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Van  Liefdesbang naar  Liefdeskunst
Bevrĳd jezelf  uit  de dynamiek  van verlatingsangst  en bindingsangst

Wanneer  je  erachter  komt  dat  je steeds dezeIfde patronen  volgt  en  zo ware liefde  op  afstand houdt,  hoe  kun je daar  dan  aan werken?  Liefdeskunst,  het langverwachte  werkboek bĳ de bestseller  Liefdesbang,  is  het antwoord op  deze vraag.

In dit  verdiepende  werkboek ga  je aan de  slag  met concrete  handvatten om  je  uit de  dynamiek van verlatingsangst en  bindingsangst  te  bevrĳden.  Zo geef je  jezelf de  kans op  beschikbare liefde.  Je leert  hoe  je vanuit  zelfliefde gelĳkwaardige, wederkerige  en  intieme verbindingen  kunt aangaan  en  onderhouden ongeacht of je  single  bent, net  verliefd of  in een  lange  relatie  zit.

De  opdrachten, oefeningen,  visualisaties  en  meditaties  in Liefdeskunst geven je een dieper  inzicht  in jezelf en je  liefdespatronen, en helpen  je  om van binnenuit  stappen te zetten  in  je ontwikkeling naar beschikbare  liefde. Laat  je liefdesbange  afhankelĳkheidsrelaties  voorgoed achter je  en  open je voor échte verbinding met  jezelf  en  anderen.  Met dit werkboek  zet  je concrete  stappen  en kun je op ieder  gewenst moment  zelf aan  de slag.
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Uitgeverij AnkhHermes  is pionier  op  het gebied van  bewustwording,
spiritualiteit, gezondheid  en nieuwe wetenschap.
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HANNAH CUPPEN

Liefdeskunst

HET WERKBOEK  BIJ LIEFDESBANG
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Ik  draag dit  boek op aan  iedereen die

de  moed en  bereidheid  heeft om  de

transformatie naar  zelfliefde te  ondergaan

als bijdrage aan een  liefdevolle wereld.

En  aan  Marc,

in dankbaarheid  voor onze  liefde.

HANNAH
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Liefdesbang

Woord  vooraf

Inleiding

Hoe  dit werkboek  te gebruiken?



DEEL 1
EEN  LIEFDESVRIJ  PERSPECTIEF

1 Welkom!

2 Waartoe willen we  dit leren?

3  Waar sta jij?

4 Waar  wil  je  naar  toe?

DEEL  2
DOORBREEK DE LIEFDESBANGE DANS

1  Achterdeurtjes  ontgrendeld

2  Licht op verborgen contracten

3  Ontmasker  je saboteur

4  Opgeven  van slachtofferschap

DEEL 3
VAN OVERLEVEN NAAR  LEVEN

1  Liefdesstress

2 Hoe  overleef ik?

3 Stil staan  en  voelen

4 Gevoelens en  behoeften

5  Hulpbronnen

6  Liefde toelaten

DEEL  4
HOE  VERBIND IK  MIJ?

1 Contact  maken

2  Hechting

3 Intimiteit

4 Seksualiteit

5 Grenzen

6 Bindingsangst  helen

DEEL  5
HOE LAAT IK LOS?

1  Verlatingsangst helen

2 Verborgen claim omarmen

3 De  wond aannemen

4 Je oneigenlijke plek opgeven

5 Overdracht doorzien

6  Betekenis geven

DEEL 6
HOE HAAL IK MEZELF OP?

1 Jezelf  herwaarderen

2 Voluit  verlangen

3 Kwetsbaarheid en kracht

4 Je innerlijke man/vrouw  integreren

5 Helen  van  de schaamte

6  Eigenwaarde  en zelfliefde

DEEL 7
LIEFDESKUNST

1 Eigenheid in samen zijn

2  Verticaal  voor horizontaal

3 Van controle naar overgave

4 In vrijheid verbinden

5 Word de beste partner

6 Waar sta je nu?


Slot

Dankwoord

Noten

Literatuur

Informatie over trainingen
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Liefde alleen is in staat levende  wezens

zodanig  te  verenigen dat zij aangevuld en

vervuld  worden, want  liefde alleen  neemt

hen mee naar en verbindt  hen door  wat  het

diepste in  henzelf  is. En als ze  dit dagelijks op

kleine schaal kan  bereiken, waarom zou  ze

dit dan  niet ooit op wereldschaal herhalen?

PIERRE  TEILHARD DE CHARDIN
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Liefdesbang
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Wang  aan wang

Stil en lang

Staan we

Wang aan  wang

Liefdesbang

Voorzichtig nog

Gloeit  de gloed

Van huid langs huid

Mijn adem trilt

Langs je linkeroor

Onze  lichamen roepen

Zij  weten zij willen

Onze lichamen verlangen

En langzaam

Val ik in  je hand

Lief, ga je mee

Lief, ga je mee

Wang aan wang

Al  te lang

Staan we

Wang  aan  wang

Liefdesbang

Ik voel  je twijfel,  een pijn

Die rondschreeuwt in een ander verleden

Tranen vallen als bijna vergeten nat

Zingen weer hun  hartverscheurend  lied

Onze  lichamen roepen

Zij weten zij willen

Je  ziel verstijft:

Niet verliezen, niet verliezen

Maar  onze lichamen  roepen

Zij weten zij  willen

Geef  me je hand

Geef  me  je hand

Geef me je hand

Geef me je  hand

En dans

Met mij

Nynke Laverman1
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Woord vooraf
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We leven in een overgangstijdperk waarin we een  verschuiving  maken  van  ons ego naar ons hart. Alles wat gebaseerd  is op angst houdt geen stand meer. Dat  zien we  bijvoorbeeld  aan de  hoeveelheid scheidingen en mensen die ongewild  single zijn. Vele relaties zijn (nog) gebaseerd op angst  die zich uit  in  de dynamiek van verlatingsangst en  bindingsangst.  Hieruit ontstaan afhankelijkheid,  manipulatie en  ongelijkwaardigheid. We  gaan liefde controleren, erop anticiperen  en spelletjes spelen.  We vermijden hiermee waar  we het  allermeest naar verlangen. En zo herhalen we de  cirkel van  angst.  Er  is maar één leermeester  die  ons hieruit kan bevrijden: de liefde zelf.

De overgang  naar  het hart betekent  dat we  allemaal een transformatie zullen ondergaan. De vraag is niet  óf dat gebeurt, maar  wanneer. Leven vanuit  ons  hart vraagt dat  we onszelf accepteren en  liefhebben, dat we ons ons bestaansrecht  weer herinneren zodat we ons leren verbinden vanuit zelfliefde. Zelfliefde is de lijm  die een nieuwe  wereld kan  creëren. Een wereld die gebaseerd is op vertrouwen, gelijkwaardigheid en overvloed. Er is genoeg liefde voor iedereen als  we beginnen bij onszelf. Leven vanuit zelfliefde  in plaats van angst zal je leven  compleet veranderen.  Je kunt dan stoppen  met zoeken, want je wordt  een magneet voor  liefde. Je trekt  alles aan wat bij jou past en wat  jou  dient voor je hoogste goed. Is  dat  geen hoopvol perspectief? Jij  bent een voorloper.  Jouw liefdevolle  bijdrage wordt  rijkelijk door het universum beloond. Iedere  keer als jij een stap zet richting zelfliefde, zet het universum er  drie voor jou. Laten  we samen het verschil maken en vele  harten, lichamen en zielen raken, met liefde.

Hannah  Cuppen
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Inleiding
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Op Valentijnsdag 2014 zag mijn boek Liefdesbang2 het  levenslicht. Ik kan wel zeggen, mijn  ‘kindje’ werd geboren. Dit boek gaf betekenis aan mijn eigen  levensloop. Het  was een noodzaak  dat het geschreven werd, voor mezelf, omdat ik mezelf daarmee  van  binnen  naar buiten heb  geschreven  en  de kern van mijn  verlatingsangst aan  heb  durven kijken.  Dat het  ook zo’n noodzaak was voor  vele anderen is mij  inmiddels duidelijk geworden. Wat lijden veel mensen aan liefdesbang3. Bijna dagelijks  krijg ik bedankmails  van mensen die  schrijven dat  hun probleem eindelijk woorden heeft gekregen, dat  ze zichzelf erin herkennen alsof het voor hen persoonlijk geschreven  is en dat ze  erkenning  voelen voor hun  diepste pijn en verdriet.  Het is overweldigend hoeveel  reacties ik  al heb mogen ontvangen van mensen die  hun  diepste  dankbaarheid uitspreken.  Ik  kan je vertellen,  dat  went niet en ontroert me steeds opnieuw. Iedere keer voel ik me geraakt,  omdat ik als  geen ander weet waar  mensen vandaan  komen,  welke weg ze afleggen en  welke ze  nog te gaan hebben. En  ik kan alleen maar hopen  dát ze de weg  gaan, omdat  het zo de moeite  waard is, omdat je daarmee zo’n groot verschil kan  maken voor je  eigen levensgeluk, het  geluk van je  kinderen  en dat van anderen.

Over  levensgeluk gesproken,  wat is er sindsdien veel veranderd in mijn leven. Het  schrijven van Liefdesbang  heeft  een grote  ommekeer gebracht.  Het heeft me vrijgemaakt om echt  mezelf  te  zijn. Het leven kon voor  en door me gaan werken,  omdat mijn angst  er  niet meer tussen stond. Zo heb ik mijn geliefde  mogen  ontmoeten. Wat een  voorrecht  om met hem de liefde te mogen leven. De liefde is geen vanzelfsprekendheid, maar  iets dat  ik iedere  dag opnieuw als  een groot  geschenk ervaar. Liefdesbang heeft  in  mijn leven  ook een hoge prijs, namelijk  dat  ik niet de kans heb gehad  om eigen kinderen op de wereld te zetten. Daarvoor is  het te laat. Dat  schuurt bij tijd en  wijle behoorlijk, het diepe verlangen  en  het intense gemis om het leven via  eigen  kinderen door te kunnen geven. Daarom betekent het veel voor  me om via mijn  boeken, mijn geestelijk kinderen,  mijn levenslessen door  te kunnen  geven.

Wat ook is veranderd is dat ik, na tien jaar in mijn  eigen praktijk gewerkt te hebben als integraal therapeut, de omslag  heb gemaakt naar het  geven van  trainingen in groepsverband. Nog voor het boek er  was, startte ik met de  eerste trainingen Liefdesbang  en sindsdien geef ik die bijna wekelijks. Er  zijn  veel mensen die, nadat  ze  het boek gelezen hebben, de behoefte  hebben om een verdiepingsslag te  maken. Het boek heeft ze  de  bewustwording en inzichten gegeven, maar alleen dat is  (meestal)  niet genoeg om  de dynamiek te doorbreken. De dynamiek van verlatingsangst  en bindingsangst  ligt diep in het lijf opgeslagen. Liefdesbange patronen zijn  verankerd  op onbewuste  lagen.  Om deze dynamiek werkelijk te  doorbreken moeten we verder kijken dan de symptomen die  aan  de oppervlakte  zichtbaar worden en de  diepere lagen aanboren.

De training  Liefdesbang is daar  een uitermate geschikte plek  voor. Er wordt een  veilige bedding gecreëerd om de helende stappen  te kunnen zetten. Dit doen we ervaringsgericht.  Tijdens de trainingen  richten we ons zoveel mogelijk op het voelen en  ervaren. Daar ligt  de  sleutel  en  de  toegangspoort om deze hardnekkige  dynamiek  stapje voor  stapje  te doorbreken. Ik geloof in de  helende kracht van de echte ontmoeting en zie telkens  weer hoe effectief dit is.  In echt contact is alles aanwezig en alles  wat daarin aan het  licht  mag komen, kan geheeld worden. Als deze dynamiek opgelost zou kunnen  worden door hem  te begrijpen en  te verklaren, zou niemand  naar mijn trainingen komen; dan had iedereen het al opgelost. Helaas werkt het zo  niet en redden  we  het  niet  met  ons hoofd. Voelen en  ervaren is  van  een  geheel andere  orde. Daar is  nog veel gebied te ontginnen.

Waarom een werkboek  Liefdeskunst? De eerste vraag die ik vaak krijg is:  ‘Nu weet ik dat ik ‘het’ heb, maar hoe kom ik daar  dan  zo snel mogelijk  van  af?’ Nou, het slechte  nieuws  is:  dat gaat niet. Het goede nieuws is  dat het ook niet  hoeft. Waar  je  van af wil, heb  je aan te kijken  en vast te pakken. Waar  je niet wil  kijken,  dat bepaalt je leven.  Alles wat  je buitensluit, bepaalt de dynamiek en  gaat  ondergronds. De angst is  er, of je dat  nu  wil of  niet. De vraag  is dus niet:  hoe  kom  je ervan  af, maar: hoe ga  je  ermee om? Hoe  maak je het expliciet,  zodat je  een  keuze krijgt. Een keuze  tussen angst of liefde. Dan kom  je  zelf aan het stuur in plaats van dat  de dynamiek de touwtjes in handen heeft. Liefdesbang is een levensthema. Een quick  fix bestaat  niet. Maar  hoe  dan wel? Iedere stap die van  binnenuit  wordt gezet is een stap die beklijft.  Als je  de ervaringen van jouw binnenwereld niet  meeneemt zet  het geen zoden aan  de  dijk. De sleutel zit in het voelen en ervaren. Het boek  Liefdesbang geeft  antwoord  op de  Wat-vragen.  Liefdeskunst  geeft antwoord  op de Hoe-vraag.  Liefdesbang geeft  je het bewustzijn  en Liefdeskunst de tools  om dit  te  verbinden met het voelen.  Bewustzijn én voelen zijn beide noodzakelijk voor echte  verandering. Bewustzijn  zonder  voelen  is  niet  doorleefd. Voelen zonder bewustzijn zorgt ervoor dat je  je kunt verliezen in het voelen.

Als je  het bewustzijn mist,  zul je via de  buitenwereld steeds dezelfde situaties  aantrekken die  je de spiegel  voorhouden tot bewustwording.  Als  we  het weten en het inzicht  in contact brengen met  het  voelen, zetten  we  grote stappen. Met dit werkboek  hoop  ik de (eerste) stappen  naar heelwording  toegankelijk te maken.  Het  geeft je  concrete tools  om met  dit  thema aan de slag te gaan,  op jouw tijd en tempo.

Dit boek  staat  vol met oefeningen die ik ooit in  mijn eigen  proces naar heelwording  mocht ervaren.  In de vele jaren dat  ik zelf trainingen geef,  heb  ik de oefeningen naar  mijn  hand  gezet en daarmee hebben ze  een eigen identiteit gekregen.  Ik heb mijn best gedaan  om de  bronnen  van de  oefeningen zo zorgvuldig  mogelijk weer te geven.  Om de oorsprong te eren wil ik mijn belangrijkste leermeester  Wibe Veenbaas (Phoenix  Opleidingen)  bedanken die  daarmee  indirect een bijdrage heeft  geleverd aan dit boek. Wibe is van  grote betekenis geweest in mijn  proces  als mens, therapeut en  trainer.

Er staan veel  persoonlijke voorbeelden  van mezelf en  anderen in het boek die de theorie tot leven wekken en die bedding  geven aan  de oefeningen. Alle voorbeelden zijn authentiek,  slechts de namen zijn fictief om de privacy  te beschermen.  Mijn  persoonlijke voorbeelden beginnen  met Hannah. In het boek  wordt hij/zij door elkaar  gebruikt. Hij/zij  wordt nergens expliciet aan de  dynamiek gekoppeld, aangezien beide seksen aan allebei de kanten van  de  dynamiek kunnen verkeren. Nergens in het  boek doe  ik insinuaties over wanneer  het  goed of niet  goed zou zijn om een  relatie  te beëindigen.  Iedere relatie is uniek en daarom bestaan  er geen algemene regels.

Ik  wens je moed en overgave  aan dat wat al  zo lang gevoeld wil  worden,  datgene  wat bevrijd wil worden en al  zo lang onder de oppervlakte sluimert. De tijd  is rijp. In het toelaten  zit het loslaten. Het zal je  bevrijden en een  ander mens van je  maken, een  mens die zijn volle potentieel kan gaan leven, die voorbij  zijn  angst  kan gaan vliegen op vleugels  van liefde. Ik wens het je  van harte toe.  Dus geef  me je hand en  dans met mij.
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Hoe dit werkboek te gebruiken?
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Dit  werkboek kan je het meeste dienen als je  rekening houdt met de  volgende  richtlijnen:

LIEFDESBANG VERSUS LIEFDESKUNST

Dit  werkboek is los te lezen van  het  boek  Liefdesbang. Je zult echter meer verdieping in  dit werkboek kunnen aanbrengen  als je Liefdesbang hebt gelezen. Dat legt  de basis van  bewustzijn en is  de  beste voorbereiding op dit werkboek.  Je weet dan heel  goed  waar je  aan begint.

DIT WERKBOEK IS GESCHIKT VOOR ALLE SOORTEN VAN RELATIES!

Liefdesbang  is niet  voorbehouden aan partnerrelaties maar kan in iedere  soort  relatie  of contact voorkomen: in vriendschappen,  tussen familieleden en onder collega’s. De  angst  zit in jezelf en heeft invloed op ieder contact dat je aangaat. De liefdesbange dynamiek zal heftiger  tot uiting  komen naarmate mensen dieper gehecht zijn  of elkaar dieper raken. Dit  gebeurt in allerlei betekenisvolle relaties. Het maakt dus  niet  uit of je single  bent,  net  gescheiden  of  in een  langdurige  relatie  of huwelijk zit. Dit werkboek  kan je in alle stadia  van de liefde helpen. Alle oefeningen kun je toepassen  op jezelf in relatie tot mensen die je (diep) raken of  die  betekenisvol voor je zijn.  Overal waar het woord  ‘partner’ staat, kun  je dat vervangen door  ‘iemand die mij (diep) raakt of  heeft geraakt’.

DE KRACHT ZIT IN HET TOEPASSEN VAN  DE OEFENINGEN

Dit werkboek staat vol met  opdrachten en oefeningen en dat is niet voor  niets. De dynamiek verandert  alleen als je deze van binnenuit  gaat voelen  en ervaren. Dat kan weerstand  oproepen, want zodra  we de  beweging naar  binnen maken wil ons hoofd ons  juist van  het voelen weghouden. Toch zit op die  laag de  winst voor  de  lange  termijn.  Het dient je dus het meest  als je de oefeningen  ook daadwerkelijk toepast.  De oefeningen/opdrachten  zijn  verdeeld in  drie  groepen, zodat je voor  jezelf kunt  beslissen  wat op dit moment  passend  voor je  is.  De verdeling is als volgt:
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	Verkennende oefeningen: deze oefeningen zijn mentaal en  richten  zich vooral  op het  vergroten van de bewustwording.




	[image: ]

	Verdiepende oefeningen:  deze  oefeningen gaan meer  naar binnen en helpen je  de verdieping te maken op de gevoelslaag.
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	Oefeningen waarbij professionele begeleiding wordt aanbevolen: deze oefeningen zijn bedoeld voor mensen die al ruime ervaring hebben  met persoonlijk werk of  voor mensen die hierin  ondersteund  worden door  een professionele begeleider.






WAT JE DAARBIJ  KAN HELPEN  IS:

• Me-time  inplannen, maak jezelf tot prioriteit!

• Een vast moment  in  de  week plannen  waarop je ermee bezig bent.

• Een fijne plek creëren voor jezelf waar  je dit kunt doen.

• Alles opschrijven wat  je ervaart tijdens de oefeningen  en de inzichten die je krijgt.  Alles wat je opschrijft beklijft.

• Vertragen en verstillen  om  bij  je (diepere) gevoelens te komen.

• De connectie maken  met je lichaam.  Voel bij iedere oefening het effect op je  lichaam.

• Moed en  discipline  opbrengen om  jezelf stil  te zetten  en de focus op jezelf te richten.  Hoe meer je  de  stappen  zet vanuit voelen en ervaren, hoe groter  het effect zal zijn.

VELE KLEINE STAPPEN MAKEN EEN GROOT  VERSCHIL

Doe het  in kleine stapjes en neem de tijd  om iedere stap te doorvoelen en te laten beklijven. Het kan  helpen een werktempo  met jezelf af te spreken  wanneer je  ermee bezig bent. Dit  werkboek  heeft  een logische opbouw en volgorde van  oefeningen,  dus sla  geen stappen  over en  loop  niet vooruit. Dan  mis je de essentie van de opbouw.

ALLEEN OF  SAMEN MET  (PROFESSIONELE)  ONDERSTEUNING

Mensen die vertrouwd  zijn met persoonlijk werk kunnen er  heel goed zelf  mee aan de slag. Het kan ook fijn en  helpend zijn  om het samen met iemand  te  doen die ook  ervaring heeft met  persoonlijk werk. Juist  in dit  thema kan  het van  grote waarde zijn om jezelf  te ontmoeten in de ogen van de ander. In de liefdevolle ogen van de  ander krijgen  je stappen een getuigenis en steun waarmee je binnenwereld  de  buitenwereld ontmoet. Misschien  voel  je dat je bij bepaalde  stappen professionele hulp nodig hebt;  dat is heel goed mogelijk en totaal niet gek  of vreemd. Neem dat serieus  en zoek een therapeut die goed bekend is met dit thema en die je kan helpen bij  het ervaringsgericht doorvoelen van de stappen.

Dit  boek is niet geschikt  voor  mensen die zware medicatie gebruiken,  psychosegevoelig zijn, psychiatrisch  of suïcidaal. Het vraagt  een gezonde  basis zelfreflectie en het  vermogen  om  contact te voelen met je lichaam.

LIEFDESKUNST EN  (ONLINE) TRAININGEN

Als je  in een veilige bedding stappen wilt zetten om jouw liefdesbang te overwinnen,  kan dat  onder professionele begeleiding. De  Jaartraining  Liefdeskunst geeft een extra verdieping op  dit werkboek  en biedt aanvullende ervaringsgerichte oefeningen. In de Vervolgtraining Liefdesbang komen  alle belangrijke thema’s  aan bod in  een korter tijdsbestek. Verder is het mogelijk dit werkboek  te combineren met verschillende modules van de online training.

GUN JEZELF  EEN OORDEELVRIJ ONDERZOEK!

Ik wil  je tijdens je  reis door dit werkboek uitnodigen  en uitdagen  om al je  oordelen over  jezelf te parkeren. Als het  over  dit  thema gaat, zijn  we snel geneigd hard te oordelen over  onszelf. Zodra je oordeelt stop je met voelen en dus ook met leren.  Als je met  mildheid en zachtheid  naar jezelf kunt  kijken, dit wil  zeggen kunt waarnemen en aannemen wat waar is voor je, geeft je dat de grootste  garantie dat je verder komt in je proces.  Probeer alles van jezelf in  te sluiten,  tot in de donkerste  hoekjes van je wezen.  Alles wat mag bestaan heeft  de  mogelijkheid  tot transformatie in zich.

JE BENT  VERANTWOORDELIJK VOOR JEZELF

Dit werkboek  is  bedoeld  om je te helpen  in je proces naar meer  vrijheid  in  verbinding met anderen.  Het leert  je hoe  je  vanuit zelfliefde  gelijkwaardige, wederkerige  en intieme verbindingen kunt  aangaan en onderhouden. Ik kan  je  geen  garantie  geven over  het resultaat; dat is geheel afhankelijk van je  eigen inzet, bereidheid en diepgang.  Ik geloof niet in een quick fix maar in de moed om eerlijk naar  jezelf te  kijken  en  met zelfcompassie je proces aan  te gaan.  Elke  handeling die  je doet en  iedere  beslissing die  je  neemt naar aanleiding van  de inhoud van dit boek, doe je vrijwillig en is je eigen verantwoordelijkheid. De uitgever en  ikzelf als  auteur kunnen in geen geval aansprakelijk worden gesteld  voor  consequenties en  resultaten.

JE HEBT ALLEEN INVLOED OP JE  EIGEN HELENDE BEWEGING

Het is  belangrijk om je focus te richten op je  eigen helende beweging en daarbij de  uitkomst  voor de relatie, mocht je die  hebben, open te  houden.  Als  je de uitkomst al bij  voorbaat  vastzet,  bijvoorbeeld:  ‘Ik wil  wel helende  stappen  zetten,  maar ik wil mijn relatie niet verliezen’, blokkeer  je jezelf in je  proces  naar heling. Vaak krijg ik  de vraag:  ‘Maar  wat  als die ander dan  niet zijn/haar  stappen zet?’ Dat  is  aan  de ander,  daar  ga jij niet over. Zolang je  je  met  die ander bezighoudt, ben  je niet  met jezelf bezig en  zeg je eigenlijk: ‘Ik kan niet  met mijn helende stappen beginnen, want ik ben bang  dat de ander het niet gaat doen.’ Je ontneemt jezelf  de  kans op heling  en maakt  jezelf afhankelijk  van de  ander. Ga voor de beste uitkomst voor jezelf, of dat nu met of zonder  die ander is. Zet  de stappen voor jezelf en laat dit proces voor je werken door  de uitkomst niet vooraf te willen weten.

GELOOF IN JEZELF,  HET IS  MOGELIJK!

Ten slotte, blijf in jezelf geloven, ook al is  het soms confronterend of pijnlijk. Dat  hoort erbij.  Iedere stap is winst en  brengt je dichter bij de liefde  voor jezelf en anderen.
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Kom

Kom, kom, wie je ook bent. Schande is  hier onbekend.

Al zwoer je duizend  eden

Die  je keer op keer  weer brak.

Kom, blijf komen, kom.

Dolende, ootmoedige,  onthechte vreemdeling,  kom.

Dolende, ootmoedige, onthechte vreemdeling, kom.

Kom, kom,  wie  je ook bent.  Zwerver, minnaar,

liefhebber van het heengaan.

Het maakt niet uit.

Wij  zijn geen karavaan  van de wanhoop.

Kom,  al  heb je  je  belofte duizend keer gebroken.

Kom, kom, kom  opnieuw, kom …

RUMI4
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DEEL 1

Een liefdesvrij perspectief
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Welkom!
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Laten we leven –  voluit  en gretig – omdat  wij dat mogen

En het  daarom dubbel zo goed moeten doen.

Griet Op de Beeck

Hannah:  Ik weet nog  goed dat ik  zo bang was met dit thema tevoorschijn te komen. Ik was gewend alle ballen in de lucht  te houden en de  ‘perfecte dochter’ te zijn. Met deze gebrokenheid in mij naar buiten komen  voelde als ‘uit de  kast komen’. Ik  was zo bang  voor het oordeel, want ja,  als er  steeds  iets misgaat in  de liefde, dan moet er wel iets ernstigs mis  met me  zijn. Toen ik stap voor stap oefende om  mijn angst te  laten  zien, kreeg ik in plaats  van  de afwijzing  of het  oordeel dat  ik verwachtte een welkom. Dat was  nieuw  voor me.

