm van verslaving dus, en dat verklaart waarom je iemand steeds wilt zien als je verliefd bent. Je bent ‘verslaafd’ geworden aan diegene waar je verliefd op bent. Een ander hormoon dat je lichaam tijdens een hevige verliefdheid aanmaakt is amfetamine. Dit is een soort speed: het zorgt ervoor dat jij je gelukkiger voelt en dat je hart sneller gaat kloppen.


    Behalve hormonen, zijn er ook nog andere zaken die bepalen of we verliefd worden. Volgens psychologen is het ook belangrijk dat je je ‘openstelt’ voor verliefd zijn. Als je graag verliefd wílt worden, dan zal dit je ook eerder overkomen. Het nadeel in dat geval is dat je ook een groter risico loopt, want niet elke liefde wordt beantwoord. Verliefdheid is iets wat mensen zomaar ‘overkomt’, soms ben je zonder dat je het zelf wilt van de ene op de andere dag volledig verkikkerd op iemand. Het lijkt wel eens alsof je hier zelf niks aan kunt doen.

  


  
    


    Van jezelf houden


    Een liefdesrelatie begint met eigenliefde. Dat betekent dat je jezelf moet leren accepteren zoals je bent, ook al vind je van jezelf dat je verre van perfect bent. Zoals je nu bent, ben je oké. Zorg dat je dat ook zo voelt en dat je niet ‘stilletjes’ denkt: eigenlijk niet. Misschien vindt je dat moeilijk omdat je zou kunnen denken dat eigenliefde gelijk is aan egoïsme. Maar dit is niet juist, want eigenliefde gaat namelijk niet ten koste van anderen en heeft dus niets met egoïsme te maken. Sterker nog, het is een voorwaarde om van een ander te kunnen houden. Als je niet op een gezonde manier van jezelf kunt houden, is het aangaan van een intieme relatie met een ander erg lastig. Als je jezelf respecteert en serieus neemt, is de kans groot dat je een partner vindt die dat ook doet. Het is de basis van elke liefdesrelatie. Als je goed voor jezelf zorgt, trek je eerder een partner aan die ook zorgzaam voor jou is. Belangrijk is dat je in je relatie dingen doet die jou een goed gevoel geven en dat je geen dingen onderneemt alleen maar om de ander te plezieren. Je offert jezelf daardoor op en op termijn zal dat betekenen dat je het contact met jezelf en uiteindelijk ook met de ander zal verliezen. Wees jezelf daarom trouw, want in een liefdesrelatie zijn je eigen gevoelens net zo belangrijk als de gevoelens van je partner.


    Liefde moet blijken uit de manier waarop je met elkaar omgaat. In een intieme relatie is er ruimte voor verschillen en ben je gericht op wederzijdse groei. Empathie (inlevingsvermogen) is hierbij een sleutelwoord. Vaak blijkt dat wanneer de verliefdheid over is er steeds minder ruimte komt voor verschillen en een van de partners (of allebei) allerlei zaken aan de partner wil gaan veranderen. Daarnaast zie je ook dat het steeds vaker voorkomt dat partners handelen naar elkaar alsof ze elkaars bezit zijn.

  


  
    Toen ik, midden 2003, definitief besloot om te scheiden van mijn toenmalige partner hadden we een gesprek, althans deden we een poging daartoe, om een eerlijke verdeling te maken van de gezamenlijke boedel. Ik was die ochtend naar ons voormalige woonhuis gereden om te bespreken op welke manier de verdeling van onze spullen zou plaatsvinden. Mijn ex, destijds nog steeds ziedend over mijn besluit om te gaan scheiden, was niet echt bereid de middelen, die ze op dat ogenblik tot haar beschikking had, op te geven. Het werd dus ook lastig om over een verdeling te spreken. Uiteindelijk kwam het er op neer dat alles met haar mee zou gaan, ik had in haar optiek tenslotte de keuze gemaakt te gaan scheiden en daarvoor moest ik dan ook maar bloeden in haar optiek.


    


    Toen na een aantal minuten bleek dat we er niet op een rustige manier over konden praten en het gesprek voortdurend uitliep in het verwijten maken naar elkaar, besloot ik om op te stappen. Ik vroeg haar een lijst te maken van spullen waartoe ze bereid was ze achter te laten. Ik sloot af met de zin: “Hoeveel je ook van me afneemt aan materieel, een man die zo voor je zorgt als dat ik voor je heb gezorgd, zul je niet gauw meer tegenkomen.” Ze gaf me daar gelijk in en antwoordde met de navolgende zin: “Een vrouw die jou zoveel vrijheid geeft als ik zal je ook nooit meer vinden.” Ik antwoordde: “Dit is nu precies de reden waarom ik niet meer met jou verder wil, je denkt dat ik jouw bezit ben en zo werkt dat niet in een liefdesrelatie.”