Dit  thema heeft een groot welkom nodig. Aangezien het daar  zo vaak aan  ontbroken  heeft,  hebben we er veel oordelen over en  zijn we hard tegenover onszelf  geworden. Het enige wat je wilt is ‘ervan af’ en liefst  zo snel mogelijk. In  de focus op de quick fix ga je aan iets  wezenlijks voorbij, aan het  verwelkomen van jezelf. Liefdesbang is een universeel thema  dat  ieder mens op een unieke manier kent.  Het  begin van alle  heling  is  jezelf daarin welkom te heten. Dat betekent  ja zeggen tegen  wat is, niet vanuit verzet maar vanuit  een open  hart naar jezelf.  Jezelf insluiten door te zeggen: ja, zo speelt het voor mij. Achter iedere  liefdesbange  dans  schuilt een groot  persoonlijk verhaal. Je hebt een goede reden gehad vanuit  jouw  geschiedenis en de geschiedenis van  je  (voor)  ouders  om het zo te gaan doen. Daar mag je met mildheid en zachtheid naar  kijken. Welkom  dat je bereid  bent het met jezelf aan te gaan en  dat  je  eigenaarschap neemt over jouw liefdesbang.

[image: ]  OEFENING: JEZELF  WELKOM HETEN!

Ga even  met  je aandacht naar  binnen. Neem de tijd  om je gedachten tot  rust te brengen. Maak bewust contact met  je lijf en voel wat er vanbinnen gebeurt. Maak dan contact met jouw liefdesbang.  Met één  hand  op je hart en één  hand op je buik. Voel maar hoe jij  het  thema tegenkomt in  je leven  en  heet jezelf welkom  met jouw liefdesbang. Hoe  voelt het in  je hart? Hoe voelt het in je buik? Kijk  of je het kunt uitnodigen zonder oordeel,  vanuit  mededogen met  jezelf. Je hebt in je  leven een goede reden gehad waarop dit gevoel een  antwoord was. Richt je niet  op het verhaal maar op  de liefdevolle aandacht voor jouw liefdesbang zijn. Niets  hoeft  weg of anders  te  zijn. Heet  jouw liefdesbang welkom  in mildheid.  Kijk eens of  er een woord, een symbool of  gevoel in je opkomt  over  jouw liefdesbang. Neem hier even de tijd voor. Plaats dan het symbool, gevoel of  woord in  je hart en omring het met liefde, licht of een  kleur die  jou een prettig gevoel  geeft.

[image: ]  Welk  symbool,  gevoel of woord kwam er in je op?  Kon je  het in mildheid omringen met  liefde?  Wat  was je ervaring hierbij?
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[image: ]  Schrijf hier een warm welkom aan jezelf  met je  liefdesbang.
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Waartoe willen we dit leren?

[image: ]

Laten we  ze openlaten: onze  deuren, onze  ramen,  onze geesten.

Laten we pantsers afleggen  en de ander  tegemoet  treden, telkens weer.

Blijven geloven  in dromen  die ook uitkomen.

Griet Op  de  Beeck

Laten we,  voordat we beginnen met de Hoe-vraag,  eerst even stilstaan bij de vraag waar we naartoe  willen. Wat is het  perspectief dat we voor ogen hebben? Wat  willen we bereiken? Ik ga  ervan uit dat iedereen een groei wil doormaken  van liefdesbang naar liefdesvrij. Met liefdesbang bedoel ik  de  dynamiek  van verlatingsangst en bindingsangst,  het relateren vanuit angst en afhankelijkheid.  Liefdesbang is  gebaseerd  op een egobewustzijn. Met liefdesvrij bedoel  ik  verbondenheid  vanuit vrijheid.  Verbonden met jezelf in contact met de ander. Met  vrijheid bedoel ik  geen  vrijblijvendheid maar vanuit autonomie de verbinding met de ander aangaan. Liefdesvrij  gaat over een hart-verbonden bewustzijn.

Zie  het als een  breed continuüm met aan de ene kant extreem liefdesbang  en  aan de andere  kant honderd procent liefdesvrij. Dit even voor de beeldvorming, want zo is  de realiteit  natuurlijk niet. In de realiteit kunnen  we met  momenten liefdesbang zijn  en op andere momenten kunnen we  ons  liefdesvrij voelen. Zo gescheiden ligt  dat dus niet. Het is  niet zwart-wit:  óf je bent liefdesbang, óf je bent liefdesvrij.  Of je je liefdesbang  of liefdesvrij voelt,  hangt niet zozeer af van de  uiterlijke situatie waarin  je je  begeeft, maar meer van de innerlijke staat waarin je verkeert. Kijk je vanuit  het perspectief van je ego  dat vanuit angst naar  de wereld kijkt, of kijk je vanuit  je  hoger  zelf dat vanuit  liefde en  vertrouwen de wereld tegemoet treedt. Dat  perspectief maakt het  verschil  tussen liefdesbang en liefdesvrij.  De verschillen tussen liefdesbang en  liefdesvrij geef ik  in  onderstaande rijtjes  weer. Daarna  licht ik deze toe.

LIEFDESBANG

Achtervolgen/weglopen

Focus op de  ander

Afhankelijk/onafhankelijk

Ander  is verantwoordelijk

Schijnveiligheid

Onbegrensd

Zelfsabotage

Behoeftig

Hoogte- en dieptepunten

Wantrouwen

Gebaseerd op angst

Illusie, valse hoop, valse  macht

Spelmatig gedrag

Cirkel van  lijden en  verdriet

Kost veel energie,  put uit

Negatief zelfbeeld

Binding – onvrij

Gebonden seksualiteit

Herhaling ouder-kindrelatie

Disbalans kracht-kwetsbaar

Verlies van jezelf

Samen of  apart

Verlies  –  verlies

LIEFDESVRIJ

In contact zijn  met wat er is

Jezelf als beste vriend

Autonoom

Je bent zelf verantwoordelijk

Veilig

Begrensd

Trouw aan jezelf

Overvloedig

Verbinding; echt contact

Vertrouwen

Gebaseerd  op  zelfliefde

Contact  met realiteit

Intimiteit

Groei en ontwikkeling

Geeft  vitaliteit, energie

Positief zelfbeeld

Verbinding – vrij

Verbonden seksualiteit

Gelijkwaardig

Balans kracht-kwetsbaar

Verbinding met jezelf

Samen en apart

Win – win

Aan de liefdesbange kant  ben je  door het  spel van achtervolgen (claimen) en  weglopen  (afstand  nemen) steeds bezig met het ontwijken van de echte verbinding. Aan  de  liefdesvrije kant  houd je contact met dat wat er is, of dat nu moeilijk is of  mooi, je blijft in contact  met wat  er  werkelijk te  voelen is.

Met liefdesbang  zit  je gevangen in een wederzijdse afhankelijkheid met  de ander waarmee je de ander  verantwoordelijk stelt voor  je eigen geluk. Deze focus op de ander zorgt  voor een  schijnveiligheid en een  onbegrensd gevoel. Als  je  jezelf als beste vriend beschouwt, verkies je de verbinding met jezelf boven de afhankelijkheid met  de  ander. Je  neemt zelf  verantwoordelijkheid voor je  geluk. Dit geeft  een veilig en begrensd  gevoel en  getuigt van autonomie. Vaak wordt onafhankelijkheid verward met autonomie. Vanuit  onafhankelijkheid zeg je eigenlijk:  ‘Ik  heb  niemand nodig.’  Daarmee  misken  je  je  behoefte  aan verbinding met anderen uit zelfbescherming.  Echte autonomie wil zeggen dat je  beseft dat  je verantwoordelijk  bent voor je eigen leven en daarin jezelf  draagt.

Je beseft  echter  wel dat  je  het  in het leven niet alleen kunt en ook anderen  nodig hebt. Dat is  een ander soort  ‘nodig hebben’ dan de  afhankelijke manier waarbij  op  een  ander  wordt geleund.

Het ultieme kenmerk van liefdesbang is de  zelfsaboteur; dat is  de stem van  de angst  die ons iedere  keer  weer misleidt  in  de liefdesbange  dynamiek te stappen. De saboteur is  erop gericht het bouwwerk van de liefdesbange dynamiek  in stand te houden. Dat is zijn doel om  te  kunnen bestaan.  Om trouw te leren zijn aan onszelf mogen we  leren luisteren naar  de stem van ons hart.  De stem van  ons  hart weet wat goed voor ons is.

De liefdesbange dynamiek is gebaseerd  op  behoeftigheid.  Er is een tekort dat opgevuld moet worden  van buitenaf. Dat is ook de voedingsbodem voor verslaving:  steeds meer nodig hebben van iets dat niet helpt.  Op het moment dat  je de verbinding  maakt  met jezelf, leg je een basis in jezelf.  Je  ontwikkelt  een stevige  bodem van  zelfacceptatie en zelfliefde. Omdat je  de  basis  in jezelf hebt gelegd, kan  alles van buitenaf daarop landen en wordt  een aanvulling in plaats van een  opvulling. Er  ontstaat overvloed.

De liefdesbange kant  kenmerkt  zich door hoogtepunten en dieptepunten en één ding weet je zeker:  na  ieder  hoogtepunt komt, vroeg of laat,  toch weer een  dieptepunt. Aan de liefdesvrije kant heb je  deze  extremen niet meer nodig; er is écht  contact met zowel het moeilijke als het mooie.

Liefdesbang is gebaseerd op  wantrouwen  en angst voor tekort; liefdesvrij op vertrouwen, overvloed en zelfliefde.  Liefdesbang zorgt voor illusies. Angst  creëert illusies. Met  illusies creëren we een sluier voor de realiteit, zodat we  deze niet onder  ogen hoeven zien.  We willen de  waarheid niet  zien en daarmee niet voelen en ervaren. Dit doen we door bijvoorbeeld valse  hoop te creëren. Nu is het niet goed in onze  relatie,  maar straks als we kinderen krijgen, of straks  als  we  samen wonen, of  straks als jij klaar bent  met therapie, dan  komt het goed. Je schuift alles  voor  je uit,  zodat je nu  geen verantwoordelijkheid  hoeft te nemen voor datgene  wat  niet klopt. Zolang je nog  niet  klaar bent om de  consequenties te nemen,  zul je de realiteit in  het  hier en nu niet onder ogen  willen  zien.  Een andere manier om illusies te creëren is via valse macht. Een  voorbeeld daarvan is: ‘Het is niemand gelukt  om jou te veranderen, maar mij gaat dat wel lukken.’ Je  dicht  jezelf invloed toe die je helemaal  niet  hebt,  waarmee je  de realiteit niet hoeft aan  te nemen zoals die  is.  Een kenmerk van  de liefdesvrije kant is  contact  met  de realiteit  zoals die  is en daar niets  in weghouden.  Je neemt  verantwoordelijkheid voor jezelf en de situatie.

Aan de liefdesbange kant  vertonen mensen Spelmatig gedrag5.  Met Spelmatig  bedoel ik niet  het spelen dat leuk en ontspannen is, maar het strategische  gedrag dat altijd  zorgt  voor  een rotgevoel  of een  unheimisch gevoel  achterlaat. Het zijn altijd dezelfde  ruzies of  terugkerende  uitspraken die pijn doen of  een vervelend  gevoel geven.  Het  geeft de onmacht weer van niet weten hoe  op een andere manier  contact  te maken.  De liefdesvrije kant  kenmerkt  zich  door een  hoge mate van intimiteit. Intimiteit  is écht contact.  Echt contact geeft altijd een spannend  gevoel,  omdat je  hart erbij  betrokken is en  je je kwetsbaarheid voelt en deelt in contact  met de ander.  Dat is steeds weer een spannend avontuur, omdat we nooit  zeker weten of de ander  die kwetsbaarheid zal beantwoorden of niet. Mensen  verlangen naar  echt  contact vanuit kwetsbaarheid,  omdat we ons  hierin  het meest gezien  en  gehoord  voelen als  het wederkerig is.

De liefdesbange dynamiek leidt steeds weer tot lijden en verdriet, een vicieuze cirkel die steeds  pijnlijker wordt en ontzettend veel energie kost. Angst is uitputtend. Stel je voor  dat je al die energie  niet meer  in angst hoeft te steken, hoeveel energie zou  je overhouden voor groei en ontwikkeling op andere gebieden?  De  liefdesvrije kant  is energiegevend en zorgt  voor  een  gevoel van vitaliteit.

De liefdesbange  kant is gebaseerd  op  een negatief zelfbeeld. Uit vroege  ervaringen hebben we  als  kind  conclusies getrokken  over onszelf waarin  we  zijn gaan geloven.

We  denken dat  dit de waarheid is  over wie we  zijn.  Iedereen kent  wel de  negatieve innerlijke  stemmen  die zeggen:  je  bent niet goed  genoeg, je bent geen liefde waard,  wie zit  er  nu op  jou te wachten enzovoort. Aan de  liefdesvrije kant  leren  we  dat deze overtuigingen komen uit ons  kinderlijk perspectief en dat we  hier een  vraagteken achter  mogen  plaatsen.  Klopt dit wel met  onze intrinsieke waarheid over wie we zijn? Vanuit volwassen perspectief  mogen we  weten  dat we liefde  waard zijn, iedereen, niemand uitgezonderd. Dat is  ons  geboorterecht en dat mogen we onszelf weer herinneren.

De liefdesbange kant  zorgt voor binding, een gevoel van onvrijheid. Er  is een  onderstroom die je steeds opnieuw terugtrekt in de liefdesbange  dynamiek, ook al wil je anders.  Op diepere  lagen ben je nog verstrikt  en  dat  zorgt voor een enorme  trekkracht waar  je  op  wilskracht niet van kunt  winnen. Aan de liefdesvrije kant  kun je je verbinden vanuit vrijheid,  omdat je niets van jezelf uit het contact hoeft te  houden. Je kunt  met een open hart zijn.

Aan  de liefdesbange kant is er  sprake van gebonden seksualiteit. Mensen openen hun hart  en sluiten hun  bekken, óf ze openen hun  bekken  en  sluiten  hun hart. In een relatie waar mensen hun hart openen en hun bekken sluiten wordt  liefde meer  platonisch. Ze leven als  hartsvrienden samen, maar de seksualiteit is er niet  of  nauwelijks  bij. Mensen die  hun bekken openen en  hun harten sluiten  worden gedreven door lust. Seksualiteit verandert snel in porno. De intimiteit is er  niet bij.  Beide zijn manieren om  zich te beschermen voor  echte kwetsbaarheid. Aan de liefdesvrije kant zijn  hart en  bekken innerlijk met elkaar verbonden  en kunnen we  zowel hart als bekken openen in contact met een ander. Seksualiteit  en intimiteit gaan dan samen.

In de  liefdesbange  dynamiek  herhalen we de  ouder-kindrelatie. Dit betekent dat de  een  zich  groter en  sterker maakt en de ander zich kleiner en afhankelijker. Zo ontstaat  een ongelijkwaardige  relatie. Aan de liefdesvrije  kant  maakt niemand zich groter of kleiner en  kan  er verbinding ontstaan  vanuit  gelijkwaardigheid.

Om een gelijkwaardige  relatie te kunnen hebben moet  er  balans  zijn  tussen  kracht en kwetsbaarheid. Je hebt  beide  nodig. In de liefdesvrije relatie is deze  balans op een gezonde manier aanwezig. In de liefdesbange dynamiek is er een  disbalans tussen kwetsbaarheid en kracht:  óf de kwetsbaarheid  wordt niet geleefd óf de kracht  zit verborgen in de schaduw.

Aan de liefdesbange kant kom je  er vaak achter  dat als je  de ander  verliest, je ook jezelf  verloren bent.  Dat  is het grootste verlies. Daarom  duurt het  vaak zo lang  om te herstellen van een verloren  liefde. Dat  is omdat  je  de stukjes van jezelf ook  weer  bij elkaar moet rapen. Aan de liefdesvrije kant kun je  ook een  ander  verliezen, maar als je  het  contact  met jezelf hebt behouden zul je evengoed moeten rouwen om het verlies, maar dat kun je dan veel beter dragen en  je zult ook sneller klaar  zijn om je  opnieuw met iemand te verbinden.

Aan de liefdesbange kant gaat  het vaak over samen zijn en daarbij jezelf verliezen, of  apart zijn en jezelf niet  werkelijk verbinden. Het lukt  niet om beide te  combineren. Aan de  liefdesvrije kant heb je geleerd jezelf mee te nemen in  het contact met de ander. Samen betekent dan niet  meer jezelf  kwijtraken.

Onder de streep leidt  de liefdesbange kant vaak tot verlies-verlies. Je  verliest de ander en ook nog eens  jezelf.  Aan de liefdesvrije kant is er  een win-winsituatie. Je  behoudt het contact met jezelf en vanuit jouw authenticiteit ook het contact met de ander.  Hoe echter jij bent, hoe  makkelijker het  voor  de ander is  om bij jou te zijn en te blijven.

Tot zover een korte toelichting  op het continuüm van liefdesbang  naar  liefdesvrij.

Laten we om te  beginnen eens kijken waar jij  staat.
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Waar  sta jij?
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Laten we minachting koesteren voor de hopeloosheid,
weten wat we waard zijn,  onszelf  gunnen wat we verdienen,
want dat  is  vaak meer  dan we geneigd  zijn te denken.

Griet Op  de  Beeck

[image: ]  OPDRACHT: WAAR STA JE NU?

Verken eens waar jij staat op dit continuüm van liefdesbang naar liefdesvrij, zodat je een  startpunt hebt voor jezelf.  In dit  werkboek komen alle thema’s uitgebreid aan  bod.  Aan  het einde  kun je vergelijken waar je staat ten opzichte van het begin en zien waarin je  bent  gegroeid op jouw  reis richting liefdesvrij! Vul het  eerlijk  in,  zonder  te oordelen over jezelf.














	LIEFDESBANG

	 

	 

	 

	 

	 

	LIEFDESVRIJ




	Mijn focus ligt bij de ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik focus  op  mezelf




	Ik achtervolg of loop  weg

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik maak contact met wat  er is




	Ik zit vast  in wederzijdse  afhankelijkheid

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik draag mezelf en besef  dat ik  niet  zonder anderen  kan en wil




	Ik  saboteer mezelf

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik luister naar de stem van mijn hart en ben trouw aan mezelf




	Ik leef  voor  de hoogtepunten

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ga voor echt contact




	Ik creëer illusies en schuif  moeilijkheden voor me  uit

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  neem de  realiteit zoals die is en neem verantwoordelijkheid  voor de  consequenties




	Ik weet dat ik de ander  een rotgevoel geef met mijn gedrag

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik maak  contact vanuit mijn kwetsbaarheid, ook al is dat  spannend




	Ik voel  me moe en  uitgeput

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel me vitaal en energiek




	Ik vind mezelf  geen liefde waard

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ben het waard om  liefde te ontvangen




	Ik val steeds weer terug in een liefdesbang  patroon

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik kan me verbinden vanuit liefde




	Ik ben  bang om mijn hart én  bekken  te openen en sluit  me in  een van beide af voor  de ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel de veiligheid  in mezelf om mijn hart  en bekken te openen en laat de  ander in beide  toe




	Ik maak  mezelf groter  of  kleiner dan  de ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel  me  gelijkwaardig  aan de ander en  stel  me ook zo op




	Mijn kwetsbaarheid  en kracht zijn niet  in balans

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ben krachtig én kwetsbaar




	Ik verlies mezelf in contact met de  ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik neem mezelf mee in contact met de ander








EN TEN SLOTTE,  WAAR STA JIJ  IN HET  CONTINUÜM














	Liefdesbang

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Liefdesvrij








Schrijf voor jezelf op: wat is  je belangrijkste  conclusie?
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Zoals je  weet komt de liefdesbange dynamiek tot uiting in de polen bindingsangst  en  verlatingsangst. Laten we onderzoeken waar jij staat  ten opzichte  van beide polen.  In welke liefdesbange pool herken jij jezelf  het meest?

[image: ]  OPDRACHT: TEST JE BINDINGSANGST

[image: ]  Herken  jij jezelf in  de volgende uitspraken?

☐ Het idee mijn vrijheid  kwijt  te raken om  alles te kunnen doen wanneer ik dat wil, maakt me  bang.

☐ Het idee  dat de ander niet meer  zonder mij zou kunnen, maakt me  Spaans benauwd.

☐ Ik  ben bang dat als  ik een relatie heb,  ik  alleen nog maar compromissen moet sluiten  en verantwoordelijkheden  moet dragen.

☐ Mijn  vriend(in)  heeft bijna alles wat ik wil. Toch  jammer van die net iets  te  grote neusvleugels. Ik denk  dat ik het uitmaak.

☐ Ik ben bang dat als ik  mijn financiën met iemand ga delen, ik mijn vrijheid voor eeuwig  en altijd opgeef.

☐ Ik  ben ontzettend gek  op mijn vriend(in), maar ik neem hem/haar  liever niet mee naar een borrel op  het werk. Die werelden kunnen maar beter gescheiden blijven.

☐ Ik blijf maar  eeuwig twijfelen over de relatie met  mijn  partner. Zal ik  nou  stoppen of doorgaan? Ik maak  iedere dag lijstjes over  de voor- en nadelen.

☐ Ik heb het gevoel  dat ik geen kant meer  op kan.

☐ Ik vind liefde eng.

☐ Als een relatie is wat mijn ouders hebben,  dan hoeft het voor mij niet.

☐ Ik weet niet hoe ik van  iemand moet  houden.

☐ Als het uit  is met mijn partner,  dan begint voor mij  het  missen  pas.  Als ik  in een relatie zit, mis ik de  ander zelden  of niet, zelfs niet als ik  hem/haar een tijdje niet zie.

☐ Ik  zoek altijd naar  een escape. Ik  moet weten hoe ik weg kan.

☐ Afscheid nemen bestaat nauwelijks  voor  mij. Ik neem nooit echt afscheid van een relatie, ik  laat gewoon niets meer van me horen.

☐ Als ik in een  relatie zit, flirt ik toch  nog met anderen. Je weet  tenslotte maar  nooit!

Schrijf op wat  je  hiervan  in jezelf  herkent.
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[image: ]  Of herken je bindingsangst bij  je (ex)partner?

☐ Heb jij  een partner die steeds een reden heeft om niet  te gaan samenwonen?

☐ Heb jij  een partner die het  al jaren  uitstelt om jou  kennis te  laten  maken  met zijn beste vrienden?

☐ Heb jij een partner die  steeds iets belangrijks te doen heeft,  net als jullie  een  avondje  alleen  kunnen zijn?

☐ Heb jij  een minnaar die steeds zegt bij zijn vrouw weg te  gaan, maar iedere keer  met vage redenen  komt waarom dit nog niet het goede moment is, maar  dat hij ‘eraan werkt’?

☐ Heb  jij een  partner die niet even laat weten dat hij  weggaat, een  tijdje  wegblijft of  iets anders gaat doen?

☐ Heb jij een  partner die steeds weer  onrustig wordt als jullie een tijdje samen zijn?

Schrijf op wat je aan bindingsangstig gedrag opmerkt bij  je (ex)partner.
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[image: ]  OPDRACHT:  TEST JE  VERLATINGSANGST

[image: ]  Herken jij jezelf  in de volgende  uitspraken?

☐ Hij vindt me eigenlijk verschrikkelijk,  maar hij zegt het niet.

☐ Als hij straks  weggaat, komt  hij nooit  meer terug.

☐ Hij is online maar hij reageert niet. Zou hij met een andere vrouw  aan het whatsappen zijn?

☐ Was hij gisteren  wel echt met vrienden  weg?

☐ Ik staar  naar mijn telefoon, smachtend naar een paar blauwe vinkjes  en een  paar woorden waaruit blijkt dat  er  niets  aan de hand  is.

☐ Ik  ben bang dat een  partner  in een relatie  gaat ontdekken dat ik iedere avond met  mijn  moeder  bel en me daarop gaat afwijzen.

☐ Als mijn  vriend maar  eens  in  therapie zou  gaan, dan krijgt onze relatie weer  een kans.

☐ Ik begrijp wel dat hij soms afstand  nodig heeft, hij  heeft het ook  niet  makkelijk.

☐ Ik ben bang  voor afwijzing.

☐ Mijn partner blijft vast niet van me houden.

☐ Als ik voor mezelf opkom, gaat hij/zij bij me weg.

☐ Ik ben jaloers.

☐ Ik  kan geen ‘nee’ zeggen tegen iemand  van wie  ik  houd.

☐ Ze laten me altijd in de steek.

☐ Ik moet altijd iets zeggen  tegen  mijn partner als  me  iets stoort  aan  hem/haar. Ik  kan hem/haar  niet gewoon laten.

Schrijf op  wat je hiervan  in jezelf herkent.
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[image: ]  Of herken je verlatingsangst bij je (ex)partner?

☐ Heb jij een partner  die, als  jij een  avondje weg bent,  je steeds sms’jes stuurt met de vraag wanneer je weer  naar huis komt?

☐ Heb  jij  een  partner die  jou in de gaten houdt als  jij  op een gezellig feestje  net  wat langer met een leuke,  knappe man of vrouw staat te praten?

☐ Heb jij een  partner  die regelmatig vraagt met  wie  je appt?

☐ Heb jij een partner die  tussen de regels door steeds geruststelling aan je vraagt over jullie relatie, of je hem of haar nog wel leuk genoeg vindt, knap genoeg enzovoort.

☐ Heb  je een partner die graag zoveel mogelijk samen doet  en nauwelijks alleen  kan genieten als  jij weggaat?

☐ Heb  jij  een partner  die zijn/haar behoeftes via omwegen bijna ‘stiekem’ inbrengt, maar deze niet  openlijk en  rechtstreeks  met  je bespreekt?

Schrijf op wat je aan verlatingsangstig gedrag opmerkt bij je  partner.
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[image: ]  OPDRACHT: (EX)PARTNER ALS  SPIEGEL

Als  je bij  je (ex)partner bindingsangstig of verlatingsangstig gedrag opmerkt, is de kans zeer aanwezig dat  jij iets van  jezelf herkent in de  tegenovergestelde  pool. Het is  ook heel goed mogelijk jezelf in beide polen te  herkennen. Dus  als het moeilijk  is om meteen gedrag van jezelf te herkennen, gebruik je (ex)partner als spiegel en kijk dan nog  eens opnieuw naar je eigen gedrag.  Voel je  vrij om  de dynamiek ook in  een breder perspectief te onderzoeken, bijvoorbeeld in  contact met vrienden, collega’s of familieleden.

[image: ]  Herken je de  polen  in  de dynamiek met je (ex)partner? Wie vertegenwoordigt  welke kant?
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Vaak  herken  je je liefdesbang zijn pas als  er  een terugkerend patroon ontstaat. Als  je uit meerdere relatiebreuken  een rode draad  ziet ontstaan, word je je bewust van  je eigen liefdesbang. Dat is  confronterend, maar daar  begint ook de bewustwording en de heling, omdat  je eerlijk naar  jezelf gaat  kijken.

[image: ]  Waarom is je  laatste relatie stukgelopen?
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[image: ]  Waarom is je voorlaatste relatie stukgelopen?
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[image: ]  Waarom  is  de relatie daarvoor  stukgelopen?
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[image: ]  Welke rode draad zie je  terug in het stuklopen  van deze  relaties?
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[image: ]  OPDRACHT: LIEFDESBANG-‘WINST’

Om de liefdesbange dynamiek te  doorbreken  moet je een grote  bereidheid hebben  om jezelf en  je diepere emoties  en gevoelens onder ogen te  zien. De dynamiek veranderen lukt  niet alleen op wilskracht.  Alleen  wilskracht maakt  je nog kwetsbaarder voor terugval. Het lukt ook niet door zelfkritiek.  Daarmee  roep je haar alleen maar  sterker op. Daarom is  het goed om je werkelijke motivatie te onderzoeken. Een patroon blijft in  stand  zolang  je het  bewust of onbewust nodig hebt om het zo te doen. Vergelijk het  met ziektewinst.  Als het  ziek-zijn je nog veel aandacht oplevert, zul je misschien niet zo  bereid  zijn om beter te worden  als  die aandacht nog heel  belangrijk  voor  je is. Door vast te houden aan  de winst van  de aandacht, zul  je (onbewust)  het herstelproces  saboteren.

Levert de liefdesbange dynamiek je nog iets op waar je  nog aan  vast wilt houden? Heeft  zij  nog ‘voordelen’?
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[image: ]
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Waar  wil  je  naartoe?

[image: ]

En  laten we begrijpen wat  liefde is,

Onthouden dat dat  alles is, of toch  bijna.

Laten we durven. Ja.

Griet Op de Beeck6

[image: ]  OEFENING: JE LIEFDESPOTENTIEEL

[image: ]  Zoek een rustige plek op  en sluit je ogen.

Visualiseer dat je op een plek bent  waar  je diep kunt ontspannen  en  helemaal jezelf kunt zijn. Op deze plek  zie je  een groot filmscherm. Op  dit filmscherm zie je jezelf  helemaal  liefdesvrij! Je hebt  jezelf vrijgemaakt van de  liefdesbange  dans en bent  in staat  je te  verbinden vanuit vrijheid.  Je hebt je volle liefdespotentieel ontwikkeld en de angst achter je  gelaten. Je kunt je verbinden  met jezelf én anderen zonder jezelf te  verliezen. Kijk eens goed  naar  de liefdesvrije  versie van jezelf! Wat zie je? Wat voel  je?  Hoe beweeg  je? Wat straal  je uit? Let op ieder detail.  Adem dit beeld van jezelf heel diep  in.  Deze potentie zit in jou!
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[image: ]  Schrijf zo nauwkeurig  mogelijk het  beeld op van jezelf  dat je  hebt gezien en ervaren. Schrijf dat  in de  ik-vorm  en  tegenwoordige tijd.
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[image: ]  Waar wil  je zijn  aan het einde van dit werkboek? Schrijf  het zo op alsof je er  al  bent.


[image: ]



[image: ]  Geef  aan op een  schaal van 1-10 hoe groot de kans is dat het je gaat lukken.
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Door de poort

Door de poort van het  voelen  van  je  zwakheid  ligt je kracht.

Door  de poort  van  het voelen van je pijn ligt  je plezier en vreugde.

Door de  poort van het voelen van  je angst ligt je  zekerheid en veiligheid.

Door de  poort van het voelen  van je eenzaamheid ligt  je  vermogen  vervulling, liefde en kameraadschap te vinden.

Door  de poort van  het voelen van  je haat ligt je vermogen lief  te hebben.

Door de poort van het voelen van je  wanhoop ligt je ware en gerechtvaardigde  hoop. Door  het accepteren  van de tekortkomingen van je jeugd ligt je vervulling  nu.

EVA  PIERRAKOS7
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DEEL 2

Doorbreek de liefdesbange dans
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Achterdeurtjes  sluiten

[image: ]

Jaap  (46): Ik zit op  een terras  een  wijntje te drinken. Niet dat ik hier wil zitten, ik wacht tot de partner van  mijn  vriendin  uit haar  huis vertrekt en  naar het zijne  gaat.  Dan krijg ik een berichtje en kan ik terugkomen. Ik heb  net uit  haar huis  moeten vluchten, we  waren aan  het  eten. Zij zijn zes jaar samen, ik ken haar bijna twee maanden. Gevoelens  zijn er zeker, van mij naar haar  en  omgekeerd. Ik heb verlatingsangst en mijn partners zijn  altijd vrouwen met bindingsangst.  Die dynamiek  ken ik zo  goed.  Met de vrouw van wie  ik  nu op  een  berichtje  zit te wachten, ben  ik twee maanden geleden  aan  de  praat geraakt. Ook zij heeft verlatingsangst. We herkennen zoveel bij elkaar en hebben zoveel gemeenschappelijk. Haar huidige partner  heeft  bindingsangst. Zij heeft zich volledig  weggecijferd voor hem en alles gedaan  wat hij wilde, tot parenclubs toe. Nu zit  hun  relatie  al twee maanden, sinds ze mij  kent, in  een  diepe crisis.  Ze  wil uit de dynamiek maar kan hem (nog) niet loslaten. Hij wil ook  niet dat zij weggaat en  spant  zich nu erg in. Hij weet niets  over ons.  Zij en ik hebben  afgesproken dat  deze pijnlijke  situatie (voor alle drie) maximaal  tot aan Kerstmis mag duren. Dan moet er een beslissing genomen worden. En ondertussen zit  ik  hier.

Dit is  een uitgesproken, bijna  letterlijk voorbeeld over achterdeurtjes. Het  kan  ook veel subtieler  zijn zoals in het voorbeeld van Saskia:

Saskia (31) heeft een vriend die altijd wil reizen en op grote  afstand woont. Dat wil ze  niet,  ze weet  dat  ze iemand graag om zich  heen  heeft.  Eindelijk  komt hij  bij haar in  de buurt  wonen,  wat haar grote wens is. Eenmaal daar  kiest hij voor  een baan waar hij voor zeventig procent van de tijd moet  reizen. Het  kost haar twee jaar om met deze relatie te  stoppen.

Mensen  die op  welke manier dan ook liefdesbang zijn  hebben  een  talent voor achterdeurtjes. Ze  zijn uit  met een date en  intussen kijken ze om zich heen naar potentiële anderen.  Ze hebben een vaste relatie, maar  op Facebook zijn ze single. Of ze  laten je voelen: ‘Ik wil alles aan je  geven.’ Maar als ze dan een  moeilijk stuk van zichzelf tegenkomen,  laten ze je vallen als een baksteen.  En  als  je  dan  boos wordt, zeggen ze:  ‘Sorry, het was niet mijn bedoeling  om  je  te kwetsen.’ Of iemand zegt:  ‘Je  bent het helemaal voor mij,  maar door gedoe met mijn ex moeten we het  wel geheim houden.’ Een klassiek voorbeeld van  een achterdeurtje  is stoppen met de  relatie  maar  wel  ‘goede vrienden’ blijven. Vaak  zit onder deze goedbedoelde intentie de (valse) hoop op meer  van een  van beide partners,  waardoor deze steeds opnieuw teleurgesteld wordt. Daar wordt een achterdeurtje opengehouden: beter iets  dan  helemaal niets. Vrienden blijven  lukt  alleen als je allebei  de  hoop  op meer helemaal hebt losgelaten. Diep  vanbinnen blijkt dat vaak lastiger dan verwacht.

Achterdeurtjes gaan over  het  verbloemen van de onbeschikbaarheid. Je  ziet  de onbeschikbaarheid  door  de vingers en  later komt deze  als een boemerang  terug.

Aan de  voorkant zegt iemand:  ‘ik  ben niet beschikbaar’. Aan de  achterkant laten ze een  deurtje  open. Je wordt, vroeg of laat, toch  steeds weer geconfronteerd met de voorkant.

METAFOOR

Annet  (met verlatingsangst)  loopt  door een  straat  en ziet een huis  waar op de  voordeur met grote letters  staat:  onbeschikbaar. Ze wil niet geloven dat het écht waar is en loopt daarom maar om  en klopt op de  achterdeur. Wonder boven wonder wordt de achterdeur opengedaan  en Hans  (met  bindingsangst) zegt:  ‘Wat fijn  dat je via de  achterdeur binnenkomt, want ik  ben niet zo goed in de  commitment aan  de voordeur.’ Hans denkt  bij  zichzelf: als jij via  de achterdeur binnenkomt, mag  ik altijd via de achterdeur  vertrekken  als het mij  te  veel wordt. Annet gelooft niet dat iemand  écht voor haar kiest en  vindt het  daarom  fijn  om via de  achterdeur  binnen  te komen, want dan hoeft  ze  niet  alleen verder te  gaan. Daar is  zij namelijk niet  zo goed in. Dus hier hebben  ze een deal,  ook wel een ‘verborgen contract’  genoemd.

Iemand met verlatingsangst  wil  via  de achterdeur naar  binnen en iemand met bindingsangst wil  via de achterdeur naar buiten.  Zo krijgt hij wat  hij wil en  heeft hij altijd een escape.  Beiden vinden elkaar in de achterdeurtjes;  op deze  manier hoeven ze  geen commitment, aan de voorkant,  aan  te  gaan.

[image: ]  OPDRACHT:  JE ACHTERDEURTJE  SLUITEN

[image: ]  Kijk  eens goed  om je heen.
Zie jij  in jouw omgeving voorbeelden van  achterdeurtjes?
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[image: ]  Welke  achterdeurtjes ken je van jezelf?
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[image: ]  Lees  de  metafoor nog eens.
Met  wie kun jij je het beste identificeren?
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Licht op  verborgen contracten

[image: ]

Hannah: Ik had nog wel relaties, voor de  lusten maar niet meer  voor de lasten. Daarop  vonden Frank en ik elkaar. Ook al hadden  we het  best fijn  samen, diep vanbinnen wist  ik dat hij niet dé partner  voor mij was. Het kwam ons  goed uit, maar de gedachte vrat altijd aan  me  dat  ik niet  écht voor  hem kon  kiezen. Dat was een bijna  voortdurend energielek, maar loslaten was lange tijd geen  optie.  Toen hij me uiteindelijk  voor het  blok zette om  voor hem te kiezen,  kon ik  het niet. De relatie stopte en ondanks  dat  dit de beste keuze was, deed het lange tijd zeer. Mijn hart wist al  die tijd dat  dit moment zou komen.

Verborgen contracten zijn het begin  van afhankelijkheidsrelaties. Er wordt  een  deal gesloten waarbij de verborgen kant, waar de escape (oftewel  het  achterdeurtje)  zit, niet erkend wordt.  Vroeg of laat komt  dit verborgen deel toch boven  tafel en  zal  het de relatie alsnog  saboteren. Als je echter eerlijk naar jezelf  kijkt,  weet je dit vanaf  het allereerste begin,  maar  wil  je het  niet  weten. De  trekkracht  van de belofte  van iets nieuws is zo groot dat je de onbeschikbaarheid niet wilt zien.

Bart (35) kent  een  vrouw die hem af en toe belt om langs  te komen. Zij vertelt  hem geen  vaste relatie te  willen  maar een los  contact. Hij gaat erin mee en als ze  belt gaat hij naar haar toe.  Intussen  krijgt hij gevoelens voor haar  en denkt  erover een vaste relatie met haar te  willen. Haar kindje  is  daarbij ook welkom.  Opeens  belt  deze vrouw hem niet meer, waarop hij  na  een tijd vraagt  waarom dat zo is. Ze vertelt dat ze meer  gevoelens heeft gekregen voor  een andere  man. Bart voelt zich  ernstig  aan de  kant  gezet en is  boos, omdat hij haar al  die tijd  geplezierd heeft. Hij heeft niet in  de gaten dat hij zelf ingestemd heeft met dit verborgen contract.  Zij  is  eerlijk geweest over haar intentie  met dit contact,  maar  hij heeft haar onbeschikbaarheid voor  een  vaste relatie niet  willen horen.

Iedereen die iets met  liefdesbang heeft,  heeft wel ooit zo’n verborgen contract gesloten. Vaak niet bewust, maar achteraf weet je het heel goed. Er zijn  twee graadmeters waardoor verborgen contracten aan het licht  komen. De eerste graadmeter is  dat  je zo’n verborgen contract vaak verzwijgt voor een  goede vriend of  vriendin aan  wie je normaal alles vertelt. Als  je het zelf nog niet  kunt en wilt doorzien, zul je  dit tactvol vermijden in  de gesprekken die jullie voeren. Ergens  voel je heel  goed dat je iets achterhoudt. Zodra  je  dit bij jezelf  merkt, weet je  dat  je in  een verborgen contract getrapt bent en hopelijk  gaan de  alarmbellen dan rinkelen.

Een andere  graadmeter om te ontdekken of je te maken hebt met een verborgen contract is  incongruentie. Dat kun je  bij een partner waarnemen,  maar ook bij jezelf.  Je zegt het een, maar doet het ander.  Je hoort  een partner iets  zeggen, maar de woorden  komen niet overeen met het  gedrag. Als  je bij jezelf merkt dat je iets  anders  zegt  dan wat je vanbinnen voelt,  kun je te rade gaan of je een  verborgen contract aangaat.

[image: ]  OPDRACHT:  SCHIJN  HET  LICHT OP JOUW VERBORGEN CONTRACT

[image: ]  Beschrijf een  ervaring  van een verborgen contract  dat je zelf eens hebt  gesloten.

Probeer ongegeneerd te schrijven en sta jezelf toe dat je  er met boter  en suiker in getrapt bent.  Als  er een  gevoel  van schaamte  voorbijkomt, weet je dat je  echt iets ontmaskert  in jezelf!
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[image: ]  Wat wilde je bereiken met dit verborgen  contract? En wat  wilde je  ermee vermijden?
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[image: ]  Welke  illusie hield je hiermee in  stand?  En  wat is de  prijs die je  daarvoor betaalde?
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Ontmasker je saboteur

[image: ]

Hannah:  ‘Ik ga echt nooit meer  met  hem  mee,  gelukkig doorzie  ik het nu.’ Ik hoor  het mezelf nog tegen  een  vriendin zeggen, heel  overtuigd van mezelf. Maar als het  dan weer net  lang  genoeg geleden was en er een nieuw hoogtepunt op de loer lag, trapte ik er  met open  ogen  in  door  gedachten als: ‘Geef jezelf  er maar een  keer aan over,  de  boog  kan niet altijd gespannen zijn. Hij vindt het ook fijn, dat voel  je toch. Hij is heel oprecht  en deze keer  zal hij merken  dat we  echt  bij elkaar  passen. Dit gevoel kan ik toch niet alleen hebben?’ Na het hoogtepunt kwam  onvermijdelijk het dieptepunt: de volledige radiostilte en de bevestiging van de totale  onbeschikbaarheid.

Achterdeurtjes en verborgen  contracten zijn het  werk van de innerlijke saboteur.  Onze saboteur is  een sluwe vos  die steeds weer probeert ons in  de val  van de angst te  lokken. De saboteur kan alleen maar bestaan bij de  gratie van angst. Zonder angst  heeft hij geen bestaansgrond.  Hij zal  je voorspiegelen wat  vertrouwd  voor je is, en niet wat goed voor je  is.

We kennen  ze allemaal,  die  stemmetjes  in  ons  hoofd die ons  verleiden met  een kortetermijnkick. Ze doen zich voor  als liefdevol naar  jezelf, maar hebben  een dubbele bodem,  waar ondergronds de angst aan zet is.  De saboteur komt naar  boven  zodra  je iets  wilt doen wat  echt goed voor je is. Wil je de stilte opzoeken, dan  herinnert  de saboteur  je eraan dat  je nog honderd andere dingen, hoe onbenullig ook, te doen hebt die veel  belangrijker lijken. Wil  je je zichtbaar  maken in  je talent, dan zal  de saboteur je laten  weten waarom  je dat beter niet kunt doen.  Wil  je  je  partner  confronteren  met jouw waarheid of boosheid, dan zal de saboteur je  met de beste bedoeling  verleiden  dit uit de  weg te gaan.

[image: ]  OPDRACHT: ONTMASKER JOUW SABOTEUR

[image: ]  Welke zinnetjes  hoor jij jouw saboteur zeggen?
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[image: ]  Wat is de  intentie van die zinnetjes?
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[image: ]  Hoe voelt het als  je  er gevolg aan  geeft  voor de  korte termijn? En voor de lange termijn?
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[image: ]  Waar ben je  werkelijk bang voor?
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[image: ]  Wat  is de winst voor de lange  termijn als  je geen gehoor  geeft aan je saboteur?


[image: ]



De  saboteur  verleidt ons  tot het in  stand  houden  van  illusies. Valse hoop en valse macht zijn twee belangrijke instrumenten van de saboteur. Valse hoop zegt: ‘Nu  hebben we vaak lastige en moeilijke momenten, maar straks áls  we samen  wonen, dán wordt alles beter.’ Je houdt jezelf een worst voor  die  je lang achterna kunt lopen.  Je richt je op  een ‘plaatje’ in de toekomst om  de realiteit van het hier en nu niet onder ogen te hoeven zien.  Nú  is  het niet goed in de  relatie. Dat  vraagt nú om consequenties. Als je de verantwoordelijkheid voor het hier  en nu (nog) niet  kunt  nemen, dan verschuif je het  liever naar de toekomst, in de hoop dat het dan  vanzelf  oplost. Een ander  voorbeeld van een illusie  is  valse  macht. Valse macht zegt: ‘Al die ex-vriendinnen is het niet  gelukt om hem te  veranderen, maar mij  lukt dat wel.’

Je dicht jezelf invloed toe die je helemaal  niet hebt. Je kunt  de ander niet veranderen. Zolang je je focus op de ander hebt (en daar een  ‘project’  van maakt), zit je in de valse macht en zal je investering op niets  uitlopen.

[image: ]  Luister  eens  goed  naar jouw innerlijke saboteur.  Kun je een aantal voorbeelden noemen van hoe  jouw saboteur je valse hoop wil geven?
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[image: ]  Kun je ook voorbeelden  noemen  van  hoe jouw  saboteur je valse macht wil geven?
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[image: ]  Hoe herken jij de  stem van jouw saboteur en hoe voelt het  als je  hem ontmaskert?


[image: ]



Bij alles wat we  doen zijn er twee krachtenvelden  die ons bepalen: de kracht  van  het hart dat weet wat goed  voor ons  is  (noem het hoger zelf)  en  de  kracht van de saboteur (angst) die alles in  stand  wil houden wat  vertrouwd is.  Vecht niet tegen je saboteur, maar richt  je op je verlangen en dat wat goed  voor je is.  Blijf stevig  in je volwassenheid  en  zorg  voor het kind in  je dat  bang  is voor  de nieuwe stap. Sluit je angst  in maar laat  je er niet door  weerhouden of (af)leiden.

De beste remedie om je saboteur  te overstijgen is  MOED.  Moed betekent angst x  actie: Ik ben bang, voel deze angst en  zet de stappen die  goed  voor me zijn.

Moed gaat  over:

• De bereidheid  om  je  hoger zelf te winnen en  je ego  te  verliezen.

• De  bereidheid om  jezelf te winnen en de ander te verliezen.

[image: ]  OPDRACHT:  JE SABOTEUR MET  KOP EN STAART  AANPAKKEN

[image: ]  Beschrijf een voorbeeld waar jij moed voor nodig hebt om  voorbij te gaan aan  je saboteur.
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[image: ]  Welke  bereidheid vraag  dit  van  je?
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[image: ]  Welke  eerste stap ga je hierin zetten en wanneer?
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[image: ]  Hoe  haalbaar  en reëel is deze stap?
Hoe  groot  is  de kans dat het  je lukt?


[image: ]
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Opgeven  van slachtofferschap

[image: ]

Nancy (36): Ik  kwam erachter dat de  getrouwde mannen niet schuldig waren  aan mijn geschade vertrouwen in  mannen.  De schuld lag bij mezelf, omdat ik niet koos voor beter. Zolang ik de schuld  buiten mezelf leg hoef ik geen verantwoordelijkheid te dragen. Op die manier blijf ik het slachtoffer en doe  ik mezelf  die  welbekende  vicieuze  cirkel aan. Op een  gegeven moment besloot ik  andere keuzes te maken, keuzes die  uitgaan  van zelfliefde. Bij ieder moment vraag  ik mezelf nu af: voelt  dit goed voor  mij? Als  het antwoord  ja  is, dan weet ik dat ik  op de goede weg zit.

Een van de moeilijkste aspecten om in onszelf aan te kijken is ons slachtofferschap. Kenmerkend voor slachtofferschap is dat  we  de neiging hebben  onszelf te rechtvaardigen in ons eigen gelijk.  Of je  gaat alles verklaren of de schuld geven vanuit  je verleden. Je verschuilt je achter  je  verleden om geen werkelijke  verantwoordelijkheid te nemen voor  je  (liefdes)leven  nu. Deze blinde vlek kunnen we lang  in stand  houden. We koesteren  hiermee  ons ‘destructief recht’8 om  ons te beklagen over wat ons  is aangedaan.  Destructief  recht is het gevolg van een  onbalans tussen geven en ontvangen en veroorzaakt (vaak onbewust)  het recht  om verongelijkt  te  zijn. Deze  onbalans kan veroorzaakt zijn  door  iets wat je is aangedaan of je in het  leven is  overkomen. Je  hebt bijvoorbeeld  als kind niet gekregen waar  je recht op had, zoals liefde, erkenning  of  emotionele beschikbaarheid. Of je hebt geen  kind  kunnen zijn door andere  oorzaken,  zoals een zieke ouder of dreiging door geweld,  waardoor  je  dit onrecht of tekort onbewust met  je meedraagt.  Deze onbetaalde rekening  probeer je bij andere onschuldige mensen, vaak degenen die  dichtbij  staan,  te vereffenen. Het recht om verongelijkt te zijn  komt vaak  tot uiting in  intieme relaties met anderen. Als  mensen dit afreageren  op de partner (of kinderen) veroorzaken zij zelf  opnieuw  onrecht.

[image: ]  OEFENING: JE DESTRUCTIEF RECHT ONTDEKKEN









	Als je van mij zou weten …

	dan zou je wel begrijpen dat ik …




	Op de … zou bijvoorbeeld kunnen staan:

	Op de … zou bijvoorbeeld kunnen staan:




	• wat ik gemist heb

	• claimend  gedrag vertoon




	• wat ik heb  meegemaakt

	• me  afreageer op anderen




	• wat ik tekortgekomen ben

	• opeis wat  ik nodig  heb




	• hoe ik ben behandeld

	• anderen afwijs




	• hoe  alleen ik  ben  geweest

	• geen echt contact kan maken




	• hoe verlaten  ik me heb gevoeld

	• mezelf  niet kan waarderen




	• hoe verstikt ik me heb  gevoeld

	• de pijn  van anderen niet kan horen




	• hoe  ik ben afgewezen

	• erkenning  opeis door veel te geven




	• hoe  erg ik  mijn moeder/vader  mis

	• teleurgesteld  ben in de liefde








Maak  nu je eigen zin(nen) compleet.

Als je van mij zou weten … dan zou je wel begrijpen dat  ik …

[image: ]

Het  eerste gedeelte gaat over de pijn, het tweede over  het mechanisme van overleven. Als  we de onderliggende pijn blijven  miskennen kunnen we vast blijven zitten in de zelfrechtvaardiging van het destructief recht. Je wilt  bijvoorbeeld je gelijk halen bij anderen en als  ze je  daarin niet bevestigen deugen  zij  ook  niet.  Zo  raak je steeds  dieper  verstrikt in de cocon van je eigen gelijk.  Je geluk zul je hier echter niet mee vinden.  Je geeft de verantwoordelijkheid voor je leven en  je geluk dan  uit handen. Al staat de hele wereld  achter  je zelfrechtvaardiging, het helpt niet. Wat helpt is  om terug te keren in jezelf, daar waar het stokt,  waar je gestopt bent met uitreiken, waar  je jezelf bent gaan beschermen, waar het zo zeer  doet over hetgeen je  niet hebt  ontvangen. De heling zit in de erkenning van wat je niet hebt gekregen  waar je als kind  wel recht op had. Dit onrecht moet  gezien worden en de pijn ervan geheeld worden.  Dan kan het  destructieve overlevingsmechanisme  plaatsmaken voor  de liefde die weer kan stromen.

[image: ]  OEFENING: JE  SLACHTOFFERSCHAP OPGEVEN

Ga met  je aandacht naar binnen. Laat  je gedachten tot  rust komen. Maak contact met je hart, je  buik en je bekken.  Waar voel jij je  slachtoffer  van? Neem de tijd  om dit goed te  doorvoelen. Wat heb  je gemist,  niet gekregen, wat is je overkomen? Maak contact met dat  kleine meisje of kleine jongetje in jezelf en geef  het de erkenning voor wat het gemist  heeft. Omarm je pijn  en gemis  liefdevol. Laat het rustig  in je nawerken, voordat je de  volgende vragen  beantwoordt.

[image: ]  Waar vind jij jezelf  slachtoffer van?
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[image: ]  Welk destructief recht moet je in jezelf opgeven?
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[image: ]  Welke pijn  heb jij in jezelf  te omarmen?


[image: ]





[image: ]



Wellicht zijn alle draken

in ons leven

uiteindelijk wel prinsessen

die er in angst en beven

slechts naar  haken

ons eenmaal  dapper en

schoon te zien ontwaken.

Wellicht is alles wat er

aan  verschrikking leeft

in diepste wezen wel

niets anders  dan iets

dat  onze liefde  nodig heeft.

RAINER  MARIA  RILKE
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DEEL 3

Van  overleven naar leven



[image: ]
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Liefdesstress

[image: ]

Your task is not to seek  for love,

but merely  to seek and find  all  the barriers

within yourself that you  have build against  it.