    


    Relatie is een werkwoord wat betekent dat je moet werken aan een relatie. Natuurlijk zullen je na een periode van verliefdheid zaken opvallen waar je jezelf eerst niet aan geërgerd hebt en waaraan je dat nu wel doet. Maar je kunt naar elkaar daartoe een verzoek doen, dat is iets anders dan iemand veroordelen of proberen te veranderen, want daar oordeel je ook direct mee. Spreek zaken naar elkaar uit en geef aan elkaar aan wanneer zaken je niet lekker zitten. En natuurlijk is dat angstig, tenslotte stel je jezelf kwetsbaar op naar de ander. Maar neem van mij aan dat wanneer je dat doet, je versteld zult staan van de gevoelens die er los komen wanneer de ander je begrijpt en zich kan verplaatsen in jouw situatie. Niets is vervelender dan de gedachte aan te maken dat je liefdespartner je niet begrijpt, dat jullie op een andere golflengte zitten. Dat creëert angst en zorgt ervoor dat je terechtkomt in een overlevinghouding, een houding die de situatie alleen maar verslechtert in plaats van bevordert. Mocht jij je angsten tonen en wordt daar door jouw liefdespartner niet respectvol mee opgegaan, dan is dat ook een moment om kritische vragen aan jezelf te stellen. Is dit wel wat ik wil in deze relatie en wat levert het mij dan op wanneer ik niet mag zijn wie ik ben?

  


  
    


    “Het beste bewijs van liefde is vertrouwen.”


    


    


    Françoise Hardy


    


    


    

  


  



  
    

  


  



  
    15. Wat denk je zelf?


    


    Op 19 december 2002 studeerde onder mijn hoede de eerste leergang ICC (Interim Credit Consultant) af aan ons instituut. Ja, en wat is daar dan mee? zul je vermoedelijk denken.


    Bij de diploma-uitreiking ontving ik die avond van de cursisten een grote fotolijst met daarin foto’s en visitekaartjes van de deelnemers en een persoonlijke noot van een ieder. Over de gehele lijst stond eveneens de kreet: “Wat denk je zelf?” Veel cursisten aan ons instituut verlaten onze cursussen, trainingen en workshops met diezelfde kreet in hun geheugen gegrift. Veelal krijg ik die kreet ook aan het einde van de eerste cursusdag terug van een van de cursisten. “Wat neem je mee uit de les van vandaag?” vraag ik dan. “Wat denk je zelf?” is dan steevast het antwoord.


    De reden dat ik deze zin met enige regelmaat gebruik, is niet alleen de cursisten een zelfdenkend vermogen mee te geven of zelf te laten nadenken alvorens ze het antwoord bij hun docent weghalen, het heeft voor mij een veel diepere betekenis, namelijk: wat denk je er nu echt zelf van? En ik bedoel daarbij juist ook de onuitgesproken gedachten. We geven namelijk onze hersenen op onbewuste niveaus acties mee. In hoofdstuk 1 Wie is ik? spreek ik op bladzijde 16 over de manier waarop we vanuit onze gedachten in actie komen. Ditzelfde gebeurt ook op een onbewust niveau. Met andere woorden: we trekken aan wat we bewust of onbewust denken. Over het algemeen gesproken krijgen we wat we van het leven verwachten. Accepteer dus dat we door onze gedachten elke dag in ons onbewuste bepaalde programma’s neerleggen. Claude Bristol schrijft in Hou van het leven, het leven houdt van jou: “Zoals het bewustzijn de bron van de gedachte is, zo is het onbewuste de bron van onze kracht.” Het onbewuste bevat je programma’s (we noemen ze ook wel onbewuste gewoontes) voor lopen, praten, onderhandelen, eten, het oplossen van problemen bij het slapen, het genezen van (wondjes aan) ons lichaam, het redden van levens bij gevaren en vanzelfsprekend nog veel en veel meer dingen. Het bevat


    het totaal van al je bewuste gedachten tot nu toe en wat je in je onbewuste hebt ‘gedeponeerd’ door de gedachten die je elke dag hebt. Het bepaalt wat jij in jouw leven bereikt hebt. Je onbewuste programma’s zijn medeverantwoordelijk voor jouw succes, maar ook voor jouw mislukkingen. Bovendien doet het er niet toe of datgene wat het onbewuste voor waar houdt, ook echt waar is. De vruchten die je oogst, komen overeen met de verwachtingen die je hebt.


    


    De wet van aantrekking


    Heb je het ook wel eens meegemaakt dat je net zit na te denken hoe het met een van je vrienden zou zijn en dat hij jou vervolgens net belt? Of dat je door de stad loopt en bij jezelf denkt: de vorige keer kwam ik hier mijn oude jeugdvriendin tegen, en warempel daar kom je haar weer tegen.


    Of dat je met een vriend of vriendin op een terrasje over je broer of zus aan het praten bent en dat hij of zij net voorbij komt. We noemen dit meestal ’toeval’, maar is dat ook zo? Is er niet iets universelers aan het werk? Honderden boeken voortgekomen uit verschillende delen van de wereld, verschillende godsdiensten, wetenschappelijk, maar ook spiritueel komen tot een gezamenlijke conclusie: “Je trekt aan wat je denkt. Je geest is een magneet.”


    In de klassieke bestseller Denk groot en word rijk van Napoleon Hill staat onder meer: “…onze hersenen worden gemagnetiseerd door de dominante gedachten die we hebben en op een manier die nog niemand weet, trekken deze ‘magneten’ de krachten, de mensen, de omstandigheden aan die overeenkomen met de aard van onze overheersende gedachten.”


    James Allen schreef in Denk beter, word beter: “…men ontdekt eerder of later dat men de chef-tuinman van zijn ziel is, de regisseur van zijn leven, met steeds grotere accuratesse, hoe de gedachtekrachten en elementen van het verstand werken in het vormen van karakter, omstandigheden en lot.” En: “Dat omstandigheden uit gedachten voortkomen, weet iedereen die zich langere tijd een ijzeren discipline heeft opgelegd.”


    Praktisch gezien betekent dit dat we in ons leven altijd datgene aantrekken waaraan we het meest denken, waarin we het sterkst geloven, wat we het meest verwachten en / of ons het levendigst verbeelden. Door je gedachten te disciplineren kun je bepalen wat je zult oogsten.