Rumi

Marleen (45)  heeft sinds een half jaar een fijne, wederkerige  en  intieme relatie.  Haar partner  gaat  met  zijn ex-partner en hun  geadopteerde  dochter voor drie  weken  naar  het land van  haar herkomst. Dat was een belofte  die al gepland stond voordat Marleen een relatie  kreeg met haar partner. De verhoudingen zijn duidelijk.  Haar partner gaat volledig voor Marleen; daar hoeft ze  niet aan te twijfelen. Ook al weet ze  dat  goed,  de  angst  sluipt er toch in  als ze vertrokken zijn  en Marleen achterblijft. Het  idee dat hij drie  weken  optrekt met zijn ex-partner  wakkert de angst aan toch weer verlaten te worden. Dat kent ze  vanuit haar geschiedenis. Bij deze tijdelijke  afstand probeert de angst grip op haar te krijgen, ook  al is  die niet reëel. Ze  voelt  angst en spanning in haar lijf. Ze  komt in een vernauwing  waardoor ze de grote  ruimte niet meer voelt. In haar hoofd  spelen  gedachten: als hij maar niet  opnieuw voor  zijn ex valt,  enzovoort. Ze kan niet meer  genieten  van haar eigen vrije ruimte,  waardoor ze niet de dingen doet  die ze eigenlijk wil doen.

Als iets een grote energievreter is in  ons leven, dan is  dat Liefdesstress. Als een relatie stukloopt geeft dat iedereen doorgaans veel stress, maar  bij  de  liefdesbange dynamiek is de  liefdesstress  vrijwel  voortdurend aanwezig. In de  onzekerheid leven of de ander  voor je gaat, steeds  twijfelen  of de ander wel  dé partner is waar je  echt  voor  wilt  gaan, de  zoveelste relatiebreuk incasseren of de ander  maar steeds op afstand  moeten houden, aan welke kant van de dynamiek je ook zit, liefdesstress kost bergen  energie.  Stress  is een waarschuwingssignaal van  je lichaam  dat aangeeft  dat  er iets niet in orde is. Als liefdesbang een rode draad is in  je  leven, ben je  vaak zo gewend  geraakt aan stress dat het je niet meer  opvalt als die er  is.  Het  lijkt een normale gemoedstoestand te zijn.  Je bent gewend geraakt  om over heel  basale signalen heen te stappen, ze  te negeren of ze niet eens meer waar  te nemen. Het is  belangrijk je bewust te  worden van je liefdesstress, zodat je  hem leert herkennen wanneer  je hem ervaart.

[image: ]  OEFENING: LIEFDESSTRESS

Ga op een rustige plek  zitten, zet  je  voeten stevig  op de grond en richt je  aandacht op jezelf.  Ga terug naar een moment  dat  je stress  had van een pijnlijke  of lastige situatie met betrekking tot de liefde. Richt je  niet  op het  verhaal (wat goed of slecht was, wie gelijk  had, enzovoort), maar  op de emotie die je  daarbij voelt. Welke emotie  komt er omhoog? Welke gedachten  spelen daarbij in  je  hoofd? Wat voel je in  je  lichaam? Waar span je je spieren aan? Waar  sluit het  lichaam zich vanbinnen? Wat gebeurt er  met je  ademhaling? Krijg je het koud  of warm? Wat  gebeurt er  met je energie?  Neem de tijd om dit waar te  nemen.  Laat je  niet verleiden om  in het verhaal  te gaan en breng de focus steeds liefdevol terug  naar  jezelf.

Het helpt ons beter bewust  te worden van onze liefdesstress als  we deze ontleden in:

1. De  emoties die hij oproept.

2. De lichamelijke reacties  die hij teweegbrengt.

3. De  gedachten die we erover hebben.

4. Het gedrag dat we vertonen.

In  het voorbeeld van Marleen  ziet  deze  ontleding er als volgt uit:

1. Emotie:  angst om de ander te verliezen.

2. Lichamelijke  reactie: spanning  in haar  buik, een vernauwd gevoel alsof ze haar adem wat inhoudt.

3. Gedachten: ik ben bang dat  hij opnieuw voor zijn ex valt, dat hij haar  terug wil.

4. Gedrag: niet toekomen aan de dagelijkse dingen/activiteiten, passief zijn.

In  het  voorbeeld  van Jaap (deel 2, hoofdstuk  1) ziet de  ontleding  er volgens  zijn  ervaring  als  volgt uit:

1. Emotie: ‘Eerst voelde ik begrip  en daarna boosheid en verdriet,  het  gevoel niet goed genoeg te zijn.’

2. Lichamelijke  reactie: ‘Letterlijk onderuitgaan op mijn stoel,  ik zakte als een pudding  in  elkaar.’

3. Gedachten: ‘Ik moet hieruit stappen. Dit kan zo niet  langer.  Ik ben meer waard  dan dit. Wat  heb ik  gedaan?’

4. Gedrag:  ‘Ik ben teruggegaan naar haar huis.  Een paar dagen  later heb ik met haar gesproken over het omvormen  van  de relatie naar een  vriendschappelijk contact.’

In  de  volgende opdracht ga je  dit  toepassen op je eigen voorbeelden van  liefdesstress.

[image: ]  OPDRACHT: NOG MEER LIEFDESSTRESS

Beschrijf  een aantal recente voorbeelden van  situaties waarin je liefdesstress hebt  ervaren.  Doe dit naar  aanleiding van  de oefening Liefdesstress zoals hierboven beschreven. Bij iedere situatie beschrijf je de emotie(s) die je daarbij voelde,  de lichamelijke reactie(s) die deze teweegbracht, dus waar en  hoe  voelde je dat in  je lichaam, de gedachte(n)  die in je hoofd opkwam(en)  en  het gedrag dat je  vertoonde. Doe dit zo specifiek  mogelijk. We  komen  later  terug op deze  voorbeelden, dus neem de  tijd  om dit  zorgvuldig te doen.

Voorbeeld 1 liefdesstress
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Emotie(s)
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Lichamelijke reactie(s)
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Gedachte(n)
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Gedrag
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Voorbeeld 2 liefdesstress
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Emotie(s)
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Lichamelijke  reactie(s)
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Gedachte(n)


[image: ]



Gedrag
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[image: ]  VROEG-SYMPTOMEN

[image: ]  Wat valt je op aan je reacties?

Word je de  stress pas gewaar  als die  heel hoog is opgelopen of ben  je je  ook bewust van  de sluimerende stress? Misschien kun je  de  komende weken  eens extra letten op sluimerende stress en hoe die zich uit bij jou.


[image: ]



Het is  belangrijk  om je zo vroeg mogelijk  bewust  te worden van de eerste symptomen  van je liefdesstress, want  hoe  eerder je het opmerkt, hoe  eerder je het kunt doorbreken. De eerste reacties van stress  die we  ervaren  noemen we ook wel vroeg-symptomen9. Misschien  heb  je  het nodig om jezelf hierin te  observeren, voordat je de volgende vraag kunt beantwoorden.  Neem daar  dan  een periode de tijd voor.

[image: ]  Waaraan  herken je  jouw liefdesstress  het eerst? Wat  zijn  jouw  vroeg-symptomen van liefdesstress? Benoem er  drie:


[image: ]



[image: ]  Wat  merken anderen aan jou als  jij liefdesstress ervaart?
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[image: ]  Wat doe je al om van je liefdesstress af te  komen?
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Hoe overleef ik?

[image: ]

Yusuf (32) heeft  een relatie waar hij veel twijfels over heeft.  Als  ze samen zijn  voelt hij zich goed.  Hij  kan helemaal zichzelf zijn bij haar en is dan heel ontspannen.  Op de momenten dat ze niet samen  zijn komt de stress. Er ontstaat  angst en twijfel  of  dit  dé vrouw is van zijn leven. Deze twijfels nemen hem dan helemaal  in beslag. Hij  kan over niets anders meer  nadenken. Het geeft  hem zoveel  spanning. In gedachten  zoekt hij voortdurend naar  excuses om het uit te maken. Alles wat in zijn ogen niet perfect aan  haar  is gebruikt hij  als  legitimatie. In zijn hoofd is het  een chaos  van gedachten. In zijn  gedrag komt het  niet tot uiting, want zodra  ze elkaar zien is alles weer  rustig en zegt hij  niets over zijn twijfels.

Liefdesstress  zorgt ervoor dat  we gaan  overleven. Vanuit de  liefdesbange dynamiek  hebben we  daar verschillende reacties voor zoals  vechten, vluchten en bevriezen.

Voorbeelden van liefdesbange vechtreacties zijn:

• Controle  willen over  de ander

• Ruziemaken

• Vechtscheiding (rechtszaken  voeren)

• Voortdurend strijd aangaan

Voorbeelden van  liefdesbange  vluchtreacties zijn:

• Afstand  nemen

• Manieren bedenken hoe je de  relatie kunt beëindigen

• Vreemdgaan  om afstand te  creëren tot  je partner

• Achterdeurtjes creëren

• Steeds in  je  hoofd  bezig zijn  met het zoeken naar een  escape

Voorbeelden van liefdesbange bevriezingsreacties  zijn:

• Niet  kunnen kiezen

• Stilvallen, niet tot actie  komen

• Black-out  hebben

• In een situatie blijven die niet goed voor je is

[image: ]  OPDRACHT:  JOUW OVERLEVINGSREACTIES

Herken je deze reacties  bij jezelf? Zo  ja, hoe herken  je ze?  Vul  zelf aan als jouw reacties niet in  de  rijtjes  voorkomen.

Vechten

[image: ]

Vluchten

[image: ]

Bevriezen

[image: ]

Deze  overlevingsreacties zijn vaak vroeg in het  leven nodig geweest.  Bijvoorbeeld bij niet  voldoende  liefdevolle beschikbaarheid  van  ouders.  Destijds hebben  ze je  beschermd als  een  goede vriend.  Het overlevingssysteem wordt echter niet alleen actief  bij  reëel  dreigend gevaar,  maar  ook bij  wat we  beleven  als  bedreigend. Zoals bij Marleen, die denkt dat  haar partner  voor zijn ex zou kunnen vallen. Alleen al bij  deze gedachte wordt haar overlevingssysteem actief.  Of bij Yusuf, die in paniek raakt bij de gedachte dat zijn  partner de  perfecte  partner moet zijn  voordat hij zich  echt kan verbinden. De overleving  wordt actief bij gedachten aan  wat er zou  kunnen gebeuren. Alleen dan al reageert ons lichaam met  stressreacties.

Bij  liefdesbang is de aanleiding  voor de angst vaak  niet reëel,  maar beleven we haar  als reëel. We zijn getriggerd in een oude (onbewuste) herinnering. Als we  gaan handelen vanuit  deze beleving,  komen we in  een vicieuze  cirkel  en zullen we  eerder  waarmaken  waar we  bang voor zijn. Als  we deze cirkel  niet doorbreken, komen we steeds vaster te zitten in  liefdesbange patronen. Onze emotionele reacties, gedachten, lichamelijke gevoelens en ons gedrag zullen  elkaar bij  voortdurende herhaling versterken in  een  negatief liefdesbang  patroon.

Als  we getriggerd worden in onprettige gevoelens  willen we  daar zo snel mogelijk vanaf. We vluchten ervan weg of  we  vechten  ertegen. We veroordelen  of onderdrukken onprettige gevoelens. Deze reacties zorgen juist voor  liefdesstress. Vaak leveren deze  reacties meer  problemen op dan het  onprettige  gevoel  zelf.

De overlevingshouding  van  iemand met een vluchtreactie (bindingsangst) is  van de ander  weg bewegen. Als je van de  ander weg beweegt, ga je  ook weg van het onprettige gevoel in jezelf.  Je hebt de illusie dat je er  daarmee vanaf bent.

De overlevingshouding van iemand met een vechtreactie (verlatingsangst) is naar de ander toe bewegen. In het bewegen  naar de  ander,  ben je ook weg bij jezelf.

[image: ]  OEFENING:  VRIEND OF VIJAND?

[image: ]  Ga eens terug naar jouw voorbeelden  van  liefdesstress.  In welke voorbeelden  was je liefdesstress gebaseerd op  een reële bedreiging en wanneer op een beleving (betekenis  die jij  eraan gegeven  hebt)?
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[image: ]  Wat was bij  ieder voorbeeld  je eerste neiging vanuit  je overlevingsreactie? Vechten,  vluchten  of bevriezen? Hoe  uitte zich dat bij jou? Beschrijf precies jouw  neiging.
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[image: ]  Welke onprettige gevoelens  wilde je liever niet voelen?
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De overlever zorgt ervoor dat we  ‘over’ de  gevoelens  van het ‘leven’ stappen. We voelen ze niet  meer direct. We kunnen makkelijk  een oordeel hebben  over onze overlever, maar  hij heeft wel degelijk  een  positieve intentie met  ons.  De overlever kent verschillende gezichten  zoals bijvoorbeeld:

• De pleaser – wil de ander  behagen

• De controleur  – is voortdurend  bezig met de ander  (zelfs als een relatie uit is) of controleert steeds de mate van afstand en nabijheid

• De aanpasser  – houdt meer rekening met de ander dan  met zichzelf

• De  criticus –  levert commentaar en  kritiek op wat  niet goed  is aan zichzelf of de  ander

• De doorzetter – gaat tegen  beter  weten  in door

• De perfectionist  – vindt  dat hijzelf of de ander beter, sneller,  mooier,  perfecter moet zijn

Dit zijn een aantal algemene voorbeelden die je wellicht bekend  voorkomen. Het is helpend  te ontdekken welk gezicht jouw overlever  vooral aanneemt. Tijdens de  training had iemand zijn overlever  de naam locomotief gegeven,  die altijd maar  doordendert  en nooit stopt. Door  zich hier bewust  van te zijn  kon hij  zijn innerlijke locomotief een halt toeroepen.

[image: ]  OEFENING: HET  GEZICHT  VAN JOUW  OVERLEVER

[image: ]  Maak eens  contact met  jouw overlever. Welke  zinnen zegt  hij?  Hoe ziet  hij  eruit? Waar zorgt hij voor? Hoe zou je  hem noemen?
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[image: ]  Wat is het  oordeel dat je over je  overlever hebt?
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[image: ]  Wat is zijn positieve intentie met jou? Kun je  daar waardering voor hebben?
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TIP: Je bent  al op  dit punt aangekomen in het boek.  Wat  een stappen zet je! Geef jezelf een  enorm compliment! Neem ook de tijd om iedere stap te laten  bezinken. Dan  kun  je  weer met frisse moed en positieve energie naar de volgende stap!
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Stilstaan en voelen

[image: ]

Naar welke kust wil je oversteken, mijn hart?

Er is geen reiziger voor je uit, er is  geen weg. Wees  sterk en keer in  tot je eigen lichaam, want daar vindt je  voet  vaste grond.

Besef dat goed, mijn hart,  ga  niet naar een  andere plek.

Kabir

Birgit (35) zit in de training op het puntje van  haar stoel en wil precies weten en  begrijpen hoe  het  allemaal zit. Ik  adem diep door en  kom niet tegemoet aan  de theoretische  vraag die  ze stelt.  In plaats daarvan vraag ik  haar  wat  naar  achteren te leunen en  haar  ogen even te  sluiten.  Ik leg mijn hand  op haar rug op  harthoogte. Ze komt in contact met  diepe paniek en wanhoop  en  barst  in snikken uit. Het gemis  en de leegte  die ze zo goed  kent in haar leven komen  omhoog. ‘Komt  het ooit  nog  goed?’ In het aannemen van deze diepte, voelt ze haar eigen bodem.  De rust keert  terug.  Nu is  ze  vol  aanwezig.

Als we vastzitten in de twee polen  van de  liefdesbange dynamiek – de verlatingsangstpool en de bindingsangstpool  – kunnen we  er niet  uit  ontsnappen.  Om  de  liefdesbange  dynamiek  te doorbreken is  altijd een  derde pool nodig. Deze noem ik de verticale verbinding. De  verticale verbinding  is  de  beweging naar binnen, vanuit het hoofd (ratio)  naar het  voelen  en ervaren in hart,  buik en bekken. Het is de  verbinding  maken met  het lijf. Zolang we  over  gevoelens  praten of over gevoelens denken, hoeven  we ze niet  te  voelen.  Zodra we de focus naar het lijf  brengen, kunnen we gevoelens gaan ervaren  en voelen. Daar ligt  de  sleutel uit de liefdesbange dynamiek.
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De eerste stap naar de  verticale verbinding is de  bereidheid om weer te  gaan voelen en je bewust  te worden  van  je  emoties. Er niet voor  weg te vluchten, er niet  tegen te vechten, er niet  in te  verdwijnen, maar erbij stil te staan. Emoties geven betekenisvolle signalen. Interpreteer ze niet als goed  of  slecht,  maar als waardevolle richtingaanwijzers die je belangrijke informatie geven.

Het is belangrijk om  onprettige gevoelens te  gaan herkennen en te erkennen. Zodra deze gevoelens het licht mogen zien kun je de liefdesstress verminderen. Je doorbreekt de negatieve spiraal. Doe de volgende oefening zodra je  de eerste symptomen van je liefdesstress ervaart.

[image: ]  OEFENING: LIEFDESSTRESS  LOSLATEN10

Zorg eerst  voor een plek waar je ongestoord alleen kunt zijn.  Als je er meer vertrouwd mee raakt,  kan het  iedere  plek zijn. Zet je beide voeten stevig op de  grond. Lees  eerst de oefening een paar  keer door  en doorloop dan  de  stappen  met  de  focus naar binnen.


1. Word  je bewust  van  wat je  voelt zonder er  een label  op te  plakken. Slechts  voelen wat  er  is, zonder oordeel.

2. Benoem dat gevoel en erken dat het  er  is.

3. Ga dan met  je aandacht naar het gebied rond je  hart. Leg een  hand op  je hart als dat je  helpt om er met je aandacht heen te gaan.

4. Ontspan je terwijl  je in- en  uitademt.

5. Bij  iedere inademing breng je rust en ruimte in je stressvolle gevoel.

6. Bij iedere uitademing laat je stress  en spanning los.



Blijf mild  voor jezelf  als het  niet meteen  lukt om  te voelen of  je gevoel te benoemen.  Vragen die je kunnen  helpen  zijn: voel ik me  energiek  of  moe?  Voel ik  me prettig  of onprettig?  Voel ik me  gespannen of ontspannen?  Voel  ik  me onrustig of op mijn gemak? Voel ik  me opgejaagd of  in rust? Wees blij  met iedere keer  dat  je  je gevoel waarneemt.

Door deze oefening doorbreek je de stressreactie. Dat helpt  je om niet  te reageren  vanuit  overleving en geeft je  de  kans  eerst de  betekenis van je gevoelens verder  te onderzoeken.

[image: ]  OPDRACHT: NOG MEER LIEFDESSTRESS  LOSLATEN

Ga eens terug  naar de voorbeelden van  liefdesstress die je hebt beschreven  in het hoofdstuk  over  liefdesstress.
Pas bovenstaande oefening toe op deze voorbeelden. Wat  is  daarbij je ervaring?
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Hannah: Ik  kon er niet meer  omheen. Ik  moest  mijn  werk stopzetten om mijn gezondheid voorrang te geven. Als ík het  besluit niet  zou nemen, zou mijn lijf het voor mij doen en zo ver wilde  ik  het niet laten  komen.  Ik moest me eraan  overgeven. Toen kwamen de  tranen, er zat  geen stop meer  op, ze bleven komen, een  week lang.  Voor  het eerst  kon  ik er helemaal bij zijn zonder mijn tranen te  worden,  zonder in een verhaal  te gaan, maar  ‘gewoon’ mijn  tranen huilen.  Ik stond ermee op en  ging ermee naar bed en na  een week  stopte  het. Wat een  bevrijding  dat  ik dit kon laten gebeuren. Blijkbaar moest ik eerst ruimte  creëren. Ik knapte er enorm  van  op.  Sindsdien ben ik  niet meer bang voor mijn tranen, want ik kan  blijven.

Sommige mensen durven  niet stil  te  staan  bij hun  gevoelens  en emoties,  omdat ze  bang zijn dat  ze  erdoor overspoeld worden. Naarmate we langer van onze  gevoelens zijn weggegaan,  zal het  steeds  spannender worden om er  weer contact  mee  te  maken. Van nature  gaan we weg van pijn en ongemak,  dat  is  menseigen.  Maar dat  maakt ons niet gelukkig. We snijden  onszelf af van onze eigen bron en  levenskracht. Het leven wordt dan oppervlakkig en mat.

Hoe paradoxaal het ook klinkt, we  komen niet weg met geen  pijn en ongemak voelen.  Het gaat  erom dat  je de bereidheid hebt om hierin stappen te  zetten, hoe klein de stapjes ook  zijn.  Ons lichaam is een intelligent instrument, dat  ons  gedoseerde porties geeft. Ons beschermingsmechanisme  staat  het niet toe dat we  ineens  alle  weggestopte  pijn  gaan voelen.  Als je jezelf ervoor openstelt, zal hij  gedoseerd naar boven komen. Natuurlijk kan dat met  momenten heel  intens en heftig zijn, maar vaak krijg je niet meer dan dat  je op  dat  moment aankunt. Het is mijn ervaring dat je  daar erg  op kunt vertrouwen.

METAFOOR: DE OCEAAN EN DE  GOLF

Als extra handvat  geef ik  een metafoor die je  helpt op  een veilige  manier het proces van  het  voelen in te gaan. Stel je  de oceaan voor. De weidsheid en kracht  van  de oceaan. Dit ben jij als  je contact hebt met je  gezonde  volwassene. Hier ervaar  je je draagkracht, heb je contact met  de realiteit, met het heden, dit moment,  en voel je contact  met de aarde. Je voelt je  stevigheid en hebt overzicht. Je hebt contact  met  je lichaam. Als  je gaat voelen kun  je in  contact komen met een oude kindpijn. Stel  je deze  kindpijn voor als  een golf die opkomt. Je  ziet hem  aankomen en hij wordt steeds groter en intenser.

In plaats van weg te lopen van de  golf of  ertegenin te  gaan, blijf  jij de oceaan. Je blijft verankerd in  je lijf  en in contact met je gezonde volwassene. Je laat de  golf opkomen en vertrouwt erop dat hij ook weer gaat liggen. Dat is namelijk  een natuurwet. Er is  nog nooit  een golf in de lucht  blijven hangen. Iedere golf, hoe heftig ook,  komt  en gaat.  Je identificeert je  niet  met de golf, je wordt ook niet de golf, je blijft  de oceaan. Je gaat niet over de golf nadenken. Je  verwelkomt de golf en je ademt jezelf erdoorheen.  Jij blijft rotsvast de oceaan. Je laat de  kindpijn toe, maar  je  wordt hem  niet. Zolang jij  de  oceaan blijft, kan  er niets ernstigs gebeuren.  Het  kan pijnlijk zijn, het  kan intens zijn, maar jij  blijft in je lijf. Als je jezelf daarin niet vertrouwt of  je twijfelt, neem  dat serieus en zorg dat je er  professionele begeleiding bij  vraagt. Dat is zeker niet  gek of vreemd. Gun jezelf een veilige  bedding  om het proces  van voelen aan te  gaan. Voelen is dus  vanuit de gezonde  volwassene (oceaan)  ruimte maken  voor de oude kindpijn  (golf).

Zodra je dat gaat doen,  zullen de alarmbellen gaan rinkelen. Dat zijn  de alarmbellen van  het  kleine  kind in je  dat zegt: dan  ga ik  alsnog  dood! De oude pijn toelaten voelt voor het  kind als doodgaan. Het refereert aan een doodsangst dat het ooit heeft ervaren.  Vanuit het perspectief van het kind klopt dat  ook. Als het  destijds  deze  gevoelens had toegelaten, had het  kind dit  waarschijnlijk niet overleefd;  dat was  te overweldigend geweest. Het verschil  met  nu  is  dat je geen kind meer bent.  Je bent  een gezonde volwassene die stevig in de wereld staat en veel draagkracht heeft  ontwikkeld.  Nu  ben  jij die oceaan; toen  had  je nog  geen ‘oceaan’ ter beschikking,  dus moest  de overlever die functie  vervullen. Gelukkig maar! Het lastige van  een overlever is dat deze geen onderscheid kan  maken tussen het verleden en het heden. De overlever  heeft  nog  steeds de intentie  om  je  te  beschermen, maar in ons huidige leven staat  de  overlever  de echte verbinding  en het voelen juist in  de weg.  Dus ons gezonde  volwassen deel mag de functie van de overlever nu  stap voor  stap  gaan overnemen. In  verbinding met de gezonde volwassene kunnen we de oude pijn (golven)  toelaten en daarmee  loslaten.  Dat voelt als een tegenstrijdige beweging  als het kind in ons de  alarmbellen doet  rinkelen, maar  weet dat de gezonde volwassene in staat is om te  blijven. En ook al  weet je dit, het kan een intens proces  zijn. Dus schroom  op geen  enkele manier  om er hulp of  begeleiding bij te  zoeken.

[image: ]  OEFENING: JE GEZONDE VOLWASSENE VERANKEREN

Zoek een beeld dat symbool staat voor jouw  gezonde volwassene.  Een voorbeeld  van  zo’n beeld  is een  boom  met een stevige stam en dikke wortels die  in de aarde zijn verankerd. Het kan ook  een  dier  zijn dat bij jou  kracht en vertrouwen oproept.  Als je  geen  beeld kunt vinden, maak je een tekening van jezelf als gezonde  volwassene. Welk  beeld of symbool geeft je kracht, stevigheid, aarding,  draagkracht,  vertrouwen en veiligheid in jezelf? Welk  beeld  helpt jou  te centreren in  jezelf? Welk beeld helpt  jou die oceaan te  zijn als er  een golf opkomt?

Kijk  naar dit beeld en adem  het  in. Zet daarbij je voeten stevig op de grond. Adem alle kwaliteiten van  dit  beeld  in.  Voel  de  stevigheid  en kracht hiervan in jezelf. Doe dit een paar keer per dag.  Zorg dat het beeld of de tekening een  zichtbare plek  krijgt,  zodat het een terugkerend anker voor je wordt.

Hoe  voelt  jouw gezonde volwassene in je lijf?
Beschrijf  dit  zo gedetailleerd mogelijk.
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In contact kunnen blijven  met je gezonde volwassene als  er  oude kindpijn getriggerd wordt, vormt de basis om op  een veilige  manier oude pijn te  verwerken.  Als  je niet in contact kunt blijven met de  gezonde  volwassene, dan versmelt je met de  oude  pijn (je  wordt de  golf) en  loop  je het risico op her-traumatisering. Als  je jezelf er niet in vertrouwt dat je in  contact kunt blijven met de  gezonde volwassene, is het noodzakelijk  professionele begeleiding erbij  te  vragen.  Gun jezelf een veilige bedding om je helende beweging  te kunnen maken. Zodra je er meer vertrouwd mee raakt, voel je vanzelf wanneer je er klaar voor bent om dit alleen te gaan doen.