  


  
    


    We trekken naar ons toe wat we vrezen omdat die dingen die ons het meest dierbaar zijn en die dingen die we het meest vrezen, het grootse gedeelte van de tijd onze gedachten zullen beheersen, trekken we juist die twee tegenpolen aan. Wel eens meegemaakt dat je voor het eerst bij jouw schoonouders op visite bent en dat je hoopt dat bepaalde vragen niet tijdens het eerste gesprek gesteld zullen worden, en dat vervolgens die vragen juist wel op je afgevuurd worden? Of dat je een sollicitatiegesprek hebt en hoopt dat ze je niet gaan vragen wat je sterke en zwakke kanten zijn, en dat die vraag al gesteld is voordat het gesprek eigenlijk goed op gang is gekomen? Of dat je uitgaat met je nieuwe vriend of vriendin en je stilletjes hoopt dat je jouw ex niet tegen het lijf loopt? Overbodig om te vragen hoe dat is afgelopen, nietwaar? Of dat je tegen jezelf zegt dat je voor de aankomende belangrijke gebeurtenis echt niet ziek mag worden en dat je uiteindelijk toch beroerd in je bed bent achtergebleven? Is het niet fascinerend hoe de menselijke geest werkt? Als we alleen maar over nare dingen nadenken, praten en lezen, dan zullen we het onbewust in die richting zoeken. Mensen in ellende proberen ellende te ontlopen in plaats van het geluk te zoeken. We moeten ons concentreren op wat we willen, niet op wat we niet willen. In het verlengde daarvan ligt het principe ‘angst voor verlies’. Als we bang zijn iets te verliezen, dan plaatsen we onszelf in de positie waarin we het verliezen. We zouden moeten genieten van wat we nu hebben en daardoor zouden we ook nu leven. Angst voor verlies betekent dat je niet in het nu leeft. Angst voor verlies is als het ware leven in de toekomst. Woorden spelen daarbij eveneens een grote rol: wat je zegt is namelijk veelal wat je krijgt. Zoals gedachten onze omstandigheden hebben beïnvloed, zo doen woorden dat ook.Woorden kneden onze instelling en bepalen wat we ervaren en naar ons toe trekken. Dit is ook de reden waarom het belangrijk is goed naar onze taal te kijken en te onderzoeken welke werkelijke gevoelens en behoeften we hebben (zoals omschreven in hoofdstuk 4 van dit boek).

  


  



  
    Woorden beïnvloeden onze kracht. De woorden die we gebruiken druppelen altijd in ons onbewuste door en worden een deel van ons karakter. Ze laten ook aan anderen precies weten hoe serieus we zijn over wat we willen.


    Sommige woorden ondermijnen onze ontwikkeling, bijvoorbeeld ‘proberen’ of het woord ‘misschien’, bij beide woorden hoor je jouw twijfel toeslaan, kortom je bent er niet zeker van. DOEN is beter dan proberen. Bij ‘proberen’ heb je de redenen waarom je het niet gedaan hebt of waarom het niet gelukt is al bedacht. Bij ‘misschien’ heb je voor jezelf de uitweg ook al klaar staan, opgeven is dus erg makkelijk.


    


    Kan niet bestaat niet


    Een uitdrukking die ik als kind vaak terugkreeg van mijn omgeving. Met andere woorden: gewoon doen. Nu begrijp ik dat het niet om kunnen gaat, maar om het woord NIET. Onze hersenen zijn zo ontwikkeld dat ze alleen maar in een richting van iets kunnen denken en niet er vanaf. Een voorbeeld: denk op dit ogenblik eens aan een grote olifant, zo’n groot beest met zo’n enorme slurf en grote oren. En denk daar nu eens bij dat die olifant helemaal roze is, dus een grote, roze olifant. En nu niet meer aan een grote, roze olifant denken, oké? Waar denk je nu aan? Eerlijk zeggen. Precies, we kunnen alleen in de richting van iets denken en niet er vanaf. Is het je ook wel eens overkomen dat er een bordje op een deur of een muur hing met de boodschap: “Niet aanraken s.v.p., net geschilderd” en dat je toch stiekem even gecheckt hebt of het nog nat was? Nou, het is mij meermalen overkomen. Dat noemen ze dan wel eens eigenwijs, maar onze hersenen registreren het woord ‘niet’ niet. Ik heb wel eens geprobeerd het uit mijn taal te verwijderen, maar dat is nagenoeg onmogelijk. Ouders van jonge kinderen gebruiken het woord erg veel bij correcties: “niet doen, niet aankomen” en, wat gebeurt er… inderdaad, wel doen en wel aankomen. Afleiden, of afblijven roepen, levert een beter resultaat op. Natuurlijk hebben we wel geleerd (aangeleerd gedrag) dat het woord ‘niet’ betekent dat we het niet moeten doen. Maar niet door het woord, maar door de correcties van onze ouders of onze omgeving daarop.

  


  



  
    Kortom, de woorden die we gebruiken, beïnvloeden de manier waarop we denken en wat we voelen. Wat we denken beïnvloedt wat we zeggen en hoe we ons voelen. Hoe we ons voelen beïnvloedt wat we zeggen en hoe we denken. Een vicieuze driehoek. Woorden zijn dus belangrijker dan we denken, vandaar: “Wat denk je zelf?”


    


    “De werkelijkheid is de leermeester van de wetenschap.”