[image: ]  OEFENING:  DE GOLF VERWELKOMEN

Maak eerst bewust een keuze of je  dit  alleen doet of  onder professionele begeleiding. Als  je het alleen doet kun  je  altijd  een hulpbron inschakelen, bijvoorbeeld iemand vragen die in  je buurt kan  zijn.

Ga  naar een plek  waar  je  je veilig voelt en bij jezelf kunt zijn. Voel  je voeten op de grond en  maak contact met  het  beeld  van je gezonde volwassene en adem dat in. Voel het contact met de aarde, met je lichaam en de ruimte waar je  je in bevindt. Wees je bewust van de geluiden om je heen. Maak dan  contact met  de  geraaktheid die door een  trigger van buitenaf is  wakker  geroepen. Ga niet in een verhaal,  maar  blijf bij je lichamelijke  gewaarwordingen.  Waar  doet het  zeer  in je lijf, waar voel je de emotie?  Doorvoel  de  emotie zonder samen te  vallen met  de emotie. Je bent de  emotie  niet, je hebt  hem. Geef deze emotie  ruimte, breng  je  verdriet  en pijn naar buiten. Het is energie die gezien wil worden. Check tussendoor of je nog steeds  je voeten  kunt voelen op  de grond, of  je je  nog steeds bewust bent  van je  omgeving en  van  jezelf.  Je geeft de golf de ruimte en jij blijft  in je lijf.  Besef  dat een golf komt en ook weer gaat. Als je de  golf hebt doorvoeld, neem  dan de tijd om  tot rust  te komen en begeef jezelf niet meteen in  een  drukke omgeving. Voel  goed wat je nodig hebt om  goed  voor jezelf te zorgen. Schrijf op  wat je hebt ervaren  als je eraan  toe bent.
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Gevoelens en behoeften

[image: ]

Zoveel  soorten  van verdriet

ik noem ze niet.

Maar één, het  afstand  doen en  scheiden.

En niet  het snijden  doet zo’n pijn

maar het afgesneden  zijn.

Vasalis11

Gevoelens maken ons bewust  van onze behoeften. Maar in hoeverre hebben we werkelijk contact  met onze gevoelens? Laten  we eerst de belangrijkste gevoelens met  hun betekenis eens op een rijtje zetten.12


• Bang –  angst geeft ons de energie  om  te kunnen handelen als er gevaar dreigt.

• Boos  – boosheid geeft ons de energie om te handelen als mensen over onze grenzen  gaan.

• Blij – blijheid  geeft ons de energie  om levenslust te  ervaren en te ontwikkelen.

• Bedroefd –  verdriet  is het gevoel dat  we hebben als  we behoefte  hebben  aan steun  en nabijheid van anderen en als we daar een  gemis in ervaren.

• Lichamelijke  gevoelens – lichamelijke  gevoelens  zijn  signalen  van lichamelijke behoeften  en ze  roepen de energie op om deze te bevredigen.



[image: ]  OPDRACHT:  VERKENNING VAN JE BASISGEVOELENS

[image: ]  Met welke gevoelens  heb jij veel  contact? En met welke  weinig of niet?
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[image: ]  Met  welke  gevoelens van anderen kun jij goed omgaan en welke gevoelens vind je  lastig of irritant bij anderen?
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[image: ]  Zie je een verband tussen je  eerste en tweede antwoord?
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[image: ]  OEFENING: GEVOELENS PLAATSEN IN  JE LIJF

Ga eens terug naar  situaties waarin je een  sterke basisemotie voelde. Richt je  aandacht op  je lichaam.  Welke gevoelens voel je  waar in je lijf?  Sta  er eens bij  stil  waar je deze gevoelens  kunt ervaren in  je lichaam en schrijf ze op achter de pijl.

Bang →



Boos →



Blij →



Bedroefd →



Welke  lichamelijke gevoelens heb je of  welke  lichamelijke  signalen geeft je lijf? →
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Ieder gevoel heeft zijn  primaire  functie. Gevoelens worden echter niet altijd ingezet voor  hun primaire  functie. We kunnen  ze ook secundair gebruiken. Als iemand  over onze grenzen gaat, is  het nodig om boosheid  in te zetten  om  onze integriteit  te beschermen. Dan gebruiken we boosheid  primair. Er zijn ook mensen die  hun boosheid  inzetten als  ze eigenlijk bang zijn. Ze  doen  dan  boos, maar  voelen zich  bang.  Boosheid  is dan  een manier om  niet bij  het bange gevoel te hoeven komen.  Secundaire  gevoelens zijn gevoelens die  een ander (primair)  gevoel maskeren. Primaire gevoelens zijn zinvol  en helpend. Secundaire gevoelens  worden  ingezet als bescherming en  zijn niet helpend om het onderliggende primaire gevoel weg te nemen.

Als we globaal kijken naar mannen  en vrouwen, hebben we met betrekking tot liefdesbang vaak te maken met secundaire  gevoelens. Als mannen (makkelijk en  snel)  boos  worden,  zit er vaak verdriet of  angst onder. Als vrouwen (eindeloos)  verdriet hebben, zit  er  vaak diep weggestopte boosheid  onder. Soms doen  mensen blij om de ander maar gerust  te stellen, maar  voelen ze zich  eigenlijk  heel verdrietig of boos.

[image: ]  OEFENING: PRIMAIRE  EN SECUNDAIRE GEVOELENS

[image: ]  Ga  eens terug naar situaties waarin je sterke  emoties voelde. Sta  er eens bij  stil wat je vanbinnen  voelde en  wat je aan de  buitenkant liet  zien. Vul  eens voor jezelf in, bijvoorbeeld:
Als ik me bang voel, doe  ik boos of geïrriteerd.
Als ik me verdrietig voel, dan  lach ik dat  weg.
Als  ik  me  blij voel, doe ik heel vlak.

• Als  ik me … voel, dan  …

• Als ik  me  …  voel,  dan …

• Als  ik me … voel, dan …

[image: ]  Welk primair gevoel  verstop jij het  meest?  Waarom doe je  dat?  Voor wie houd je dat gevoel verborgen of pas  je je aan?
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Hulpbronnen

[image: ]

Hannah: Ik  vind het heerlijk om in bad  te gaan  en noem dat altijd ‘in mijn vruchtwater’ liggen. De  omhulling  van het warme water  helpt me om mijn hele lijf te voelen. Dan ben ik er  weer.  Of een flinke  wandeling in het bos  om  mijn voeten weer goed te voelen. Soms heb ik het nodig om fysiek alleen te zijn, in mijn eigen energie te zijn, dan kan ik het beste voelen hoe het werkelijk met me gaat. Als  iets me geraakt heeft, maar ik kan er niet zo goed bij,  dan ga ik schrijven. Via het  schrijven  kom  ik dan vanzelf bij de  pijnpunten.

Voelen is niet gemakkelijk in een  drukke en vluchtige  samenleving waar veel van je gevraagd  wordt. Daarom heb je hulpbronnen nodig om de  verticale verbinding te kunnen maken. Om te (leren)  voelen moet je vertragen en stil worden. Een hulpbron  is dat  wat jou terugbrengt in je lijf.  Je  lijf is je belangrijkste instrument om  te voelen. Zodra  je  vertraagt en de stilte  opzoekt, hoor je de stem van je hart.  Je hart  weet  wat goed voor  je is. Je hart  geeft je de  goede focus.

[image: ]  OPDRACHT: JOUW  HULPBRONNEN

Wat  helpt jou  te vertragen?  Wat helpt jou terug  te  komen  in  je lijf? Wat zijn  jouw belangrijkste hulpbronnen? Noem  er minstens 5.
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Suggesties:

• Een  bad of douche nemen

• Je voeten  op de grond zetten en fysiek  contact maken met de aarde

• In de  natuur  zijn

• Wandelen

• Sporten

• Alleen zijn

• Lichaamsbeweging  bijv. yoga

• Je handen op  je buik leggen en je  ademhaling volgen

• In  de tuin werken,  in de  aarde wroeten

• Klussen in en om het huis

• Auto wassen

• Koken,  groente snijden

• Water drinken

TIP:  Hang  een briefje met jouw belangrijkste hulpbronnen op verschillende plekken in je huis om je eraan te  herinneren als je ze (extra) nodig  hebt.

Aarden,  het  contact maken met de aarde via je voeten,  is een enorm belangrijke hulpbron, waar  ik met betrekking tot de  liefdesbange dynamiek expliciet  de aandacht op wil vestigen. Vanuit angst  trekken we onze  energie  naar ons bovenlijf en zoeken  controle in ons hoofd. Ons energieveld (aura) komt letterlijk los  van de aarde en concentreert zich om ons bovenlijf. Daarmee zijn  we energetisch  losgekomen  van de aarde vanuit  zelfbescherming  en zelfbehoud. Op deze manier  hoefden we niet  te voelen  wat te groot of te pijnlijk was. Aarden brengt ons energieveld weer letterlijk  in contact met  de aarde.  Daarmee gaan  we voelen wat  er is in ons lijf, gaan we ons  lijf  weer echt bewonen. Dat is de  basis om te  leren omgaan met onze angst. De paradox  is  dat angst  ons uit  ons lijf doet vertrekken. De  helende beweging is echter de terugkeer  naar ons  lijf.  De aarde is onze energetische  oplader die ons  immuunsysteem gezond houdt, mits we  bereid zijn er  voldoende  contact mee te  maken. Iedere dag leggen we onze  mobiele telefoon aan de oplader, maar wanneer  en hoe vaak laad jij jezelf op? Aarden is de basissleutel tegen angst. Iedere trainingsdag begin ik met de groep met aarden. Dat  is het  halve werk  voor  al het andere dat we  doen. Ik geef je een basismeditatie die je  iedere  dag kunt doen om goed  te aarden  en  de verticale  verbinding te  maken. Als voorbereiding  op vele oefeningen  in dit  werkboek zal ik regelmatig  refereren aan deze  basismeditatie. Voel  bewust  hoe je je  voelt  voor de  meditatie en  erna.

TIP:  Spreek  de meditatie in op je telefoon, zodat  je hem kunt  beluisteren. In  de online-training vind je diverse door  mij  ingesproken  meditaties.

[image: ]  BASISMEDITATIE  VOOR HET MAKEN  VAN DE VERTICALE VERBINDING

Ga gemakkelijk zitten, met je rug recht en je hoofd recht  op je romp. Zet beide voeten stevig op  de grond, zodat je  het contact met de grond/aarde  goed kunt voelen. Neem de  tijd  om  wat dieper  te  landen in  je lijf. Adem een paar keer diep in en met een  zucht  uit. Verken dan hoe het  vanbinnen  is en doe dat  zonder oordeel.  Zijn er plekken in je lichaam  waar je gemakkelijk  contact  mee  kunt maken, waar het warm aanvoelt,  waar het stroomt? Wees daar even bij met je  liefdevolle aandacht. Neem dan waar of er plekken zijn in je lichaam waar het moeilijker  is om contact mee  te maken. Plekken die wat  verder van  je  af voelen, plekken die koud aanvoelen  of waar het  stokt. Plekken waar je niet goed kunt zijn met je  adem. Heet ook die plekken welkom, zonder  er iets aan te veranderen.  Wees erbij, voor  zover je  kunt, met je  liefdevolle aandacht, met  zachtheid en  mededogen.

Ga dan met je volle aandacht naar  je voeten.  Voel hoe je voeten contact maken met de aarde, druk ze wat steviger  tegen de grond om het contact goed  te  voelen. Voel  hoe  je  tenen de grond raken en je  hakken. Stel je  dan voor dat  jouw lijf  de  stam is van  een  stevige,  oude  boom, waarvan de wortels diep de aarde  in  groeien. Stevige,  dikke wortels  die  heel diep en heel breed  de aarde in groeien.  Wortels die zorgen  voor een stevig fundament.  Stel het je  voor  op  je eigen creatieve manier; de  een ziet  het, de ander  voelt het  en nog een  ander weet  het. Volg  jouw eigen manier van waarnemen.  Je dieper verbinden met de aarde is je dieper verbinden met je lichaam, jouw  instrument om te voelen.

Stel je voor dat er in de bal van je voeten luikjes zitten  die je kunt openen.  Stel je voor dat je de  energie uit  de aarde  bij  iedere inademing  naar binnen kunt trekken. Via je  wortels stroomt  die energie  via  je voeten naar  binnen in  je lichaam. Misschien  voel  je het, misschien ook niet; weet dat het  gebeurt,  je hoeft het je  alleen maar voor te stellen. Bij iedere  uitademing geef je alles wat  je niet  meer dient met respect terug  aan de  aarde.

Maak  dan contact met je hart. Leg een  hand op de plek van  je hart als dat  jou helpt  om meer contact met  je hart te  maken. Voel hoe het is  op de plek van  je hart.  Hoe  is het met  je fysieke hart? Voel je het kloppen, gaat dat snel of langzaam?  Is  het ontspannen,  onrustig  of verkrampt? Voel dan hoe het is  met je emotionele  hart. Voelt het open, gesloten of  staat het op  een  kier? Hoe voelt de emotionele gemoedstoestand van je hart?  Voel je vreugde, zachtheid, verdriet, eenzaamheid, pijn, rouw enzovoort? Neem het waar, wat het ook is,  zonder oordeel en  zonder iets weg te  drukken  of  het  groter te maken.  Gewoon precies zoals het is,  met zachtheid en mededogen.  Wees erbij met jouw liefdevolle  aandacht. Kijk of je alles  kunt insluiten.

Maak dan contact met je buik. Leg één hand op je buik. Voel hoe  het  is  in  je buik. Voel  letterlijk de warmte  van je  hand op je buik. Ben je  aanwezig in  je buik? Voelt het vol of  leeg? Welke  emoties  neem je waar in je buik?  Maak  er geen verhaal bij; je hoeft niets te snappen of verklaren, slechts voelen zonder oordeel,  met  liefdevolle aanwezigheid.

Schrijf op hoe je je voelt na de meditatie.


[image: ]



Voor alle hulpbronnen geldt dat je het met aandacht doet.  Je kunt in het bos wandelen  en tegelijkertijd met  je hoofd over je werk nadenken. Dat  is dus niet  de bedoeling. Als je merkt dat je bent afgeleid, breng je de focus terug naar  jezelf  en naar je lijf,  ieder  moment opnieuw.

[image: ]  OPDRACHT: ANDEREN ALS HULPBRON

Een andere hulpbron is  steun vragen aan anderen. Heb  je de neiging  om  het  alleen te doen  of laat je je ook  steunen door anderen? Bekijk eens de kwaliteit van je relaties. Heb je mensen om je heen die je  werkelijk  tot steun zijn? Bij  wie je welkom bent met je  gevoelens? Mensen  die niet  oordelen? Mensen die je niet  tot slachtoffer maken, maar  die je op eigen benen laten staan?

[image: ]  Wie zijn deze belangrijke anderen en waarom?
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[image: ]  Maak  je voldoende gebruik van deze belangrijke anderen? Wat  zou een eerste stap kunnen  zijn om uit  te reiken of  hulp te vragen? Wanneer  ga je die  eerste stap zetten en naar wie?
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[image: ]  OPDRACHT:  EEN  PLEK  ALS HULPBRON

Het creëren  van een eigen  ruimte  c.q.  liefdevolle plek  in huis  voor  jezelf, kan een belangrijke hulpbron zijn. Voor de  een is dat een aparte ruimte, bijvoorbeeld een meditatieplek, voor  de  ander  een (nacht)kastje, hoekje of plankje met voorwerpen  of (kracht)symbolen die  je een fijne energie geven.  Je kunt  er alles aan toevoegen wat jou helpt de verbinding met jezelf te versterken.

Wat is  jouw  ideale  plek  om bij jezelf  te komen?
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[image: ]  OPDRACHT:  HULPBRONNEN INZETTEN

Maak een  afspraak met jezelf wanneer  en in  welke frequentie  jij je  hulpbronnen gaat toepassen. We weten  heel goed wat ons  helpt,  maar pas je het ook toe? Maak hier een afspraak met jezelf:  wanneer en hoe  vaak zet  ik  mijn hulpbronnen in?  Maak het zo  concreet mogelijk en kijk  wat reëel is. Je kunt beter een haalbare afspraak maken  die je ook nakomt, dan de lat te  hoog leggen. Dus  kies een uitdaging met  hoge succeskans!

Afspraak met  mezelf (deze  is heilig!).
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TIP: Hang  deze afspraak  op een  zichtbare plek!
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Liefde toelaten

[image: ]

Liefhebben betekent  ons  openstellen  voor  zowel het negatieve als het  positieve – voor zowel verdriet,  smart en teleurstelling, als  vreugde,  vervulling en een intensiteit van bewustzijn  waarvan we voordien niet wisten dat ze  mogelijk was.

Rollo  May

Vanuit overleving zijn  we ons gaan afsluiten voor het  ontvangen  van liefde.  De stem van de overlever zegt: als we de liefde buiten ons  houden, worden we  ook niet meer  verlaten,  gekwetst of teleurgesteld. Zo creëren  we  onze eigen hindernissen voor het  ontvangen van liefde. Laten  we  eens onderzoeken wat  jou ervan weerhoudt om je te openen  voor de  liefde en  haar helemaal binnen  te laten.

[image: ]  OEFENING: ZELFONDERZOEK LIEFDE TOELATEN13

Zoek  een rustige, veilige plek waar je niet  gestoord  wordt. Je  hebt pen en  papier  nodig, of je  telefoon om  je stem  op  te kunnen nemen. Start met de  basismeditatie om jezelf eerst goed te verankeren in je lijf. Misschien wil je er  een rustgevend muziekje bij opzetten.

[image: ]  Dan stel je jezelf  de vraag (schrijf  de vraag op): Wat is er voor mij zo beangstigend aan het  toelaten van liefde?

Deze  vraag adem  je in en je laat  een  woord  of  een paar woorden in je opkomen. Je spreekt deze woorden hardop uit.  Je kunt ze opschrijven of je neemt ze op. Dan stel je jezelf opnieuw de vraag: Wat is er voor mij zo beangstigend aan het toelaten  van liefde? Je ademt hem in en laat weer een  woord of een paar  woorden opkomen; het kan ook een gevoel zijn of een sensatie  in  je  lijf. Benoem wat  er is, schrijf  het  op of neem het op. En stel jezelf  de vraag  opnieuw. Dit doe  je 7  tot 10 minuten achter elkaar. Als  de tijd voorbij is, neem  je even een adempauze.  Je blijft  even stil, maar je gaat  nog niet terugkijken/luisteren naar je antwoorden. Je gaat eerst hetzelfde doen,  maar dan  met een  andere  vraag.

[image: ]  De vraag  die je jezelf nu gaat  stellen is (schrijf ook deze  vraag op): Wat is  er voor mij zo bevrijdend aan het  toelaten van liefde?

Je  ademt de vraag  in  en  laat  weer  een  woord of een  paar  woorden in je opkomen.  Benoem wat  zich  aandient, schrijf het op  of  neem het op. Stel  jezelf  de vraag dan steeds opnieuw.  Doe dit ook  weer 7 tot 10 minuten.  Houd  het bij beide oefeningen  bij korte  steekwoorden  en  voorkom dat je  hele gesprekken met jezelf  voert.

[image: ]  Welke  antwoorden  kwamen in  je op bij de  vraag: Wat is er voor mij zo beangstigend  aan het  toelaten van liefde?
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[image: ]  Welke  antwoorden kwamen  in je  op  bij de vraag: Wat  is er  voor mij zo bevrijdend  aan het toelaten van liefde?
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[image: ]  Welke  verschillen tussen  de 1e  en 2e  vraag voelde  je  in je lichaam?
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[image: ]  Welke  conclusie trek je uit deze  ervaringen?
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TIP: Hang de antwoorden op  de  tweede vraag zichtbaar op, zodat je jezelf er steeds aan herinnert  wat bevrijdend is aan het toelaten van liefde!



[image: ]



Kom,  vertel me,  leg eens uit wat er in je  omgaat.

Want anders,  als je  ziel  alleen is, zal  je ziel huilen.

Je moet de dingen  naar  buiten brengen, net als  de lente.

Niemand  wil dat  er vanbinnen dingen doodgaan.

Praten, terwijl we elkaar  in  de  ogen  kijken,  naar buiten  brengen zoveel we kunnen.

Zodat er binnen weer  ruimte ontstaat  en  nieuwe dingen  geboren kunnen  worden.

MERCEDES SOSA14
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DEEL 4

Hoe verbind ik mij?
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Contact maken

[image: ]

Ontmoeting

Je moet  van  twee kanten komen om elkaar  te ontmoeten.

Je moet  eigenlijk toevallig onderweg zijn.

Je moet geen doel voor ogen hebben.

En je  moet laten gebeuren waarvoor je  bang  bent.

Je  moet niet alles willen  verklaren.

Voor je het weet verklaar je elkaar  de oorlog.

Je moet van twee kanten komen om elkaar te ontmoeten.

Je moet jezelf  in de ander  durven zien  zonder in die ander te verdwijnen.

Het  kan opeens zomaar voor je staan.

Het  lijkt  op iets om uit  de weg te  gaan.

Dat  is het vreemde van geluk.

Je maakt het waar of  je maakt  het stuk.

Het kan jou bedreigen.

Het kan jou behoeden.

Maar je moet  van twee kanten komen om  elkaar te ontmoeten.

Stef Bos15

Als je liefdesbang  bent, neem je  dat  mee  in ieder contact. In  de partnerrelatie  uit zich dat  heel expliciet en daar wordt  de impact  vaak het  heftigst ervaren. Maar  ook in vriendschappen,  familierelaties of  in collegiale  contacten  speelt  het. Niet iedereen is  zich daarvan  bewust.

Marije (59): Ik snap nu  hoe liefdesbang werkt, ik ben een laatbloeier. Ik heb  mijn  zoon,  die toen 5 jaar was,  na  het overlijden van zijn vader alleen opgevoed. Hij is nu 27. Ik heb een  moeizame  relatie met hem en voel  zo’n  afstand. We hebben geen ruzie, maar ik ervaar ook geen  connectie. Ik herken wat ik  lees  in Liefdesbang in relatie tot mijn eigen kind. Wat  kan  ik  doen om echt contact met  mijn zoon te krijgen?

Hier een  aantal uitspraken van  mensen die liefdesbang ervaren in vriendschappen:


• Ik ben snel teleurgesteld en laat vriendschappen dan doodbloeden. Als  mensen te  veel van  mij  verwachten neem ik afstand.

• Ik merk  het met een vriendin die  ik  al langere tijd ken.  Ze zoekt  contact  maar  houdt ook steeds afstand.  Als ik  niet reageer  op  haar stilte/afstand, zoekt ze ineens  weer contact.

• Omdat ik niet teleurgesteld wil  worden ga ik de vriendschapsverbinding niet  meer  aan, met als gevolg een  gevoel van  leegte en  eenzaamheid.

• Ik herken de  dynamiek goed in vriendschappen, maar  ook in contact  met  mijn zus, broer en  moeder. Hoewel ik  in relaties vooral last heb  van  bindingsangst, heb ik in vriendschappen meer  last van verlatingsangst en me afgewezen voelen.



[image: ]  OPDRACHT:  LIEFDESBANG BUITEN DE PARTNERRELATIE

Heb jij er weleens bij stilgestaan hoe liefdesbang  voor jou speelt buiten de partnerrelatie om? Hoe (her)ken jij liefdesbang in vriendschappelijke contacten?
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Iedere  relatie  begint met contact maken. Contact maken, hoe doe je dat? Het lijkt een open  deur, maar  niets is minder waar. Echt contact maken is een kunst die  we niet vanzelfsprekend van  onze  ouders leren.

In ieder contact neem je jezelf  mee. Contact maken betekent niet  alleen het richten van je  aandacht op de ander, maar  ook het richten van je aandacht op  jezelf. Dat  is  voor liefdesbange mensen  een grote uitdaging. De  centrale vraag  om  liefdesbang  te overwinnen  is: hoe neem ik  mezelf mee in het contact met de ander?

[image: ]  OEFENING: JEZELF WAARNEMEN

Laten  we  daarom bij onszelf beginnen. Ga eens voor een  spiegel staan en kijk  jezelf 10 minuten in de ogen. Gun jezelf deze volle ervaring en laat  je verrassen.

Schrijf dan op: Hoe  is het om 10 minuten naar jezelf  te kijken? Wat  zie je? Wat ervaar  je erbij? Wat voel  je?
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Contact maken bestaat uit drie ingrediënten: kijken (oogcontact),  inademen en voelen.

Oogcontact maken, de ander  in de ogen  kijken, is al voor velen  een uitdaging. Hoe kijk je?  Kijk  je om te scannen; waar zit  die ander?  Kijk je om de omgeving onder controle te hebben?  Dan kijk je vanuit  angst en zie je de  ander  niet werkelijk.

Met aandacht  kijken is werkelijk waarnemen, niet vanuit je kleine angstige ikje, maar vanuit je volle aanwezigheid. Het  perspectief  is totaal anders. De  kwaliteit van  het contact ook.

[image: ]  OEFENING:  JE PERSPECTIEF VERGROTEN

Kijk  in een spiegel  jezelf  eens opnieuw in de  ogen. Kijk eerst naar jezelf  vanuit  je kleine angstige ikje. Wat zie je?  Probeer dan eens  verder te kijken, jezelf waar te nemen vanuit een groter perspectief.  Jezelf écht te  zien, voorbij de oordelen en de kritische stemmetjes.  Wat zie je  dan?  Neem de tijd om het  verschil in perspectief waar te nemen.

Welk verschil neem je waar?
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 leder contact met een ander mens is uniek. Ieder contact heeft een andere kwaliteit. Als je werkelijk oogcontact  maakt vanuit  het waarnemen, adem je dat in  en voel  je  de  kwaliteit van het contact in je buik. Hoe voelt  dit contact aan? Voelt  het  vrij of  onvrij, geeft  het ruimte of beklemming,  geeft het rust  of onrust? Geeft het spanning of  ontspanning?  Nodigt het je  uit om jezelf verder  te  openen of juist  te sluiten?