    


    


    L. Deen


    


    


    

  


  



  
    

  


  



  
    


    16. Jezelf constant bewijzen, hoezo en voor wie? houd daar toch mee op!


    


    Als jong individu wordt er nogal wat van je gevraagd. Je moet je best doen op school, je moet je best doen op sport, je moet beleefd zijn, moet de juiste manieren ten toon spreiden, moet vriendjes en vriendinnetjes maken, moet makkelijk zijn in de omgang, moet je ouders gehoorzamen, moet niet brutaal zijn en ga zo maar door. We moeten nogal wat in ons leven. Dat wordt er van kleins af aan ingestampt en dat dragen we zowat ons gehele leven mee. Van rationeel moeten naar emotioneel willen kan ertoe bijdragen dat we keuzes maken zoals we dat zelf willen en niet omdat het moet. Moeten maakt ziek, is een van de titels van de vele boeken die over RET therapie (Relatieve Emotieve Therapie) van Albert Ellis is geschreven. Een therapie die je kan helpen irrationele gedachten om te buigen naar rationele gedachten. Met emotioneel willen, gaan we een stap verder. We zijn overtuigd van de wens om iets te doen en doen dit vanuit vrije wil en niet omdat het moet.


    


    Dat het moeten vaak zo verwerkt zit in je systeem, zul je snel herkennen. Een mens moet ook vaak nog zo veel, binnen een uur, op een dag in een week, een maand, een jaar en een heel leven. Veel van die dingen moeten van anderen en niet van jezelf. Middels een gewoontepatroon doe je veel dingen in het leven, veelal zonder je bewust te zijn van de dingen die je doet. Waarom smeer je boter op je brood? Omdat je dat lekker vindt of omdat je dat zo geleerd hebt? Wie heeft de woonkamer ingericht en ben je er tevreden mee? Welke televisiegids gebruik je en wie heeft dat bepaald? Douche je ‘s ochtends voordat je gaat eten of eet je eerst voordat je gaat douchen? En waarom? Een gewoonte of een bewuste keuze? Rook je? En ben je ooit begonnen te roken omdat je dat lekker vindt? Of was het in je jeugd stoer om te doen en ben je het daarna vanzelf ook wel lekker gaan vinden? Nagenoeg iedereen zit met gewoontepatronen in zijn of haar leven, thuis, op het werk en in je relatie. Pas wanneer we ons bewust worden van deze patronen zijn we in staat te onderzoeken of we het er wel mee eens zijn of niet, en of we het zo willen laten, dan wel er verandering in willen brengen. Bij heel wat mensen is het moeten zodanig doorgeslagen, dat het is omgezet in een sterke geldingsdrang. Iets of iemand in je omgeving daagt je kennelijk bewust of onbewust uit om jezelf te bewijzen. Mijn Amerikaanse vriend Jim Smith Jr. beschrijft in zijn boek From Average to Awesome de zogeheten ‘Good and Bad Guys’ in het leven. De mensen om je heen die je warmte en liefde geven en de mensen die de slechte dingen in je omhoog halen. Echter kunnen ‘Bad Guys’ toch soms goede dingen in je omhoog halen, zodanig dat je jezelf wilt bewijzen aan anderen, deels voor jezelf, maar vaak nog veel meer ten opzichte van hen die er sterk van overtuigd waren dat je iets niet kon. Iets niet kunnen wat anderen opvalt, tast je zelfvertrouwen aan, tenzij je het accepteert, maar dat accepteren gaat in veel gevallen niet zo een, twee, drie, daar is in vele opzichten veel meer voor nodig.

  


  
    


    Zoals menigeen ben ikzelf ook iemand die destijds zijn school niet afrondde. Mijn ouders hadden graag gezien dat ik studeerde, maar ik was jong, sportte op topniveau, had een vriendinnetje en wilde zelf mijn geld verdienen. Aangezien mijn ouders me niet konden overtuigen van het nut, tenslotte hadden ook zij destijds anders gekozen, stopte ik vroegtijdig met school. Ik heb hier, ongetwijfeld zoals velen met mij, tot heel veel later last van gehad en soms nog steeds. Regelmatig werd ik met het niet afronden van mijn school geconfronteerd, bij sollicitatiegesprekken, bij het zien van oude klasgenootjes, gesprekken met je schoonouders etc. Zelfs toen ik op latere leeftijd allerlei studies ben gaan volgen en ook ben gaan afronden, werd ik nog regelmatig gewezen op het niet afronden van het voortgezet onderwijs, tja, je sleept het dus een hele tijd met je mee. In mijn geval vond ik dat ik iets moest bewijzen aan al die mensen die vonden dat ik toch minimaal mijn school moest afronden. Zodoende zou ik mezelf bewijzen dat ik iets kon, gestudeerd of niet. De geldingsdrang om iets te bewijzen, is bij mij zo omgeslagen dat ik uiteindelijk als workaholic alles en alles in het werk stelde om aan anderen te laten zien dat ik iets kon, iets was, toch in staat was succes te hebben zonder een goede, afgeronde schoolopleiding. Tegenwoordig vinden mensen het knap als ze vragen naar je opleiding en ik er voor kies om te zeggen: “Opleiding? Ik ben vervroegd van school gegaan.” Hoewel ik op latere leeftijd een ruime inhaalslag gemaakt heb, is het op dat ogenblik een ‘soort van stoer’ om te melden dat die school dus kennelijk niet mijn toekomst heeft bepaald of beïnvloed.

  


  
    


    Wat echt invloed heeft gehad, is datgene wat ik heb afgesproken met mezelf, de opdrachten die ik mezelf heb meegegeven, bewust of onbewust. Ik wilde hoe dan ook laten zien dat de mensen in mijn omgeving geen gelijk kregen dat het niet afronden van een (basis)schoolopleiding invloed zou hebben op mijn toekomst. Indirect heeft dat mijn doel gezet naar het bewijzen van het tegenovergestelde. Het heeft bij mij een vechtersmentaliteit ontwikkeld, die me heel vaak helpt mijn doel te bereiken. Maar me ook regelmatig in de problemen brengt, omdat je veel dingen vertaalt in een strijd. Nadat ik bewust ben geworden van de manier waarop ik mezelf een dergelijke opdracht had meegegeven, heb ik mezelf ook gerealiseerd dat ik kan kiezen hoe ik met kwesties kan omgaan, waarbij ik in vroegere gevallen direct in een strijd vervallen was. Kortom, we kunnen zelf bepalen of we iets moeten, hoewel we hiervoor vaak de schuld of verantwoordelijkheid bij anderen leggen. We hebben zelf onze programma’s (gewoonten) geprogrammeerd in ons onbewuste en we kunnen bij het inzien hiervan ook ervoor kiezen anders te denken en dus ook anders te handelen. Kortom, moeten maakt ziek, kiezen niet, dat geeft vrijheid. En vrijheid van handelen creëert overtuiging waardoor we iets doen waar we echt van genieten, enkel voor onszelf en niet voor anderen.


    


    “If it is peace you want, seek to change yourself, not other people. It is easier to protect your feet with slippers than to carpet the whole of the earth.”


    


    Anthony de Mello


    


    


    

  


  



  
    

  


  



  
    


    17. Hoe vergroot je jouw Persoonlijk Leiderschap?


    



    Toen ik in juni 2004 afscheid nam als oprichter, directeur en aandeelhouder van de consultancy-organisatie Smit & Honig Groep BV, een bedrijf dat ik ruim acht jaar daarvoor had opgericht, eindigde ik mijn persoonlijke, aan al mijn collega’s, gerichte brief met onderstaande levensspreuk:


    


    Je bent wat je diepe, bezielende wens is. Zoals je wens is, zal je wil zijn.


    Zoals je wil is, zullen je daden zijn. Zoals je daden zijn, zal je lot zijn.


    


    Brihadaranyaka Upanishad


    


    


    Het was destijds erg moeilijk om afscheid te nemen van een organisatie die ikzelf vanaf het prille begin volledig had opgebouwd. De samenwerking tussen mijn collega-aandeelhouder en mijzelf leverde niet meer de juiste energie en synergie op, reden waarom ik mezelf de volgende drie essentiële levensvragen stelde:


    


    Ik ga er wat aan doen en als ik dat niet wil of kan; Ik accepteer het, en als ik dat niet wil of kan;


    Ik ga weg, of ga wat anders doen.


    


    


    Voor de voortgang van het bedrijf, maar niet minder voor mijn eigen voortgang, was het voor dat moment wellicht toch de beste beslissing. Deze beslissing vroeg om leiderschap, persoonlijk leiderschap wel te verstaan.


    


    Persoonlijk leiderschap begint, zoals het al zegt, bij jezelf. Het is een staat van zijn en handelen. Het is oneindig en onbegrensd. Kenmerken van persoonlijk leiderschap zijn: bewust zijn van je vermogens, kennis in actie, volmaakt evenwicht, onoverwinnelijkheid, eenvoud en plezier.

  


  



  
    Persoonlijk leiderschap betekent dat alle elementen in een individu met elkaar samenwerken om bepaalde doelen te realiseren. En dat bereik je door puur te zijn en te doen.


    Persoonlijk leiderschap bestaat uit twee elementen: Persoonlijk: TO BE en Leiderschap: TO DO.


    


    TO BE: iedereen weet dat we oogsten wat we hebben gezaaid. Het is logisch dat als we geluk of succes willen oogsten in ons leven, we moeten leren de zaden van het geluk of succes te zaaien. Voordat we beginnen met zaaien, maken we de basis, in dit geval onszelf, zuiver en puur. Zodat alles wat we zaaien met gemak kan groeien en bloeien. De basis is puur bewust zijn van je ware aard. Puur bewustzijn is puur potentieel, van alle mogelijkheden en oneindige creativiteit. Ontdek de kern van jezelf. Wie ben je echt? Als je jouw ego loslaat en uit het aangeleerde keurslijf stapt, wat blijft er dan over? Als je dat hebt ontdekt, ken je jezelf en heb je het vermogen om elke droom die je hebt te verwezenlijken. Dan ervaar je jouw eigen pure kracht.


    


    Want je ego is niet wie je werkelijk bent. Ego is je aangeleerde zelfbeeld, je maatschappelijk masker, de rol die je speelt. Wat denk je dat je moet doen/zeggen/denken, wat vinden anderen daarvan… Ego vaart wel bij goedkeuring en wil alles onder controle houden. Het houdt zichzelf in stand door de angst niet goed genoeg te zijn. Terwijl jij de enige bent die bepaalt hoe jij je voelt. Als je bij jezelf blijft, blijf je ook sterk als iemand je afwijst en ben je niet zo beïnvloedbaar door kritiek. Door jezelf te zijn, leef je vanuit je kracht, durf je iedere uitdaging aan en geef je onbewust ook andere mensen die vrijheid.