[image: ]  OEFENING: ECHT CONTACT

Experimenteer met echt contact maken: in de ogen kijken, inademen en voelen  wat  de  kwaliteit van het  contact is. Voel daarbij hoe je  ogen in  je oogkassen staan; zijn ze naar binnen gericht  of puilen ze uit? Heb je zachte  ogen  of harde ogen?  Doe  het met iemand die dichtbij je staat: een geliefde of belangrijke ander. Experimenteer  met iemand die wat verder  van je  af staat: een collega  of kennis. En  ten slotte met  iemand die  je niet kent: een vreemde die je iets  vraagt  of  als je in  de rij  voor de  kassa staat.

Schrijf van drie ervaringen je  bevindingen  op. Hoe was  het om de ander  in de  ogen te kijken en wat was de  kwaliteit van het  contact?

Ervaring 1

[image: ]

Ervaring 2

[image: ]

Ervaring  3

[image: ]

Contact  maken  gaat over de binnenkant en  de buitenkant. Wie  ben jij vanbinnen en wat  laat  je van  jezelf aan de  buitenwereld zien? Dat komt lang  niet altijd  met elkaar overeen. In onze houding naar  buiten  laten  we  vaak  iets anders zien dan hoe we ons vanbinnen voelen.  Die beschermhouding is onontkoombaar  om in  de wereld te kunnen staan.  We zetten maskers op om  onszelf te  beschermen, bijvoorbeeld door ‘afwezig’  te zijn, door met  de ander te  versmelten, door  bezig te zijn met het perfectieplaatje of  door de clown uit  te hangen en humor te gebruiken als  masker. Zo zijn er vele manieren om  vanbuiten iets  anders te laten zien dan wat  er  vanbinnen is. Maskers hebben we allemaal, dat is  niet erg. We  hebben ze zelfs nodig om stevig in de  wereld te kunnen staan. Het helpt  ons als  we ons  daarvan  bewust zijn, dan hebben  we meer keuze  wanneer  dat masker ons dient en wanneer het ons juist in de  weg staat voor echt contact.

[image: ]  OPDRACHT: ZO BINNEN  ZO BUITEN?

Schrijf eens op: Wanneer ervaar jij  verschil tussen je binnenkant  en  je  buitenkant? In  welke contacten is dat verschil  groter  of  kleiner?
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[image: ]  OEFENING: ONTMOETEN

Maak  oogcontact met je  geliefde  en/of belangrijke anderen. Vraag jezelf in  ieder  contact  af: wat staat  mij in de weg om deze  ander werkelijk te ontmoeten? Beschrijf hier je bevindingen.
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Contact maken gaat over onthullen en verhullen. Als ik niets kwetsbaars over mijzelf  deel, kan ik  niet  van  jou verwachten  dat jij wel  iets kwetsbaars  over jouzelf deelt. Het probleem  is  dat we  vaak wachten op elkaar; als jij  de eerste stap zet,  dan durf ik  ook wel. Zo kunnen we lang op elkaar  wachten. Als ik  iets kwetsbaars over mijzelf deel en jij beantwoordt dat met ook  iets kwetsbaars over jouzelf,  dan ben ik bereid mezelf nog meer  te openen. Het voelt veilig.  Als  ik iets  kwetsbaars deel over mezelf en ik krijg een gesloten of oppervlakkige  houding  terug, dan  zal ik geneigd zijn  mezelf  niet verder te openen  maar eerder mezelf  te sluiten. Het voelt niet veilig.  Er is onvoldoende wederkerigheid.  Kwetsbaarheid  roept kwetsbaarheid  op. Dat is  de voorwaarde voor  een echte  ontmoeting. En dat begint bij  jezelf.

[image: ]  OEFENING: KWETSBAARHEID DELEN

Doe de  oefening met  een geliefde  of  een  belangrijke ander.  Creëer een veilige  plek waar je niet  gestoord wordt.  Vertel de ander  een verhaal over jezelf waarbij jij het risico  van de kwetsbaarheid aangaat. Je  praat niet over je  gevoelens maar vanuit je gevoelens,  zodat de kwetsbaarheid voelbaar is. Vraag vooraf aan  de ander  om niet meteen te  reageren maar om met open  hart te luisteren.

Hoe was het om vanuit je kwetsbaarheid te  delen? Hoe voelde dat in je lijf?  Wat deed  dat met de kwaliteit van het contact?
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Wat mensen met  elkaar gemeen hebben is dat  ze allemaal in mindere of meerdere  mate bang zijn voor écht contact. We hebben in ons leven allemaal  teleurstellende en  pijnlijke ervaringen  opgelopen in contact met andere mensen. Toch hebben  we andere mensen nodig;  niemand kan zonder contact.  We bewegen ons  voortdurend tussen  echt contact  maken en  onszelf isoleren.  Tussen die uitersten speelt de liefdesbange dans  zich af.  In ieder contact speelt de  vraag: open ik mijzelf of sluit ik mezelf? Is  het  veilig of  onveilig? Laat ik  mezelf echt zien  of  verschuil  ik mij achter mijn masker?

Alle vroegkinderlijke ervaringen  over  de veiligheid  en onveiligheid van contact nemen  we mee in ons verdere  leven. Als ons ooit schade is berokkend,  zullen we  muurtjes bouwen om ervoor te zorgen dat niemand de kans krijgt dat  opnieuw te  doen. We  maken ons  onkwetsbaar en vermijden echt contact. Dat  doen  we enerzijds door ons  af  te  sluiten voor  onze  eigen gevoelens  en emoties en anderzijds  door het echte contact  met anderen uit de weg te gaan.

Manieren om contact uit de weg te gaan:

• Je  bent  er wel maar je bent er  niet.  Fysiek  ben je er maar emotioneel  ben  je niet  aanwezig. Je komt dromerig over en bent in je eigen wereld.

• Je  doet niet  meer  mee. Je onttrekt  je  letterlijk  aan alle dagelijkse verplichtingen.

• Je leeft via de  ander. Je voelt alles  van anderen en leeft via de gevoelens van anderen.  Je  weet beter wat anderen voelen dan  jijzelf.

• Je  ziet overal  de  humor van in.  Je hebt een scherpe tong  en  maakt overal (cynische) grapjes over  om  de  aandacht af  te leiden.

• Je speelt de  bal steeds naar anderen. Je richt je aandacht voortdurend op  de ander om  zelf  buiten schot te blijven.

• Je bekijkt  alles rooskleurig en positief. Je relativeert  alles weg achter de  sunny side  of  life.

• Je reageert  voortdurend stekelig, boos of  agressief. Zo houd je iedereen  op  veilige afstand.

• Je houdt op alles de controle  en manipuleert je omgeving. Je bent alert op het onverwachte.

• Je neemt  de underdogpositie.  Je slachtofferschap  leidt anderen  af van je  echte kwetsbaarheid.

• Je verschuilt  je achter je functie  of rol. Zo blijf je als persoon onaanraakbaar.

• Je bent toeschouwer  en geen deelnemer. Je analyseert en rationaliseert vanaf een afstand het contact, maar  bent  er niet  met je hart bij betrokken.

[image: ]  OPDRACHT: MASKERS MAKEN

[image: ]  We  herkennen onszelf vast in  een of meerdere van  deze manieren om contact uit de  weg te gaan. In welke maskers herken  jij  jezelf?
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[image: ]  Wanneer  en  hoe pas jij deze  in een relatie toe of  bij belangrijke anderen?
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Vanuit  angst isoleren we  onszelf en creëren we afstand. Diep vanbinnen schuilt ook het verlangen om deze afstand te overbruggen. Ook al kan dat verlangen soms diep weggestopt  zitten, het is nooit  helemaal weg. Anders was  je wellicht niet  aan dit boek  begonnen.  Het  verlangen is de motor om onszelf  weer te openen  voor dieper contact.

[image: ]  OPDRACHT: VERLANGEN  NAAR ÉCHT CONTACT

[image: ]  Wat is jouw diepste verlangen  in het maken van écht contact?
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[image: ]  Welke eerste  stap ga je daarin zetten  en wanneer? Maak dit zo concreet  mogelijk.
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Hechting

[image: ]

Ben jij de enige  voor wiens ogen

Niets is verborgen van mijn naaktheid

Kan jij het  hebben,

Als niemand  anders,

Dat ik geen licht  geef, niet warm ben,

Dat ik niet mooi ben, niet veel

Dat geen bron ontspringt

in mijn diepte

Dat ik alleen dit  gezicht heb,

geen ander.

Ben  ik door jou, zonder schaamte,

gezien, genomen,

door niemand minder?

Zou dat niet veel te veel waar zijn?

Zou dat niet veel te veel  waar zijn?

Trijntje Oosterhuis16

Als mensen  écht contact hebben gemaakt, gaan ze zich aan  elkaar hechten. Het contact verinnerlijkt zich: we denken  aan  de ander  en  voelen de verbinding ook als de  ander niet in onze nabijheid is. We kunnen niet bestaan  zonder hechting.  Door ons  te hechten erkennen we  dat iemand belangrijk voor ons is. Hechten is  je dieper verbinden  met een ander.  Het heeft iets  onvrijblijvends:  ‘Ik ga  het met je  aan  en ik  stap er niet zomaar uit.’

[image: ] OPDRACHT:  WAT  BETEKENT HECHTING VOOR MIJ?

[image: ]  Onderzoek wat hechting voor jou betekent door antwoord te  geven op de  volgende twee  vragen.  Herinnering: zonder oordeel, vanuit mildheid en  zachtheid!

Vraag 1: Hoe  bang ben ik dat  ik door  een  partner verlaten word op een schaal van  1-10?
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Waarom heb je jezelf dit  cijfer  gegeven?
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Vraag  2: Hoe goed  voel ik mij  op  mijn  gemak in de nabijheid van  mijn  geliefde?
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Waarom heb je  jezelf dit  cijfer gegeven?
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[image: ]  Als verdieping op de eerste twee  vragen, hier  nog twee vragen:

1.  Welk  beeld  heb je over  jezelf? Hoe kijk je naar  jezelf?
Hoe  denk je over jezelf? Is dat positief of negatief?
Vind  je  jezelf liefde waard of eigenlijk niet?
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2. Welk beeld heb je van anderen? Hoe kijk  je naar anderen? Hoe denk je over anderen? Is dat positief of negatief?
Vind je anderen  te  vertrouwen of eigenlijk niet?


[image: ]



De eerste  vraag  heeft te maken  met ons zelfbeeld.  Is dat positief? Dan vertrouwen we erop dat we het waard  zijn  om van  gehouden te worden, en dat  iemand die ons  echt goed  kent, ons  niet in de steek  zal laten.  Is dat negatief? Dan hebben we  dat vertrouwen niet en zijn we  doodsbang om verlaten te  worden.

De tweede vraag  heeft te maken met het beeld dat we van anderen hebben.  Is dat positief?  Dan durven we anderen dichtbij te laten komen, omdat we niet bang zijn dat ze ons  zullen kwetsen. Is  dat negatief, dan vertrouwen we anderen daarentegen niet, dan voelen we ons niet op ons  gemak met intimiteit en houden we  ze op een  afstandje.

[image: ]  Welke conclusie trek je hieruit over jezelf?
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Mensen met bindingsangst hebben allerlei strategieën om de hechting  met de ander niet vol aan te gaan. Ze  willen alle opties openlaten of  zoeken  naar een  escape via achterdeurtjes. Ze zoeken naar  de perfecte ander voordat ze zich overgeven. Mensen met verlatingsangst hechten zich  daarentegen heel snel. Zij  nemen vaak niet  de tijd  om te onderzoeken of  de ander wel een  waardige  partij is, maar  hebben de neiging om zich meteen in  de armen  van de  ander te storten.  Eén  keer zoenen kan genoeg zijn om zich totaal  aan de ander over te geven. Beiden zijn  uitersten van elkaar.

[image: ]  OPDRACHT: MIJN HECHTINGSSTRATEGIE

[image: ]  In  welke  van deze twee uitersten herken jij  jezelf  het meest?
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[image: ]  Wat  zegt dat over jouw  manier van  hechten?
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Marloes (32): In mijn verleden heb ik geleerd  om  mijn emoties en mijn behoeftes  aan de  kant te zetten, omdat ik het gevoel  had dat ik het verdriet van mijn moeder moest opvangen. Ik  had op  jonge leeftijd al een  heel  groot  verantwoordelijkheidsgevoel.  Ik werd  keer  op keer afgewezen in  mijn gevoelens en behoeftes. Ik ging pleasen en mezelf  aanpassen,  omdat ik mijn moeder niet tot last wilde zijn. Mijn eigen grenzen  voelde ik niet meer en zo  verloor ik mezelf.

Ik heb een onveilige hechting ervaren waarin geen onvoorwaardelijke  liefde kon zijn.  Ik maakte mannen net zo  belangrijk als mijn moeder.  Hierdoor kwam ik  steeds in destructieve  relaties terecht, met mannen met bindingsangst en  narcisme. Ik voelde  me  verslaafd  aan deze  destructieve liefde, door alles  aan die man te geven  in ruil voor  liefde. Ik hechtte me op een onveilige manier aan deze  mannen,  zoals ik in  mijn eerste levensjaren gewend was. Het  gebeurt in een trance  en ik  heb  niet eens door dat  het gebeurt. Door te leren  werken met  mijn kindpijn kan  ik steeds beter  bij mijn volwassen zelf  blijven.  Hoe  sterk ik nu  ook ben om  een ongezonde relatie  te verbreken,  ik voel nog steeds die  leegte in mij wanneer een relatie  beëindigd is. Ik voel dan letterlijk  de trekkracht  van de verslaving, een verlangen en pijn die zeggen: ‘Ik wil hem, hij moet bij me  zijn,  ik  ben niet goed  genoeg voor  hem geweest, ik moet  gezien en  bemind worden door hem.’ Dit  is  de afhankelijkheid die ik  bij de ander  neerleg, zodat hij die  moet opvullen. Zo projecteer ik de  pijnstukken van mijn eerste levensjaren op die ander en maak ik hem belangrijk voor de liefde  die ik nodig heb. Ik  mag leren  om de focus op mezelf  te gaan richten in plaats van  de ander verantwoordelijk te maken voor mijn  pijn.

TIP:  Lees  nog even de uitgebreidere achtergrondinformatie over  hechtingspatronen  van  mensen met  verlatingsangst en bindingsangst in deel 2,  hoofdstuk 3 van Liefdesbang.

De manier  waarop  we vroeger geleerd  hebben ons te hechten,  bepaalt hoe we dat  doen  in latere partnerrelaties. Als  een partner te  dichtbij komt of een partner verlaat ons, triggert dat gevoelens uit het verleden.  Hechtingspatronen zijn gebaseerd op een vroegkinderlijke ervaring en een  onbewust besluit dat op basis van die ervaring genomen is. Het  maakt  nogal uit hoe we dat aangeleerd hebben. Het  antwoord dat we destijds vanuit  zelfbescherming  gegeven hebben  nemen  we  mee naar nieuwe relaties.

Voorbeelden van  hechtingspatronen  zijn:

• Een afwezige ouder. De ouder die fysiek  en/of  emotioneel niet aanwezig is.  Het kind zoekt de ouder maar  grijpt  steeds mis in het contact. Het  stopt vervolgens  met uitreiken en  onthecht zich.

• Een agressieve ouder. De  ouder stoot het kind af, kan het er  niet bij hebben en/of  heeft genoeg aan zichzelf. Het kind beschermt zichzelf en  trekt zich  terug  uit  angst voor onverwachte uitvallen of  explosies van  een  geïrriteerde, boze of onvoorspelbare  ouder. Het kind controleert en dooft zijn spontane impulsen uit angst voor reacties.

• Een behoeftige ouder.  De ouder heeft het  kind nodig om eigen behoeften te vervullen, bijvoorbeeld door troost  te zoeken bij het  kind. Het kind ervaart geen  of weinig ruimte en voelt zich verstikt. Het roept veel verwarring op, omdat  het kind voelt dat  het  niet  om zijn/haar behoeften gaat. Het kind beschermt zichzelf door te bevriezen tot het  voorbij  is of  zich te richten op de uitweg,  de escape  om zich te bevrijden van deze beklemming.

• Een beschikbare ouder. De  ouder  is  emotioneel  beschikbaar voor de behoeften van het kind vanuit veiligheid, vertrouwen en echtheid. Het kind leert dat het vanuit  eigen  behoeften kan uitreiken en dat het  vrij mag  komen en  gaan in het contact. Het voelt zich gesteund  als het de  wereld in  gaat en  voelt  zich  welkom  en geliefd als het terugkeert.

[image: ]  OEFENING: ONTDEK JE  HECHTINGSPATROON

[image: ]  Sta stil bij  ieder hechtingspatroon.
Welk patroon  ervoer je in  contact  met  je moeder?
Welk patroon ervoer je  in contact met je  vader?
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[image: ]  Welke conclusie heb  je hieruit over  jezelf getrokken?


[image: ]



Of we dat nu willen of  niet, zolang we de  kindpijn van deze hechtingspatronen niet verwerkt hebben,  herhalen we deze  patronen in een partnerrelatie. Zodra  we  onder druk staan, vallen we terug op de patronen die ons  heel bekend zijn.


• De afwezige partner

• De  agressieve partner

• De behoeftige partner

• De  beschikbare partner



[image: ]  OPDRACHT: JE  HECHTINGSPATROON IN  EEN PARTNERRELATIE

Sta opnieuw stil  bij ieder hechtingspatroon.
Voel  bij ieder patroon hoe jij dit inzet in  een partnerrelatie, hoe je dat deed bij een ex-partner,  of bij een  belangrijke  ander. (Let  op: zonder oordeel ☺)
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Pas als je je eigen  kindpijn hebt  toegelaten, komt  er ruimte om anders te  doen tegen je partner of belangrijke ander.  Je krijgt een keuze.

Van nature heeft een kind de neiging om uit  te reiken.  Het spreidt de armen  wijd  uit naar de  ouder/verzorger vanuit het  volste vertrouwen dat  het krijgt wat het nodig heeft.  Dat het de warmte, de liefde  en koestering kan vastpakken  en binnenlaten. Zo ontvangt het de broodnodige  emotionele voeding voor  een  gezond gevoel van eigenwaarde en  zelfvertrouwen.  Als het  keer  op keer niet krijgt wat het nodig heeft,  zal  het stoppen met  uitreiken.  Het onthecht  zich  uit zelfbescherming.  Het kan zelfs  stoppen met verlangen:  als  ik niet verlang doet het ook niet zo’n  pijn als het er  niet is.  Het verlangen wordt verbannen naar de schaduw. Hechting gaat dus ook over verlangen.

[image: ]  OEFENING: UITREIKEN  NAAR VERLANGEN

Creëer een fijne  en veilige ruimte voor jezelf  waar je niet wordt  gestoord. Begin met de basismeditatie  om jezelf goed te verankeren. Ga  met je  aandacht naar binnen. Stel je voor  dat  je op een fijne en lichte plek bent in de natuur. Ontspan je op deze plek. Je  visualiseert het kind in jezelf  dat nog volop verlangt en nodig heeft. Ooit was je  dat kind. Ga zo ver terug dat je  contact  hebt met het kind dat nog  het vertrouwen  had dat  het kreeg wat het nodig had. Kijk naar dit kind of voel dat het  er is. Wat zie je? Wat  hoor? Wat voel  je?  Hoe klein is dit kind?  Waar  verlangt het  naar? Kijk of je  dat  verlangen voluit kunt voelen. Stel  je maar voor dat het haar armen uitstrekt, stukje bij beetje,  en uitreikt  naar alles  waar het  naar verlangt.  Voel  je verlangen maar.  Adem dat  verlangen  diep in. Sluit  dit kind  in  je hart met alles waar het  naar verlangt. Laat het weten  dat het (weer) mag verlangen  en  dat  je  bereid  bent zijn/haar verlangens te  horen.  Vergeef jezelf  dat je dit  een tijd in  je leven niet kon. Nu mag je  dit kind  weer voluit  verwelkomen  en het laten weten  dat het alle  permissie heeft om te verlangen. Sluit deze  oefening liefdevol  voor jezelf af.  Doe  even iets fijns voor jezelf.

Schrijf op wat je hebt ervaren  over je  verlangen.
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TIP: Schrijf de komende  twee  weken iedere dag je verlangens op.  Maak iedere dag 5 minuten tijd  om dit kind  met zijn/haar  verlangens te  verwelkomen.

Hoe herken je  iemand met een veilig hechtingspatroon?

De kenmerken  van een veilig hechtingspatroon zijn:

• Ze zijn niet bang voor  intimiteit.

• Ze zijn niet bang om alleen te zijn.

• Ze  vertrouwen  erop dat  hun partners liefdevol en  betrouwbaar  zijn.

• Ze voelen zich niet snel aangevallen waardoor ruzies niet snel escaleren.

• Ze vergeven hun  partner gemakkelijk.

• Ze zijn in staat om  hun eigen behoeften en  gevoelens  te uiten.

• Ze durven  direct te  zijn.

• Ze zijn bereid  om naar kritiek van hun  partner te luisteren.

• Ze zijn respectvol en liefdevol naar  hun partner.

• Ze weten dat ze het verdienen om  geliefd  en gewaardeerd  te worden.

• Ze willen liefde  en  aandacht  geven aan hun  partner zonder er iets voor terug  te  verwachten.

• Ze hebben een realistisch zelfbeeld.

• Ze hebben een  realistisch beeld van anderen.

Als  mensen  te  veel  pijn  of kwetsing hebben opgelopen, zullen ze zich vanuit  zelfbescherming gaan onthechten. Ze  gaan de  échte  verbinding niet  meer  aan. Dat  zijn  zowel  de  mensen met bindingsangst  als de mensen met verlatingsangst. De  pool van  de  dynamiek die dat het meest zichtbaar in  hun gedrag  laat zien zijn de mensen  met bindingsangst. Mensen met verlatingsangst zijn even bang voor  de échte verbinding.  In deze pool  uit deze angst  zich op een andere manier. Daarover later meer.

Bij het hoofdstuk  over ‘Bindingsangst helen’ gaan  we de concrete  stappen doornemen hoe bindingsangst te  overwinnen. In deel 5 komen de  concrete stappen aan  bod hoe verlatingsangst te  overwinnen.  Eerst gaan  we de  thema’s intimiteit  en grenzen,  die cruciaal zijn voor echte verbinding, beter onderzoeken.



[image: ]
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Intimiteit

[image: ]

Liefde: dag in  dag  uit  wakker worden  in de wetenschap dat we van iemand houden  die al dan  niet van ons  houdt, wiens veiligheid we  niet kunnen garanderen,  die in ons  leven kan  blijven,  maar ook  van het ene op het andere  moment kan vertrekken, die  ons misschien trouw  blijft tot aan  de dood of ons morgen  al bedriegt,  dat is kwetsbaarheid. Liefde is  onzeker. Liefde is  een  groot risico. En van iemand  houden betekent  dat we ons  emotioneel blootgeven.  Tja, dat is  doodeng en  we lopen kans op  pijnlijke ervaringen,  maar kun jij je een leven zonder risico  voorstellen?

Brené Brown17

Als twee mensen iets kwetsbaars onthullen, ontstaat  er intimiteit. Intimiteit is contact maken op  de grens, precies daar waar het  spannend is.  Je  gaat het avontuur  van het  échte contact aan, omdat de ander  werkelijk  iets voor  je betekent. Echte  intimiteit  is spannend aangezien  je dan raakbaar bent. In  deze  intimiteit voelen we  ons het  meest  gezien  en het meest intens  aangeraakt. Daarin  groeit  een gevoel  van  veiligheid, dat we er  met alles  mogen  zijn. Daarom zoeken we  er voortdurend naar, we willen de schat  in de ander ontdekken. Intimiteit zorgt voor oprechte en positieve aandacht.  Het brengt ons veel.

Om intimiteit te kunnen  ervaren moeten  we wel risico’s18  durven  nemen. Zodra je je  openstelt voor een ander  in je kwetsbaarheid, loop je het  risico om  afgewezen of gekwetst te worden. Vanuit  deze angst hebben veel  liefdesbange  mensen geleerd om zo  min  mogelijk of zelfs geen risico’s te nemen.  De paradox is dat  je dan de  kans  op verlies  en kwetsing alleen maar vergroot.  De andere kant is  dat  je overdreven  grote risico’s neemt door té kwetsbaar te zijn, waar vaak een gegarandeerde verlieservaring op  volgt.  Of  je neemt  een  weloverwogen  risico om je kwetsbaar op te  stellen met een  goede kans  op  een wederkerige reactie.

Hannah: Het  contact was op zijn voorwaarden. Na  vele teleurstellingen trok ik  de stoute schoenen aan en zocht hem  onverwacht op, iets wat tegen de  ongeschreven  regels in  was. Ik kreeg een misselijk gevoel in mijn maag  toen ik voor zijn  deur stond en aanbelde.  Na lang wachten deed hij eindelijk open en  zei  me dat hij zijn roes moest uitslapen en hij  liet me buiten  staan. Na deze  teleurstelling  kon ik er een  punt achter zetten. Toch verweet  ik mezelf dat  ik – tegen beter  weten in – zo’n groot  risico had  genomen, want mijn  lijf had me zo  gewaarschuwd.


• Zo min mogelijk risico nemen / onkwetsbaar zijn → grote  kans op verlies

• Overdreven grote risico’s nemen / óverkwetsbaar opstellen → gegarandeerd verlies

• Weloverwogen  risico /  kwetsbaar  opstellen  →  goede kans op winst



[image: ]  OPDRACHT: OMGAAN MET RISICO’S

[image: ]  Hoe ga jij om  met risico’s?
In welke categorie herken jij jezelf  het  meest?
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[image: ]  Wat betekent  dat voor jouw ervaring met  intieme relaties?
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Janneke (36) schrikt ervan haar tijdens een opleiding tegen te komen. Een ex met wie ze  langere tijd terug een liefdesbange  dans heeft  gedanst.  Ze moet alle  zeilen  bijzetten  om er te kunnen zijn. Vanbinnen wil ze het liefst het contact  met haar vermijden, maar iedere pauze zoekt ze haar op, maken ze grapjes  samen,  loopt ze om haar heen,  schenkt haar koffie in  en  strikt zelfs haar schoenen. Dit  is haar manier om grip  te krijgen  op haar gevoelens ten  opzichte van deze vrouw, waar ze eerder  geen grip op  had. Wat er echt vanbinnen speelt laat ze niet  zien.

Als mensen bang  zijn  voor  intimiteit gaan  ze Spelmatig gedrag vertonen:  ze sluiten  hun hart  voor zichzelf en de ander om zich te beschermen voor  echte kwetsbaarheid. Dat geeft altijd een naar gevoel. Je valt de ander  aan omdat je zelf bang  bent. Je probeert de ander  klein  te maken om je  eigen onzekerheid te verdoezelen.  Je maakt jezelf groter om door  de ander  gezien te worden. Het zijn van die vervelende opmerkingen die de ander steken  of  raken of waarmee  je iedere keer  weer diezelfde ruzie uitlokt.  Je laat niet zien wat er  echt is,  maar reageert strategisch  en met  een verborgen agenda.  Als je  Spelmatig  gedrag vertoont, is de kans groot dat je ook Spelmatig gedrag terugkrijgt.