    


    TO DO: als we kijken hoe de natuur werkt, zien we dat vissen niet proberen te zwemmen, ze zwemmen gewoon. Bloemen proberen niet te bloeien, ze bloeien. Vogels proberen niet te vliegen, ze vliegen. Het is de natuur van baby’s om gelukzalig te zijn. Het is de natuur van de zon om te schijnen. En het is de menselijke natuur om haar dromen en doelen te verwezenlijken.

  


  



  
    Ook hier zijn drie componenten van belang;


    


    1. Doel


    Een helder doel, weten wat je wilt bereiken. Natuurlijk willen we vooral veel, zoniet alles. De vraag is nu: “Wat wil ik echt?” Vraag jezelf ook af waaróm je dit wilt bereiken. Hierdoor verander je de vraag in een krachtige en vastberaden actie.


    


    2. Focus


    Focus is een krachtig instrument dat je absoluut nodig hebt om je doelen en dromen te verwezenlijken. Focus zorgt ervoor dat je op ieder moment de juiste keuzes maakt richting je doel. Dat je niet wordt afgeleid, verleid door andere mooie, interessante dingen in het leven. Ook bekrachtigt een doelgerichte focus je overtuigingen over je vermogen: ik kan het.


    


    3. Actie


    Nu worden potentieel, dromen en focus aangevuld met het allerbelangrijkste component zonder welke er helemaal niks gebeurt: actie. Optimale prestaties worden enkel gehaald als je grenzen durft te verleggen, je bewust je comfortzone vergroot. Puur door te doen. Je komt door iedere doelgerichte actie een stapje dichter bij je doel.


    


    Een oud chinees spreekwoord zegt:


    “Alles wat je hoort, vergeet je. Alles wat je ziet, onthoud je. Alles wat je doet, begrijp je.”


    


    “Uitstraling is het overlopen van innerlijk geluk.”


    


    


    Giel Goris

  


  



  
    

  


  
    Nawoord


    Op achtentwintigjarige leeftijd nam ik me voor een boek te gaan schrijven over de opdrachten die ik als interim (credit) manager aan het uitvoeren was. De titel van dat boek had ik ook al bedacht: Ben ik nou zo stom, of snapt de rest het niet? Meermalen stelde ik mezelf die vraag wanneer ik te maken had met mensen in organisaties die, voor mij om onverklaarbare reden, zich bezig hielden met zaken die werkelijk niets toevoegden aan hun taak of ook maar iets bijdroegen aan de onderneming waarvoor ze werkzaam waren. Diezelfde personen prijkten overigens met de mooiste opleidingen (veelal van universitair niveau) op hun cv en dit kwam voor mij totaal niet tot uiting in hun werk of het resultaat dat het werk zou moeten opleveren. Steeds vaker dacht ik: leuk theoretisch bedacht, maar nu nog uitvoerbaar maken in de praktijk. Daarnaast werd ik regelmatig geconfronteerd met situaties, waarvan ik dacht: dit geloof ik niet, zelfs een kind snapt dat dit anders (lees beter) kan. Wat ik toen met het boek wilde bereiken had meer met ‘eigendunk’ of ‘geldingsdrang’ te maken en veel minder met iets anders, denk ik nu.



    


    Ik besloot, tijdens mijn coachingstraject, de titel te veranderen in Direct is niet brutaal, over eerlijk communiceren met jezelf en anderen. Ten tijde van het schrijven aan dit boek, waarbij mijn doelstelling gewijzigd was in de doelstelling die ik nu met het boek heb, was ik in de zomer van 2003 heerlijk aan het schrijven aan de rand van het zwembad van mijn vakantiehuis in Altea. Ik was druk bezig met het schrijven van het hoofdstuk Tevredenheid, wat nu gewijzigd is in hoofdstuk 10, Hoe tevreden ben jij eigenlijk? Terwijl ik bladzijde voor bladzijde aan het vullen was met tekst bedacht ik me dat ik een boek aan het schrijven was over eerlijk zijn tegen jezelf en anderen, terwijl ik niet eens eerlijk was tegen mezelf. Want, was ik eigenlijk wel echt gelukkig met mijn leven? Was ik wel blij met mijn partner, mijn bedrijven, mijn sociale leven en mijn werk? Ik moest slikken, de angst bekroopme. Het water bleef doodstil in het zwembad. Alsof ik in een spiegel naar mezelf keek. “Houd ermee op!”, schreeuwde ik uit. “Houd ermee op! Wie neem je nu eigenlijk in de maling?” De volgende dag heb ik aan mijn, inmiddels ex-vrouw, medegedeeld dat ik een einde ging maken aan ons huwelijk. Ik was het zat mezelf in de maling te nemen, mezelf wijs te maken dat ik gelukkig was. Ik wilde radicaal een ander pad inslaan. De eenzaamheid was groot, erg groot, vooral omdat mijn omgeving mij slecht leek te begrijpen. Nimmer heb ik me in een relatie zo onbegrepen en eenzaam gevoeld als in dat huwelijk. Ik leefde voor een ander in plaats van voor mezelf en daar was ik me nu volledig van bewust, helemaal klaar mee. Nog dezelfde dag heb ik een ticket geboekt voor de terugreis en ben ik na terugkomst in Nederland begonnen met de afwikkeling van die relatie.

  


  
    Ik hield ermee op en ik zou er ook mee ophouden mezelf nog langer in de maling te nemen, mezelf nog langer te verloochenen. Ondanks de pijn die zo’n beslissing als een scheiding na elf jaar een relatie te hebben gehad met zich meebrengt, ben ik nog steeds van mening dat ik destijds geen betere beslissing had kunnen nemen. Naast mijn huwelijk ben ik ook andere relaties onder de loep gaan nemen. Inmiddels heb ik daar ook de nodige van beëindigd. Ook ben ik naar mijn activiteiten als ondernemer gaan kijken en van de meeste bedrijven heb ik ook reeds afscheid genomen.



    Het grootste leermoment kwam op mijn pad toen ik aangaf aan mensen om mij heen dat ik ze ging loslaten. Loslaten in die zin, dat ik zou stoppen voor ze te zorgen. De getoonde dankbaarheid was in de meeste gevallen verrassend. Van een vijftal zakelijke partners heb ik nooit meer iets mogen vernemen. Mensen waarmee ik dacht op één lijn te zitten, die veel met me hadden meegemaakt, die altijd op mij konden rekenen, waar ik dag en nacht voor klaarstond, namen in één keer volledig afscheid van mij en alles wat daarbij hoorde. Ook mijn moeder, die al jaren voor ons bedrijf werkte en in die jaren dat wij samen hebben gewerkt voor deze mensen vooral voor de innerlijke mens zorgde, heeft nimmer meer iets van ze mogen vernemen, evenals mijn nog huidige zakelijke partners. Met de een had ik zeven jaar samen gewerkt,met de ander vijfenhalf, waarbij ik hem ook nog eens rekende tot een van mijn beste vrienden. Kennelijk maakte dat allemaal niets uit, van de ene op de andere dag wisselden we geen enkel woord meer. Ik ben echter de mening toegedaan dat het gemis aan hun zijde groter zal zijn dan aan mijn zijde, want ik ben me uiterst bewust van de situatie en de weg die het gegaan is. De leegte die ik destijds ervoer is er een die zij zullen ervaren wanneer ze terugdenken aan die tijd.

  


  
    


    Een mooie uitspraak, die voor mij ook opging is: “Na regen komt zonneschijn”, en zo is die er voor mij ook snel gekomen. Kort na de scheiding mocht ik mijn huidige vrouw tegen het lijf lopen, een vrouw die mij, mede door haar eigen levenspad, volledig begrijpt. Een bijzonder mens die ook begrijpt waar het in de liefde om draait en dat dat niks te maken heeft met macht, elkaar blokkeren, trachten te bezitten of te kleineren. Samen groeien naar een volgend niveau is datgene wat ik samen met haar doe en ervaren mag. Ik mag zijn wie ik ben net zoals zij. Vanuit wederzijdse onafhankelijkheid beleven we samen een levenspad, één die mooi, oprecht, zuiver, begripen liefdevol is.


    Bionda, lieverd, dank je wel voor je oprechte en onvoorwaardelijke liefde.


    


    Ook zakelijk heb ik de juiste invulling gegeven aan mijn energie. Door te trainen, te coachen en te adviseren kan ik mensen in beweging krijgen en genieten van de reis die ze doormaken.


    Ik hoop jou met dit boek stof tot nadenken gegeven te hebben én, nog mooier, je wellicht in beweging te hebben gekregen. Succes met je (innerlijke) reis en alvast bedankt dat ik daar een steentje aan bij heb mogen dragen.


    


    Raimond Honig


    20 november 2006 (Bionda’s 33ste verjaardag)

  


  



  
    

  


  



  
    Ik ben dertig en wat nu?


    



    Ik ben dertig,


    op een kruispunt aangekomen.


    



    Levensvragen beginnen ongestoord te stromen


    en zetten mij hier even stil.


    


    Wie ben ik


    


    en waar wil ik heen?


    


    Wil ik samen, of liever alleen?


    Vervolg ik links of rechts mijn pad?


    Ik heb nog nooit zoveel vragen gehad.


    



    Al die vragen,


    


    het stortregent vragen


    


    en ik heb niet eens een paraplu.


    


    Ik ben dertig en wat nu?


    


    


    Hilda Spruit


    


    


    

  


  



  
    Inspiratiebronnen


    


    Dit boek is voortgekomen uit de vele inzichten die ik heb mogen opdoen gedurende mijn volledig persoonlijk leven en de laatste 15 jaar in mijn professionele leven. Ik prijs mijzelf rijk dat ik gaandeweg op mijn pad allerlei mensen heb mogen ontmoeten, waarbij ik met een aantal van deze mensen dieper heb mogen gaan dan de oppervlakkige contacten die je doorgaans met mensen legt. Ik dank in het bijzonder:


    


    Mijn lieve ouders, die mij de juiste normen en waarden hebben meegegeven;


    Bionda, mijn lieve vrouw, van wie ik onvoorwaardelijke liefde mag ontvangen en waarmee ik 100% verbinding ervaar;


    mijn lieve dochter Joy Cheverney, in wie ik mijzelf dagelijks mag tegenkomen;


    mijn broer Patrick, met wie ik een groot deel van mijn jeugd heb gedeeld en nog steeds een fijne band heb;


    Jim Smith Jr., mijn Amerikaanse vriend en collega-trainer, die nauwgezet mijn levenspad volgt en veel overeenstemming daarmee heeft;


    Robert S. Benninga, mijn personal coach en vriend, die me op voortreffelijke wijze begeleid heeft bij de zoektocht naar mijn diepere vragen in het leven;


    Els Jacobs, die naast mijn zakenpartner, co-auteur van mijn andere boeken en vriendin, een taalpurist is van ongekende hoogte;


    Brit Vos, Tim Jehee en Anky Maltha, omdat zij hun kritische blik hebben geworpen op het concept van dit boek en mij hebben voorzien van de nodige wijzigingen in taal, stijl en inhoud;


    mijn niet genoemde familieleden, vrienden en compagnons, gewoonweg omdat het er teveel zijn.