[image: ]  OPDRACHT: SPELMATIG GEDRAG

[image: ]  Hoe ervaar jij Spelmatig gedrag door  (ex)partners? Welk  gevoel geeft  het je?
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[image: ]  Welk Spelmatig gedrag laat je zelf zien naar (ex)partners?  Hoe voelt  dat?
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[image: ]  Wat zou je  daarin willen veranderen? Maak  dat zo  concreet mogelijk. Welk Spelmatig gedrag wil je  niet  meer vertonen?
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[image: ]  Welke echte gevoelens  gaan achter je Spelmatig gedrag schuil?
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[image: ]  Hoe zou je  deze gevoelens in  contact  brengen met de ander?
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[image: ]  Schrijf op wat dit je oplevert.
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Je echte gevoelens delen is altijd spannend! Dat is  een  wet van echt contact. Echt contact heeft een hoge  mate van intimiteit, omdat je je authentieke  zelf  laat zien,  zonder  muurtje, zonder masker.  Je echte  gevoelens delen geeft  je geen garantie  dat de ander dat  ook zal doen, maar  het nodigt de ander wel uit  om het  ook te doen. Het geeft de ander een  veilig gevoel dat hij welkom  is met  zijn  kwetsbaarheid. Als de ander ondanks  je openheid  en kwetsbaarheid blijft reageren met  Spelmatig gedrag, wordt het  tijd om een  duidelijke grens  te stellen. Vaak zie je dat de ander  jouw  kwetsbaarheid beantwoordt  met ook kwetsbaar zijn. Dat creëert  de intimiteit waar je beiden naar  verlangt, hoe spannend ook!  Je voelt je  dan  echt door de  ander  gezien  en  gehoord. We zijn vaak op zoek naar deze wederkerigheid.

[image: ]  OPDRACHT: INTIMITEIT  ONTDEKKEN

[image: ]  Wat betekent intimiteit voor jou?
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[image: ]  Hoe  kun jij  bijdragen aan de  wederkerigheid in intieme relaties?
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[image: ]  OEFENING: INTIMITEIT  AANGAAN

Sta eens  stil bij iemand die je vertrouwt en die je vertrouwen waard is.  Dat kan je partner zijn, een goede vriend(in) of een collega met wie  je  fijn samenwerkt.  Welke relatie zou je verder willen verdiepen?  Als je iemand in  gedachten hebt, sta je  stil bij  de vraag hoe  je  dit contact verdieping zou willen geven, zodat je laat blijken dat  de ander waardevol  voor je is. Deel  met deze persoon iets kwetsbaars over jezelf, iets waarbij  je voelt dat  het spannend is om  te delen, iets  waarbij je een weloverwogen risico aangaat dat deze persoon het kan ontvangen.

Schrijf  daarna op wat dit met je gedaan  heeft en hoe dit  jullie contact of band heeft  verdiept.
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Seksualiteit

[image: ]

Wat  we niet kunnen voelen, kunnen we niet helen.

John Bradshaw

Bij intimiteit beweeg je naar elkaar toe.  Je  zoekt toenadering, maar de fysieke  grenzen blijven intact.  Je  voelt je bevestigd in wie je bent.  Zodra er sprake is van seksualiteit,  verbreek je de fysieke grens. Je gaat op  in de ander wat een gevoel van  eenheid geeft. Seks brengt je  bij  een  ander gebied  dan waar je hoofd en  je hart  je kunnen brengen.

Het maakt de relatie heel  exclusief.  Belangrijk daarbij is hoe hart  (intimiteit) en bekken  (seksualiteit) verbonden  zijn. Als het hart open is maar het bekken gesloten, ontbreekt het  aan  passie en lust. Misschien wordt  er wel over  seksualiteit gepraat, maar het  komt niet tot een seksuele  daad. Als het bekken  open is maar  het hart  gesloten, dan  is er seksualiteit zonder hartverbinding. Deze is gericht op een snelle ontlading, de kortetermijnkick. Veel mannen zijn geblokkeerd  in  het hart, waardoor  ze in  de  seks gericht  zijn op het  scoren en presteren en op een zo snel mogelijke ontlading.  Veel vrouwen zijn geblokkeerd in hun bekkengebied, waardoor seks  wordt uitgesteld  of ontweken.

Dit zorgt aan beide  kanten voor  veel onbegrip  en frustratie.

Als hij  belde moest  Brigitte (38) naar  hem toe. Hij wilde dan bevredigd worden en hij bepaalde de manier waarop.  Het  was altijd op zijn vraag  en  nooit op  die van haar.

Hij was daarin dwingend en  zij vond dat  ze daar direct op moest  antwoorden. Brigitte  hoopte altijd dat hij  ook lief was voor  haar, dat hij haar ook zou zien in haar  behoeften, maar dat gebeurde niet. Ze  was uiterst onzeker  en had  vanuit  haar geschiedenis weinig  besef van grenzen  en eigen identiteit  meegekregen. Haar moeder had grensoverschrijdende  ervaringen meegemaakt.  Van haar had ze het  niet geleerd om voor  haar  eigen  behoeften op te komen.

Aan de liefdesbange kant spreek ik  over gebonden  seksualiteit, waar  het verhaal van Brigitte een voorbeeld van  is. Aan de  liefdesvrije kant spreek ik over verbonden seksualiteit. Seks geeft een sterke binding, vooral als hij  niet met het  hart verbonden is,  als de intimiteit ontbreekt. Ik noem  het dan  ook  gebonden  seksualiteit. Het geeft  een enorme  trekkracht als  de  verbinding met het hart ontbreekt.  Er  schuilt  een onvrijheid  in. In liefdesbange contacten worden de stappen ‘hechting’  en  ‘intimiteit’ vaak overgeslagen en stapt men van ‘contact’ direct over naar ‘seksualiteit’. De trekkracht van  de liefdesbange dynamiek wordt hierdoor alleen  maar versterkt.  Als je een  gelijkwaardige en wederkerige relatie wilt  waarin hart en bekken met elkaar  zijn verbonden, dan  kun je  de stappen ‘hechting’ en ‘intimiteit’ niet overslaan. Pas  als hart en  bekken met elkaar verbonden zijn, ontstaat er  een hart-verbonden  seksualiteit. Intimiteit  en seksualiteit  komen dan samen. Dat noem  ik  verbonden  seksualiteit. Deze  vorm  van seksualiteit geeft  de diepste vervulling. Om  dit  met  jezelf en een  ander  te kunnen beleven, is het nodig om  je eigen hart  en bekken met elkaar te  leren verbinden.

[image: ]  OPDRACHT: SEKSUALITEIT  VERSUS INTIMITEIT

[image: ]  Wat roept seksualiteit in je  op?  Schrijf  hier je  eerste impulsen op.


[image: ]



[image: ]  Kijk  eens  naar je relaties uit je  verleden en eventueel je huidige relatie. In hoeverre ging/gaat seksualiteit  gepaard  met  intimiteit?


[image: ]



[image: ]  Heb je ervaringen met seksualiteit zonder intimiteit?  Hoe is/was dat voor je?


[image: ]



[image: ]  Heb  je ervaringen met seksualiteit met  intimiteit?
Hoe is/was dat voor  je?


[image: ]



Zowel  in het hart (intimiteit) als  in  het  bekkengebied (seksualiteit) kunnen  zich blokkades19 voordoen die grote gevolgen  hebben  voor de verbinding met jezelf en de  ander.

Blokkade van het hart:

• Seksualiteit is  gericht op presteren  en scoren

• Snelle ontlading

• Kortetermijnkick

• Angst voor kwetsbaarheid/intimiteit

• Liefde kan niet stromen

Blokkade van het bekken:

• Seksualiteit wordt ontweken  of uitgesteld

• Angst voor  seksualiteit

• Hartverbinding  zonder  seks, partners krijgen een broer-zusrelatie

• Het blijft bij praten over of fantaseren, maar  het komt niet tot de daad

• Schijnintimiteit

[image: ]  OPDRACHT: BLOKKADE HART-BEKKEN

Kijk even  goed naar bovenstaande blokkades. Welke herken je hiervan? (let op:  zonder oordeel!) Hoe uit zich dat bij jou?


[image: ]



Veel mannen (her)kennen de  blokkade van het  hart. Ze zijn bijvoorbeeld  keer  op keer afgewezen  in hun toenadering van vrouwen. Vrouwen zijn zich vaak niet  bewust genoeg van  wat het  doet als ze  hun partner afwijzen.  Zij kunnen met afwijzende  woorden veel schade  aanrichten in  het  mannenhart. Mannen zullen  als  antwoord hun  hart steeds verder  sluiten. Deze  blokkade wordt ook wel  een  ‘harts-verkrachting’ genoemd.  Vrouwen (her)kennen daarentegen vooral  de  blokkade  van het bekken. Zij ervaren de grensoverschrijding vaak in het  geslachtsgebied, waar de toenadering  van mannen  dwingend kan overkomen.  Deze grensoverschrijding is zeker niet altijd fysiek, maar kan  energetisch  toch  als grensoverschrijdend ervaren worden. Deze blokkade wordt vaak  ‘geslachtsverkrachting’ genoemd op een energetische manier. Vrouwen  (en  mannen!)  zijn  gevoelig voor de energie en intentie achter  een  toenadering. We onderschatten onze gevoeligheid en  de impact  ervan op deze  kwetsbare  gebieden. We zijn in deze  bewegingen  vaak niet  alleen slachtoffer geweest, maar ook  dader. We vinden  het vaak moeilijker om naar de dader in onszelf te kijken dan naar  het slachtoffer. Het  is helend voor beide  partijen om eerlijk naar deze beide kanten in onszelf te kijken.

[image: ]  OEFENING: GRENSOVERSCHRIJDING OP HART EN GESLACHT

Neem  een moment stilte  voor jezelf.  Laat bovenstaande woorden eens indalen in je lijf. Neem de tijd om  te voelen wat er resoneert  in jou.  Misschien voel je  de resonantie fysiek in je lichaam, misschien komen er beelden  in je op, emoties of  blijven er woorden bij je hangen. Stel je open  voor alle kanalen en neem de tijd om dit  te laten gebeuren. Wees hierbij aanwezig,  zonder iets te  veroordelen, weg te drukken of groter te maken.  Accepteer  wat er is en adem  erin door.

[image: ]  Als je hier de tijd voor genomen  hebt,  schrijf je op wat  er bij jou resoneert, in beelden, woorden, gevoelens,  emoties,  lijfelijk  …


[image: ]



Voel  dan  eens  na of je ervaringen hebt gehad waarbij jouw grenzen  niet gerespecteerd werden. Dat je hart te veel te verduren had of dat  in je  bekkengebied  je  grenzen werden overschreden.

[image: ]  Op welke manier heb je  grensoverschrijding ervaren? Was  het energetisch voelbaar of ook fysiek?


[image: ]



Zorg voor een veilige plek  en maak contact met de  pijn die hiermee nog verbonden is.  Probeer je  daarbij te concentreren op de lading van de pijn en het naar  buiten brengen daarvan, en niet  op  de ander/dader.

[image: ]  Maak dan  een tekening van  deze verwonding.


[image: ]



[image: ]  Besluit om verantwoordelijkheid te nemen voor  je eigen  verwonding en  deze te  helen. Wat heb je nodig  om  hierin een  volgende/helende stap  te zetten?


[image: ]



Pas  als  je de pijn van de verwonding hebt toegelaten en geheeld, kun je de ander vergeven voor zijn  grensoverschrijding. Voel goed wanneer  dat  kan  en zorg  dat je dat  niet te snel doet en daarmee over je  eigen verwonding heen stapt.

[image: ]  Waarvoor zou je de  ander willen vergeven?
Waarvoor zou je  jezelf  willen vergeven?


[image: ]



We  zijn als  mensen niet alleen slachtoffers, maar ook daders. Vanuit eigen  pijn verwonden we de ander, vaak niet  eens moedwillig. We hebben allemaal weleens een emotionele  klap  uitgedeeld vanuit eigen geraaktheid. Of we zijn in  het  bevredigen van onze  behoeften  of verlangens te  veel gericht  geweest op onszelf en daarmee het  effect  op  de ander uit  het oog  verloren. Kijk eens of je de moed hebt  om naar je eigen  daderschap  te  kijken,  niet om jezelf  te veroordelen – dat helpt niemand verder –  maar om je bewust te worden,  zodat je  kunt helen. Veel  daderschap komt voort  uit  onverwerkte ervaringen van slachtoffer zijn. Wees eerlijk maar blijf zacht en mild voor jezelf. Het is zo moedig dat je hiernaar durft  te kijken!

[image: ]  Ben  je weleens over iemands grenzen  gegaan van hart en/of geslacht? Energetisch  of ook fysiek? Zo ja, hoe voelt dat nu  je er vanaf een afstand naar  kijkt?
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[image: ]  Sta  stil  bij de pijn en kwetsing die je de ander hebt aangedaan. Hoe  denk  je dat de ander zich gevoeld  heeft? Welk effect heeft dit op de ander gehad?
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[image: ]  Hoe weerspiegelde  deze grensoverschrijding  je eigen pijn/onmacht/onvermogen?


[image: ]



[image: ]  Als je de  pijn  hebt  doorvoeld  die je  de ander hebt  aangedaan, hoe  zou je de ander om  vergeving  willen  vragen? Schrijf hier je  verzoek om vergeving.
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[image: ]  Als je de pijn  hebt doorvoeld die je de  ander  hebt  aangedaan, kun je dan ook jezelf vergeven?

Schrijf hier vergevende woorden aan jezelf.


[image: ]



TIP: Geef  jezelf een  groot  compliment voor  je bereidheid om zo eerlijk naar jezelf te kijken!

HUIDHONGER

Ron  (46):  Op vakantie  in Frankrijk zag  ik een  vrouw topless op het strand. Ik  staarde  naar haar alsof ik  met mijn blik haar borsten kon liefkozen, alsof mijn handen zich erom  heen vouwden.  Ineens  werd  ik overvallen door  een intens verdriet.  Hoe  graag wilde ik nog eens  een lichaam begeren. Ik was op dat moment in gezelschap van een goede  vriendin (gewoon een maatje, niets meer)  en kon er met  haar  niet  over praten. Ik walgde van mezelf dat die honger zo hevig was en veroordeelde mijn  verlangen vanuit de perceptie van  vrouwen  die dit een perverse gedachte  vinden. Ik wilde voor mijn vriendin ook niet die viezerik zijn die stiekem zit te kijken naar blote vrouwen, maar hoe leg ik uit  dat ik zo  sterk verlang naar dat intieme contact. Ik  ben opgestapt en  heb helemaal  alleen op de  dijk van het strand gehuild om mijn gemis aan lijfelijk contact. Hoe erg ik  de warmte mis van  een warm  bloot  lichaam dat me  veilig  bij  haar  laat liggen. Het zijn moeilijke thema’s  om over  te  spreken, omdat je het niet  zomaar opgelost krijgt met  wat tips. Ik ben zo bang dat dit niet meer goed komt, dat ik nooit meer seks  kan  beleven zonder  er  achteraf  iemand pijn mee te  doen,  omdat  de  echte verbinding ontbreekt.

Aanraking is de fysieke bevestiging van ons bestaan. Aanraking is een  eerste levensbehoefte  als we  net geboren  zijn. Een baby die niet wordt  aangeraakt  overleeft het niet.

We kunnen psychisch  aangeraakt  worden door woorden waarmee we  ons  erg gezien voelen of door  de  manier waarop onze naam  wordt uitgesproken. Dat geeft  een hoge mate  van  intimiteit.

Fysieke aanraking gebeurt  door huidcontact  of  seksualiteit.  In  seksualiteit beleven we die  aanraking intens. Het  is  voor  liefdesbange  mensen het ultieme  middel om de symbiose die  je  als kind  gemist  hebt,  te ervaren.  Je  gaat  op  in  de ander en verdwijnt  in  elkaar. Dat  versmelten  geeft het gevoel  van eenheid, van  ergens bij horen.  Als je dat als kind gemist hebt,  kun je  dat tekort of  die leegte (onbewust) willen opvullen via een partner.  Als een onvervulde kindbehoefte opgelost moet worden door een partner, is dat een voedingsbodem  voor verslaving.  De behoefte kan zo sterk  gevoeld worden dat partners  het  recht claimen dit  opgevuld te  zien door de ander.  Je  hebt recht  op dat verlangen, maar  geen  recht om dit op  te eisen  van een partner.

Veel liefdesbange mensen kennen het  fenomeen huidhonger  heel goed. Er rust nog een  groot  taboe op dit  intense verlangen  aan  huidcontact vanwege de angst om  veroordeeld te worden. Het is  al een helende stap als  het verlangen erkenning krijgt, dat het mag bestaan. Dit verlangen vraagt om gezien  en erkend te worden en jezelf  daarin te koesteren en  vast  te houden.  Als je  met dit verlangen  uitreikt naar de ander is het goed om helder en eerlijk te  zijn  over je  intenties.

[image: ]  OPDRACHT: HUIDHONGER

[image: ]  Hoe  speelt huidhonger  voor  jou?
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[image: ]  Hoe ga jij om met  dit  verlangen?
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[image: ]  OEFENING: HUIDHONGER TOELATEN

Zoek  een veilige  en aangename plek waar je niet  gestoord wordt. Maak  contact met het kind in je dat hunkert  naar aanraking en koestering, naar  fysieke warmte en genegenheid.  Je kunt een kussen erbij nemen als tastbaar symbool voor  je innerlijke kind.  Laat het verlangen van dit kind er volledig  zijn.  Erken waar  het behoefte  aan heeft. Omarm het in je eigen  koestering. Voel wat  het  doet  als  je  dit verlangen erkenning geeft  en toelaat.

Schrijf  op  wat je hebt ervaren.


[image: ]



Suggesties:

Met  name voor mensen zonder  partner

• Iedere  keer als  je onder de douche  staat of in  bad gaat, raak  je jezelf  heel bewust aan, dus niet functioneel maar  met aandacht  en liefde. Smeer jezelf  helemaal in  met lekker doucheschuim of olie, zodat je  hele lichaam wordt  aangeraakt.

• Durf te vragen om  een knuffel.  Er zijn vast  mensen om je heen  die je met alle liefde een  knuffel willen geven. We schromen vaak om het te  vragen.  Kijk  of  je  dat kunt doorbreken, zodat het normaler  voor je wordt  om erom  te vragen.

• Laat jezelf regelmatig masseren, bij voorkeur door een professionele  masseur die  je ervoor betaalt,  zodat er  geen verwarring ontstaat in  de balans  van geven en ontvangen. Voor masseurs  is er de  uitdaging om  niet de  eigen honger te stillen aan de cliënt,  waardoor  gezonde en heldere grenzen intact blijven.

[image: ]  OEFENING: HART-BEKKENVERBINDING

Met deze oefening leer je verbinding te  maken tussen je  hart en je bekken. Met  een open hart heb  je toegang tot intimiteit, met een open bekken tot seksualiteit. Als beide  met elkaar  in verbinding  staan, is het niet  of-of, maar én-én: intimiteit  gaat dan samen  met seksualiteit. Het  kan een keuze zijn ze los  te beleven van  elkaar, maar doorgaans vinden  we  de grootste vervulling  als ze met elkaar verbonden zijn. Als we leren ze in onszelf te verbinden, kunnen we dat ook in contact  met een  ander delen.

Ga ontspannen  liggen. Zorg voor een fijne sfeer  in de ruimte. Misschien met mooie achtergrondmuziek  waar je goed op kunt ontspannen. Leg een hand op je hart en  je  andere hand op  je geslacht. Richt je  aandacht op je  hart en stel je voor dat je via de hand op je hart inademt. Stuur je adem  naar je  andere hand op  je  geslacht en stel je voor dat  je via die hand uitademt. Adem een tijdje op  deze  manier. Dan draai  je het  om: je ademt in via de hand op je geslacht en ademt uit via de hand op je  hart. Visualiseer  dat er een cirkel van energie ontstaat.

Doe deze oefening dagelijks  gedurende een maand.
Schrijf op  wat je hebt  ervaren.
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[image: ]  OEFENING:  HART-BEKKENVERBINDING MET EEN PARTNER20

Als  je  de hart-bekkenverbinding in jezelf hebt geoefend, kun je deze ook gaan  toepassen met een partner. Een  mooie stap is om dit via de ademhaling  te doen.  Dit gaat  als volgt: je staat  tegenover je partner en jullie maken oogcontact met elkaar. Een van beiden neemt het  initiatief om het ritme van de adem  op gang te brengen. Je kunt dit ondersteunen  met  handgebaren  als je dat  fijn  vindt.  Als de  vrouw uitademt, ademt de  man in. Als  de vrouw uitademt stelt zij zich voor dat de liefde  uit haar hart naar het  hart van de man  stroomt.  De man stelt zich voor dat  hij op zijn inademing de liefde uit haar  hart ontvangt in  zijn  hart  en dit omlaag  naar  zijn geslacht laat stromen.  In  zijn uitademing laat hij zijn liefde vanuit zijn geslacht richting  haar geslacht  stromen. Zij  ontvangt  die  liefde  op haar inademing in haar geslacht en brengt  het omhoog naar haar hart. Op haar uitademing laat zij haar  liefde vanuit haar  hart naar het  hart van de man  stromen die hij  opnieuw inademt in  zijn hart. Zo ontstaat er  een cirkel van  liefdesenergie via de adem. Je kunt de energiecirkel  ook  omdraaien  en voelen hoe dat is. Je  kunt de fysieke afstand tot elkaar  zo  groot of klein maken als je wilt. Schrijf hier je  ervaringen op.
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[image: ]  OEFENING: SCHRIJF EEN HELENDE LIEFDESBRIEF AAN JE  SEKSUALITEIT

Kies mooi en passend papier waarop  je de liefdesbrief  aan je seksualiteit schrijft.

Bewaar deze op een  veilige plek  en lees de brief na een maand nog eens  terug.

Schrijf hier  op hoe het was om deze brief  weer terug  te  lezen.
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Grenzen

[image: ]

Waarom ik altijd  nee zeg als er ja moet  komen,

Dat weet ik niet.

Er zit een nee in mij vanbinnen,

Een heel erg hard niet-willen.

Drie kleine  letters  maken  vele grote grillen

Waarom ik  altijd nee  zeg als het ja  moet zijn,

Dat is een groot geheim.

Het is een soort verdriet,

Ook  al heb ik nergens pijn.

Frank Adam21

Iedereen wist  dat vader een relatie had, behalve zijn eigen vrouw. Zelfs  zijn  kinderen wisten allang dat vader naar die andere vrouw toe ging, als  hij zei dat hij  de hond uit ging  laten. Manon (39)  was de jongste van het gezin.  Toen haar vader zijn vrouw verliet en haar broer uit  huis ging, stortte  haar moeder in. Vanaf dat moment ging zij voor haar moeder zorgen. Ze studeerde,  maar genoot niet van  het studentenleven.  Nu ze zelf  getrouwd is en  kinderen heeft,  zorgt ze nog steeds voor haar moeder.  Dat  haar  moeder een sleutel heeft van hun huis en ieder moment kan binnenkomen alsof  het haar  thuis is, vindt  Manon heel  normaal. Als ze merkt dat ze erg  moe is en er  veel  passieve agressie in  haar  leeft, begint ze te ontdekken dat er ook een  ‘nee’ in haar  schuilt  …  ‘dit wil ik niet meer’.  Als ze de ‘nee’ gaat  toelaten,  kan ze  het bij haar eigen dochter  anders gaan doen.  Ook haar plek  ten opzichte van  haar  partner, bij wie ze zich altijd klein hield, wordt anders als ze  haar ‘nee’  steeds meer laat gelden. Ineens is zijn wil niet langer wet.

In liefdesbange  relaties speelt het thema grenzen  een  grote  rol. Degene  met bindingsangst zal uit zelfbehoud strakke, rigide grenzen  stellen. Hij is bang  zichzelf  te  verliezen  en moet met strakke grenzen de ander op afstand houden. Degene  met verlatingsangst zal daarentegen de neiging hebben alle grenzen los te laten. Hij is erg  gefocust op  de partner en laat eigen  grenzen  gemakkelijk los  om  de ander maar te kunnen bereiken.

[image: ]  OPDRACHT: GRENZEN

[image: ]  Hoe ga jij  om met  grenzen? Welke pool herken jij bij jezelf?


[image: ]



Een voorwaarde om de liefdesbange dynamiek te doorbreken is  dat je besef hebt van je grenzen en  in  staat bent om  ze aan  te geven.  Je kunt geen  ‘ja’ zeggen tegen de toenadering of nabijheid van de ander als  je niet in staat bent  ‘nee’ te zeggen.  Wat is de waarde van  een ‘ja’  als de ‘nee’ er niet mag zijn?

[image: ]  Hoe voelt het om een  ‘nee’ te krijgen?


[image: ]



[image: ]  Hoe voelt het om een ‘nee’ te geven?


[image: ]



[image: ]  Wat betekent  een ‘ja’ voor jou?


[image: ]



De  grote moeilijkheid met grenzen is dat een grens vaak  verward wordt met een  afwijzing.  De ander ‘nee’ verkopen  wordt  vaak ervaren als de ander  afwijzen.  Of de ‘nee’ ontvangen  wordt ervaren als  afgewezen worden. Een  ‘nee’ triggert vroegere  ervaringen  van afwijzing en raakt  aan de  oude kindpijn.  Vanuit deze verwarring  is het  heel  moeilijk om een grens  aan  te geven of te ontvangen.

Iemand  met bindingsangst  vindt het vaak moeilijk om de grens  aan  te geven (vanuit écht contact!) en dit niet te verwarren met de  ander afwijzen. Iemand  met verlatingsangst vindt het moeilijk om de grens aan  te nemen  en dit niet te  verwarren met  afgewezen worden.

Om gezonde grenzen te  leren aangeven en ontvangen is  het belangrijk ze los te  koppelen  van afwijzen en afgewezen worden.

Basisregels voor écht contact:

• ‘Nee’ is  geen afwijzing maar  een grensstelling. Het betekent: tot hier  en niet verder, voor dit  moment. Dat  kan ieder  moment opnieuw veranderen.

• ‘Ja’ betekent:  zo wil ik contact  met je. ‘Ja’ is alleen geldig  in dit moment en kan ieder moment weer veranderen.