  


  



  
    De vele boeken, tijdschriften en internetsites die ik gelezen heb, waren eveneens belangrijke inspiratiebronnen. Onderstaande boeken hebben hier een belangrijke bijdrage in gehad. Deze boeken hebben mij wijsheid en inzicht gebracht in de vele vraagstukken. Zodoende heb ik bepaalde passages daaruit overgenomen in dit boek.


    


    Allen, James, Denk Beter, word beter, Veen, Amersfoort


    Baanders, Mariette, Ik ben niet verdrietig, ik ben boos, Uitgeverij Bert Bakker, Amsterdam 2000.


    Benninga, Robert S., Haal het beste uit jezelf.


    Benninga, Robert S., Veranderen doe je zelf.


    Benninga, Robert S., Bewust Benninga.


    Bristol, Claude, Hou van het leven, het leven houdt van jou,


    Lannoo, Tielt


    Covey, Stephan, De zeven eigenschappen van effectief leiderschap, Contact Business Bibliotheek, Amsterdam 1993.


    Diekstra, Rene, Ik kan denken, voelen wat ik wil.


    Drontman, Jeroen, Hoofd ontmoet Hart, Het Spectrum, Utrecht 2002.


    Fijlstra, Rob & Wullings, Harry, Nooit meer sjoemelen, Scriptum Books Schiedam 2002.


    Hill, Napoleon, Denk groot & word rijk, Verba, Hoevelaken


    Honig, Raimond en Jacobs, Els, Incasso, hoe praat ik mijn geld uit zijn zak?, CMI Books, 2005.


    Matthews, Andrew, Gelukkig zijn, Deltas


    Mckay, Matthew & Fanning, Patrick, Zelfvertrouwen, handboek voor een zelfverzekerd leven, Thema, Zaltbommel, 2004


    Munckhof, Michiel van den, Vervreemding, op weg naar een sterker zelfbewustzijn, Uitgeverij H. Nelissen, 2002.


    Rosenberg, Marshall B, Geweldloze Communicatie, ontwapenend en doeltreffend.


    Smith, Simon, Persoonlijk leiderschap, Thema Uitgeverij, 2001 Zaltbommel.

  


  



  
    Over de auteur


    



    Raimond Honig CT


    


    Raimond Honig is oprichter en managing partner bij het Credit Management Instituut BV te Zoetermeer. Daarnaast vervult hij meerdere directieen adviesfuncties. Zijn zeer praktische en kritische inslag heeft hem zowel in diverse salesen marketingfuncties als tijdens zijn periode als interim manager verfrissend en resultaatgericht doen werken.


    Raimond Honig heeft zich ontwikkeld tot een eigentijdse visionair op het gebied van gedragen emotiemanagement, leiderschap en coaching, communicatieve vaardigheden en persoonlijke effectiviteit. Daarnaast verzorgt hij veel interactieve workshops en (kennis)trainingen op het brede terrein van Credit Management en incasso.


    Mei 2006 verscheen zijn 2e boek over Credit Management met de titel Credit Management, een vak of een mythe?


    



    Practicus Raimond Honig roert, raakt en confronteert in zijn workshops en trainingen over de echte vraagstukken van het leven. Hij deed uitgebreide ervaring op in de zakelijke dienstverlening, werkte zich op van verkoopmedewerker tot commercieel directeur en startte in 1993 zijn eerste eigen bedrijf. Na jarenlang leiding te hebben gegeven aan een middelgroot consultancykantoor in Credit Management is hij het ontwikkelingspad ingeslagen en ziet hij het als zijn missie mensen aan het denken te zetten en in beweging te krijgen. Hij doet dit onder andere middels workshops, presentaties, trainingen, spreekbeurten en persoonlijke coachingstrajecten. Zijn stijl kenmerkt zich door respectvol te confronteren; kortom individuen uit te dagen het optimale uit zichzelf te halen.

  


  



  
    De uitspraak van Satchel Paige heeft Raimond als zijn levensspreuk geadopteerd: “Dream like you’ll live forever… Love like you’ve never been hurt… Work like you don’t need the money… and dance like nobody’s watching.”


    


    Wil je in contact komen met Raimond Honig, dan kun je hem bereiken via:


    


    Credit Management Instituut BV Postbus 759


    2700 AT Zoetermeer


    Telefoon: 079-3439256


    Fax: 079-5938735


    E-mail: rhonig@cminstituut.nl Website: www.cminstituut.nl


    Personal website: www.raimondhonig.com

  


  



  
    

  


  
    

[image: ]Diepgang zit vooral in jezelf... haal jij al het beste uit jezelf?


    


    Raimond Honig spreekt op congressen,


    seminars en bedrijfsevenementen.


    Hij is een veelgevraagd spreker op


    het gebied van consultancy, credit


    management en persoonlijke effectiviteit.


    


    Raimond is zeer goed in staat verbinding


    te maken met zijn publiek. Hij presenteert


    daadkrachtig, maar met respect voor elk


    individu, waarbij hij op interactieve


    wijze zijn publiek in beweging weet te


    krijgen en aan het denken weet te zetten.


    


    Vanzelfsprekend verzorgt Raimond


    Honig in overleg met u een workshop


    of presentatie die geheel is afgestemd


    op uw wensen met betrekking tot de


    vakgebieden waarbinnen hij


    gespecialiseerd is.


    


    www.raimondhonig.com
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