• Een  oprechte  ‘nee’ geeft  toegang tot een oprechte  ‘ja’. Als de ‘nee’ er mag  zijn, wordt het gemakkelijker om  ruimte  te maken voor een ‘ja’.

[image: ]  OPDRACHT:  CONGRUENTIE

[image: ]  Hoe  congruent  ben jij in  je  ‘ja’  en ‘nee’? Hoe vaak zeg  je  ‘ja’ als je ‘nee’ bedoelt? Of ‘nee’ als je ‘ja’ bedoelt?
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[image: ]  Bij welke mensen betrap je jezelf op deze incongruentie?


[image: ]



[image: ]  Waar ben  je dan bang  voor?
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[image: ]  OEFENING: CONGRUENTIE EN BANG ZIJN

Ga naar  een rustige en  fijne plek waar je  niet  gestoord wordt en neem de tijd voor jezelf. Maak contact  met het bange kind in jezelf  dat je tegenkomt  zodra je  congruent  wilt zijn, het kind  dat dat  spannend vindt. Leg je handen op  je buik en koester het bange  kind. Stel  het gerust dat jij  goed voor hem zorgt, dat je  hem  niet in gevaar  of onveiligheid brengt. Wees er met je liefdevolle  aandacht bij.

[image: ]  Hoe voelt het als je dit bange kind aandacht geeft?
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[image: ]  Wat is jouw grootste uitdaging, ‘ja’ zeggen of ‘nee’ zeggen?
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[image: ]  Bij welke mensen  kun je dat gaan oefenen en wanneer?


[image: ]



[image: ]  OEFENING:  CONGRUENTIE IN UITVOERING

Kies één persoon uit bij wie je dit gaat oefenen. Kies niet meteen de moeilijkste, maar  daag jezelf  wel  uit. Wanneer zie je deze persoon? Sta stil bij wat je uitdaging  dan is. Bereid jezelf goed voor. Doe de basismeditatie voordat je contact maakt met deze persoon, zodat  je stevig  in jezelf verankerd bent. Maak vooraf even contact met (het beeld van) je gezonde volwassene  en met het bange kind door  je handen  op je buik te leggen en het te laten weten dat je goed voor hem of haar zorgt.  Je opdracht is congruent te zijn: ‘ja’ zeggen als  je ja bedoelt en ‘nee’  zeggen  als  je nee bedoelt.  Laat je non-verbale signalen congruent zijn  met  je woorden.

Schrijf op  in hoeverre dit gelukt  is.
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TWEE SOORTEN GRENZEN

We hebben een interne grens  en een externe grens. De externe grens is  het contact met onze huid. Dat  is een  duidelijke grens. Als we met  onze hand  een hete  verwarming aanraken, trekt  die hand zich  in een reflex  terug. We hebben ook nog  een andere, zeker zo belangrijke grens, die we de interne grens noemen.  Dat zijn alle interne  signalen die ons  lijf ons geeft. Voorbeelden  zijn een knoop in  je maag, het  wegslikken van emotie, een kramp, een tinteling, een unheimisch gevoel enzovoort.  Vanuit onze  overleving hebben we geleerd om die signalen te  onderdrukken  of negeren.  Deze signalen geven ons  echter waardevolle informatie over onze grenzen.  Hoe vaak slikken we niet iets weg, terwijl  we eigenlijk  ‘nee’ willen zeggen, of  ‘stop’ of ‘dit raakt  me’.  We hebben zo geleerd over deze  signalen heen te stappen. Dan  stapelen  ze zich op en moeten ze steeds sterker worden om onze aandacht  te trekken. Schijnbaar vanuit  het niets  komt er  dan  ineens  een  harde grens die je niet hebt  zien  aankomen, omdat je alle kleine  signalen hebt  gemist. Hoe eerder we deze interne  signalen leren  waarnemen, hoe  beter  we in  staat zijn  gezonde grenzen te stellen  en  trouw te  blijven  aan onszelf.

[image: ]  OEFENING: HEILIGE  RUIMTE

Begin met de basismeditatie. Stel je voor dat  je op  een open plek bent  in de natuur waar je veilig bent. Je  spreidt  je armen wijd uit en zover je armen reiken teken  je een denkbeeldige cirkel om  je heen.  Dit is jouw  heilige ruimte. Over deze ruimte  heb jij het  laatste woord. Welke mensen  in  je leven staan  aan  de binnenkant van die cirkel? Maak met ieder die  daarin staat apart  contact  en voel of het klopt dat deze  persoon in jouw heilige ruimte staat. Let daarbij  weer  goed op de interne  signalen  van je lichaam. Als het klopt  heet je  deze persoon welkom, als het niet  klopt vraag je deze persoon  vriendelijk  om buiten de  cirkel  te  gaan  staan.

Kijk dan naar de mensen die buiten  deze cirkel staan. Zijn er  ook mensen  in je buitencirkel die je liever  in je binnencirkel zou willen? Als dat zo  is, nodig je  ze uit  om in de binnencirkel te gaan  staan.  Kijk of  je hierin zo  trouw  mogelijk  aan  jezelf kunt zijn. Bij welke mensen  voel  je een duidelijk ‘ja’? Bij  welke  mensen voel je  een ‘nee’?

Als  je het moeilijk vindt  je dit  voor te stellen, kun je deze oefening ook  met een vel papier  en kleine post-its doen. Teken  een cirkel en plak een  post-it met jezelf erop in het midden. Vervolgens neem  je steeds  een post-it voor een persoon en voel je waar je  die wilt plaatsen: binnen of buiten de cirkel en waar dan precies. Zo ga  je stuk  voor stuk  de  mensen af die belangrijk voor je zijn.

Beschrijf wat  je hebt ervaren.
Heb je mensen verplaatst en zo ja,  waarom?


[image: ]



In  het volgende hoofdstuk gaan we aan de slag met  het helen van bindingsangst. Vaak is het zo  dat je  beide polen in je  hebt,  zowel de bindingsangst als de verlatingsangst, maar dat je  met een van de polen  vertrouwder bent dan  met de andere.  Je zou dan kunnen  denken: ik heb  alleen bindingsangst,  dus ik hoef me niet te verdiepen in verlatingsangst. Of  juist andersom. Beide angsten liggen dicht bij elkaar, ook  al is de uitingsvorm  anders. Bindingsangst is het  beschermlaagje over verlatingsangst.  Als je je zelfonderzoek  grondig wilt aanpakken, is het zeer  raadzaam om  beide hoofdstukken  goed door te nemen en geen van beide over te slaan. Zo  voorkom je blinde vlekken en krijg je een breder perspectief op jezelf. In  beide  hoofdstukken, zowel over de  bindingsangst helen  als de verlatingsangst helen, zul je  belangrijke  sleutels  tegenkomen waarmee  de kans het grootst  is om beide polen in jezelf te helen.



[image: ]
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Bindingsangst  helen

[image: ]

Geef me de ruimte

Hang niet zo  aan  me,

druk  niet zo op  me,

laat me  vrij.

Lieveling, belemmer niet het uitzicht,

ga opzij.

Verklein niet  de wereld tot  het kringetje  ‘ik  en jij’.

Als je  me vrij laat,

zal ik je  binden.

Als  je opzij gaat,

zul je me  vinden.

Seth  Gaaikema22

Patricia  (28): Ik krijg hevige paniekaanvallen een paar dagen nadat ik een  nieuwe relatie  ben begonnen. Ik begin  onophoudelijk te huilen en het enige zinnetje dat door mijn  hoofd spookt is:  ‘Het is gedaan met  mijn leven, ik mag nu niets (leuks)  meer  voor  mezelf doen, ik  sta  volledig in dienst van  mijn partner.’ Alsof ik levenslang heb gekregen. Dan  onderzoek ik obsessief wat houden van is, welke  kenmerken een goede relatie heeft en  ga zo maar  door. Ik google daarop! Ik ben de hele dag niet productief, tenzij iemand  anders mij kan afleiden (wat op het werk  goed gaat). Thuis  kan  ik niets.  Iets voor mijn plezier doen  of het huishouden  kost mij héél veel moeite en  tegenzin, of ik doe het  helemaal niet. Dan zit ik de hele  dag op een stoel voor me  uit  te staren. Dan ben ik  er niet. De  volgende ochtend  heb ik  één  klein moment waarop ik helder  kan denken, maar  dan overvalt  het me weer. En zo gaat dat  aan één stuk door, tot ik  tegen mijn  partner zeg dat ik het niet kan, dat zijn gevoelens  groter zijn dan de mijne  en dat het oneerlijk  is ten opzichte van hem. Daarna voel ik me weer goed. En bij iedere  volgende partner  gaat die  cyclus sneller, waardoor  de relaties korter duren en ik  niets meer aanga. Ik ben nog  nooit  met iemand samen geweest  op  wie ik  écht verliefd  was. Dus  ik saboteer mezelf  op  alle vlakken. Bij de  laatste relatie dacht ik dat ik wel verliefd  was, ik wilde het  goed aanpakken en  vertelde al in het begin  wat er kon gebeuren.  Ik stelde me kwetsbaar op en toen  bleek deze persoon een narcist te zijn. En vanaf dat moment wist ik dat  ik er écht genoeg van had. Dit is  nu meer  dan een  jaar geleden. Ik  heb mezelf jarenlang afgesplitst  gevoeld van mezelf, van wie  ik écht ben  en wil zijn. Ik besef  ook  dat  ik me  niet  écht kwetsbaar  heb opgesteld;  ik  stond altijd met één been buiten de  deur. Ik voel dat ik  nu weer terug  aan het keren ben naar dat meisje  van vijftien jaar dat nog verliefd was  op het leven  zelf.  Vanaf toen is het ergens misgegaan. Bij mijn eerste relatie dacht  ik: ik  voel niets voor die  jongen,  maar  ik  moet me geen illusies  maken, ik kan niet  beter. (Heel erg voor die  jongen, want hij was eigenlijk  heel lief en respectvol, een waardige partner, alleen niet voor mij.)

In een relatie ontmoet  je elkaar  op de  laag waar geen  achterdeurtjes zijn. Dat is voor degene met bindingsangst op  de plek  van  de  hechting, de plek waar  je de commitment aangaat. De  bindingsangstige komt zijn  onderliggende angst voor  verstikking tegen als hij zich werkelijk gaat verbinden.  Er is  dan een keuze tussen  de  oude overleving (vluchten/wegrennen) of  een nieuwe uitdaging.

Maarten (54): Na  een heftige  relatie van een paar maanden heb ik  besloten om  hulp te zoeken. Deze  relatie was het summum van de dynamiek tussen  een bindingsangstige en een verlatingsangstige.

De bindingsangstige was  ik, alleen wist ik dat toen  niet.  Tot  drie keer toe heb  ik volledig in paniek de relatie verbroken! Alsof er  een kracht van buitenaf mijn  lijf en geest overnam  en  me  vertelde: ‘Stop ermee!’ Zo geschiedde, met veel pijn voor  de ander en ik voelde  me opgelucht.  Ik had  wel  in  de  gaten  dat  dit niet normaal was, maar ik dacht:  wat  een idioot  ben ik toch!  Dat denk ik  mijn  hele  leven  al.  Toen las ik  het boek Liefdesbang.  Onvoorstelbaar! Ik  heb een  probleem, maar ik ben  geen idioot! Ik huilde vanuit mijn diepste kern. Ik ben dankbaar  dat ik  er nu achter kom en er iets aan kan doen. Mijn  schuldgevoel  over  mijn vorige  relaties  ga ik loslaten;  zij waren  er  immers  ook bij en wisten  blijkbaar  ook niet van hun verlatingsangst.

[image: ]  OEFENING:  BINDINGSANGST  EN  BEHOEFTEN

Laat alle oordelen  over jouw bindingsangst los. Besef dat je ooit een  goede  reden hebt  gehad om deze angst te ontwikkelen.

[image: ]  Waar heb jij behoefte aan  vanuit jouw bindingsangst?

Let op: ik  bedoel niet de  symptomen, maar  de behoeften die achter de symptomen  schuilgaan. Ik  noem er drie  als voorbeeld die in de trainingen het vaakst  genoemd worden. Vul zelf het  lijstje aan.

Ik heb  behoefte aan  vrijheid

Ik  heb behoefte aan ruimte

Ik heb behoefte aan controle

Ik heb  behoefte aan
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[image: ]  Welke behoeften horen er bij échte verbinding?
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[image: ]  Wat is het  verschil tussen jouw  behoeften vanuit je  bindingsangst en je behoeften aan  échte verbinding?


[image: ]



De behoeften vanuit bindingsangst zijn ontstaan vanuit overleving en zelfbescherming.  Als je de behoeften vanuit bindingsangst  bij elkaar optelt, leidt dat  tot afstand in  plaats van verbinding. Je vermijdt daarmee juist de mogelijkheid  tot echte verbinding. En de afstand die jij creëert is de  grootste  allergie van  iemand met  verlatingsangst, waardoor de  liefdesbange  dynamiek gevoed wordt.

De instinctieve beweging van iemand met  bindingsangst is weglopen en onthechten. Je reageert dan vanuit  de  overlevingsmodus. Op deze manier zorg je  ervoor dat er geen hechting  kan  ontstaan. Je gaat het echte contact uit  de weg, zowel  met jezelf  als met de ander. Zodra je iemand op afstand hebt gezet, is de dreiging van de  intimiteit verdwenen en voor de korte termijn zorgt  dat voor een gevoel van  opluchting. De  trigger  is weg en je kunt weer ademhalen. Dit  is  natuurlijk als een pleister op de wond.  Zodra je de pleister  eraf  haalt, is de wond er nog  steeds. Je hoeft hem  alleen even niet te  voelen.  Iedere keer als  een ander dichtbij komt,  helpt de pleister niet  meer en  voel  je  de wond opnieuw. De ander steeds weer op afstand zetten  geeft de illusie van  een  oplossing,  maar dat  is het  verre  van.  Omdat de  angst voor  de  onderliggende  wond zo groot is, bedenkt je  hoofd de meest legitieme redenen om de afstand goed te praten.

[image: ]  OPDRACHT: AFSTAND  GOEDPRATEN

[image: ]  Schrijf eens wat voorbeelden op van  redenen waarmee  jij het afstand nemen goedpraat of goedgepraat hebt.
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[image: ]  Hoe kijk  je er achteraf op terug?


[image: ]



Deze  overlevingsmodus kunnen we  lang volhouden en daarmee de  hechting uit de weg blijven gaan.  Alles wat de wond triggert, wordt  op  veilige  afstand gehouden.  Op  langere termijn  zal dit niet leiden  tot een bevredigende en wederkerige  verbinding.

[image: ]  OEFENING: VISUALISATIE BINDINGSANGST

[image: ] Kies een rustige,  veilige plek waar je niet gestoord wordt.

Start met de basismeditatie om  jezelf goed te verankeren. Stel je voor dat je op  een veilige plek bent. Maak  contact met een  (ex)partner bij wie je een benauwd of verstikkend gevoel krijgt/kreeg, of  bij  wie je de neiging hebt  hem/haar steeds op  afstand te  houden. Stel  je  voor dat  die (ex)partner op een grote afstand  van je staat, zo groot dat  je jezelf  op  deze  afstand kan ontspannen. Maak die afstand zo  groot als  nodig. Heb geen  oordeel over  de  afstand. Als je dit  helder  hebt, nodig je die partner uit  om heel langzaam, stapje voor stapje, dichterbij te  komen. Zodra je iets merkt  in je lijf dat  ongemakkelijk voelt, zeg  je stop  en dan  stopt  die  ander meteen. Voel  wat je instinctieve neiging is  als er iets wordt  geraakt in  je. Wat zou je eerste reactie zijn? Je neemt deze reactie waar, maar verbindt er geen actie aan. Je neemt de tijd om te  voelen  wat er  in  je lijf gebeurt; ieder intern signaal neem  je serieus, hoe  klein  ook. Je geeft  het ongemakkelijke gevoel ruimte  en lucht.  Je drukt het  niet  weg,  je  ademt het niet weg, maar je laat het toe  en  geeft het alle ruimte die het nodig heeft.  Misschien komt  er  een emotie opzetten,  laat die toe; misschien moet je gapen, laat  het gebeuren;  misschien voel je kotsneigingen, laat ze toe; misschien  gaat je lijf trillen,  laat het trillen. Wat het ook is, heet het welkom.  Pas als je het  ongemakkelijke gevoel helemaal hebt toegelaten en er ruimte  is  ontstaan, geef je  de  (ex)partner een  seintje dat hij/zij weer een stapje dichterbij mag komen. Heel langzaam  komt  de ander dichterbij en je voelt  goed wat er met je gebeurt. Zodra je weer  iets  ongemakkelijks voelt, zeg je opnieuw stop en neem je de  ruimte  om te  voelen wat er wordt aangeraakt. Het gaat niet  om de  ander, maar om wat er in  jou wordt  aangeraakt. Je let  voortdurend op de lichamelijke en emotionele  signalen,  hoe subtiel  ook.  Steeds weer zonder  oordeel.  Maak  alles belangrijk wat je voelt, hoe klein ook. Heet alles welkom, geef het  ruimte en lucht. Kijk in hoeverre je de nabijheid van de ander kunt toelaten. Maak er geen doel  of  wedstrijd van, maar zie  het als een  diepteonderzoek. Stop  waar het voor jou op  dit moment genoeg  is. Geweldig dat  je deze stappen hebt gezet!

[image: ]  Ten eerste: geef jezelf een groot compliment voor je bereidheid om te gaan voelen! Je hebt  hiermee een belangrijke helende stap gezet, hoe klein die misschien  ook  is. Schrijf het compliment voor je bereidheid om te voelen hier  op.
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[image: ]  Schrijf op wat je hebt  ervaren. Wat is je eerste instinctieve neiging  als je een ongemakkelijk  gevoel tegenkomt?
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[image: ]  Welke  interne  signalen heb je waargenomen?
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[image: ]  Wat gebeurde er als je deze gevoelens/emoties/signalen ruimte  gaf?
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[image: ]  Wat betekende dat voor de afstand/nabijheid met betrekking  tot  de  (ex)partner?
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TIP: Herhaal deze oefening  steeds als  je bindingsangst  getriggerd wordt.

DE HELENDE  BEWEGING

Hoe kun je van  de  plek van onthechting komen tot hechting? Wat zijn de helende stappen die  leiden tot échte verbinding? De helende beweging van  onthechting naar hechting begint  met de  verticale  verbinding in jezelf en kunnen we onderscheiden in vijf  stappen.

Stap 1: Stoppen met weglopen/vluchten

Zodra  je getriggerd wordt  in een ongemakkelijkheid, een  benauwdheid of een gevoel  van verstikking en  je hebt de neiging  om  weg  te lopen of te vluchten, geef je geen gehoor aan  die neiging. Je voelt en  erkent haar  (zonder oordeel), maar je voert haar niet uit.

Stap 2: Grens aangeven en ruimte maken

Je geeft je grens aan vanuit verbinding en  respect en creëert ruimte voor  jezelf. Dit  is geen beweging tegen de ander,  maar  voor  jezelf.  Geef  aan dat er iets  in je geraakt is en  dat  je even tijd nodig  hebt om  dit te onderzoeken.

Stap  3:  Stilstaan en voelen

Je zoekt een plek  op waar je alleen  kunt zijn en waar je niet  gestoord wordt. Sta  letterlijk stil  (in plaats van  weg  te rennen of te  vluchten) en voel wat er in  je lijf gebeurt. Wat  is er aangeraakt? Waar wil je  eigenlijk van weg?  Stap niet in de verleiding om erover na te denken of je focus op de ander te richten  die je hierin getriggerd heeft.  Ga niet  in een  verhaal of  in drama. Richt  je  focus op  jezelf  en op alle interne signalen van je lichaam.  Adem door  en probeer aanwezig  te blijven  in je lijf. Welke emotie(s)  ervaar je? Welke  signalen geeft je  lijf  je? Neem  ze  waar zonder  oordeel  en voel ze.  Laat ze toe  en geef ze ruimte. Kijk of  je alles wat je ervaart kunt  verwelkomen,  hoe ongemakkelijk het ook is. De ander is slechts een trigger voor dieperliggende weggestopte emoties in  jezelf.  Verwelkom ze. Het  wil  alleen maar gevoeld worden. Je hoeft niets te analyseren, niets te verklaren,  niets te weten, alleen maar te  voelen  en  te  ervaren. Toelaten  is loslaten. Loslaten kunnen we niet actief  doen.  Loslaten is het gevolg  van toelaten.  Dus  voelen in contact met de interne grens. Hiermee maak je de verticale verbinding en  bevrijd je jezelf van je  innerlijke belemmeringen die je onbeschikbaar maken voor nabijheid  en  diepere  hechting. Ieder laagje dat je vrijmaakt door het  ruimte te geven en te voelen, geeft je toegang  tot  diepere verbinding. Herinner je bij deze stap de metafoor van  de oceaan en de golf uit deel 3.

Stap 4: De  trekkracht van de  dynamiek lost op

Alles  wat  beschermd  en bedekt moet worden, zorgt voor trekkracht die de  dynamiek  in stand houdt. Zodra je die  bescherming  loslaat door te  voelen en daarmee toe te laten wat eronder ligt, lost de trekkracht van de dynamiek  op. De trekkracht is nooit op  te  lossen door te  vechten tegen de overlever, door op wilskracht  te  gaan of  vanuit je hoofd beslissingen  te nemen. De trekkracht lost alleen  op door  de verticale verbinding  te maken  in contact  met je lijf. Door de  onderliggende pijn, het ongemak, de kwetsing, de  verstikking enzovoort  toe te laten.  Deze stap is een logisch vervolg  op  de vorige stap.

Je kunt  dit niet actief doen, dit gebeurt als je ruimte geeft aan alle  onderliggende, onverwerkte en weggestopte gevoelens. De binding (trekkracht) verdwijnt, omdat  je een diepere verbinding maakt met  jezelf.

Stap 5: Nieuwe  keuze

Door ruimte te geven aan onderdrukte en weggestopte gevoelens ontstaat er een nieuwe keuze. Je impuls  tot vluchten en wegrennen volgen is  geen vrije keuze,  maar een reactie van  je overlevingssysteem.  Als de overlever het overneemt zal de  trekkracht  blijven om te  vluchten, steeds als de  ander te dichtbij komt.  Als de onderliggende gevoelens  vrijgemaakt worden, lost de trekkracht op  en is er  contact met  de gezonde volwassene. Er  ontstaat  een vrije keuze om  de ander dichterbij  te laten of  niet.

Het gaat om de plek van waaruit je een keuze maakt: doe je dat  vanuit de  overlever of vanuit de gezonde volwassene? De  overlever zorgt ervoor dat je in  cirkels blijft  gaan. Een  keuze vanuit de gezonde  volwassene zorgt ervoor  dat je  een  stap verder komt.

En nogmaals,  dat is geen quick fix maar een  proces van stap voor  stap jezelf vrijmaken  van onderdrukte en weggestopte gevoelens.

[image: ]  OPDRACHT: TRIGGERS VAN BINDINGSANGST

Sta stil  om deze stappen  goed te doorvoelen. Je kunt ze iedere dag toepassen in ieder contact dat jou een  gevoel van ongemak,  benauwdheid of verstikking geeft.

Welke mensen  kunnen  jou een  benauwd of verstikkend  gevoel geven? Denk  aan ouders, vrienden, vriendinnen,  collega’s, familie, kennissen.  Welke mensen  triggeren  jou in  je  bindingsangst?
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[image: ]  OEFENING: JE BINDINGSANGST  AANGAAN

Doe de hierboven beschreven Visualisatie bindingsangst met  een van deze mensen in  gedachten.  Neem daarbij  de situatie  waarin je  de  verstikking voelde  als uitgangspunt. Richt je  op je  lichamelijke gewaarwordingen en geef je gevoelens de ruimte.

Schrijf  hier op  wat  je  erbij  ervaren hebt.
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Oefen  met deze stappen zodat  ze  steeds  vertrouwder worden. Iedere keer als  jij  de bereidheid hebt om met je liefdevolle aandacht  jezelf verder  te  openen voor  alle signalen en gevoelens,  zul je zien hoe je  in korte tijd  grote stappen  kunt zetten. Iedere stap die je zet naar  het voelen en ervaren van jezelf is grote winst!

Belangrijke richtlijnen voor mensen met bindingsangst:

• Leer herkennen wanneer je je partner op afstand zet. Als je de liefde even  niet voelt, is zij niet  weg  maar kun je er  even  niet bij.  Pas  de  stappen van de  helende beweging  toe, voordat je een besluit neemt om de  relatie te beëindigen. Neem  pas een besluit als  je dit kunt doen  vanuit de plek van de gezonde volwassene.

• Leer  jezelf  veilig  te  voelen  met je  kwetsbaarheid. Dat is een belangrijk ingrediënt  voor een  gelijkwaardige relatie. Deze stap kun je niet overslaan.

• Zoek een veilige partner. Zoek een partner die in verbinding staat met  haar eigen kwetsbaarheid en die zichzelf daarin kan dragen.

• Richt je op de  positieve eigenschappen van  je partner. De angst verleidt je om  je te richten op  de negatieve eigenschappen. Focus op  de mooie  en fijne eigenschappen van je partner. Dat houdt je hart open.

• Maak je eigen partner tot de  ware. Vanuit  angst  ben  je geneigd je  te richten op het verheerlijken van een ex-partner  (ineens  zie je alle positieve eigenschappen van je ex) of te gaan fantaseren over  een perfecte toekomstige partner. Beide fantasieën  leiden je af van de  huidige realiteit. Verbind  je met je huidige partner en investeer in een wederkerige en  liefdevolle relatie.

[image: ]  OPDRACHT: BINDINGSANGST VOORBIJ

[image: ]  Beschrijf  alle positieve eigenschappen en kenmerken van je  (ex)partner.
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TIP: Schrijf ze op een mooi papier en  hang dat op  een  zichtbare plek in  je huis.

[image: ]  Welke van de richtlijnen hiervoor is het  meest op jou van  toepassing en waarom?


[image: ]



[image: ]  Wat  is de eerste stap die je hierin gaat zetten?  Maak  deze zo  concreet  mogelijk!


[image: ]
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Door het nemen

kan de zoektocht stoppen.

Zoeken wat er  niet  was,

is niet nemen.

Het vinden

is het nemen

in plaats van zoeken.

In  het nemen, neem je

alles of niets.

MORTEN  HJORT23
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DEEL  5

Hoe laat ik los?



[image: ]
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Verlatingsangst helen

[image: ]

Ik heb  een dorstige vis in me
die nooit genoeg kan vinden
van dat  waarnaar  hij  dorst!

Laat mijn huis verdrinken  in de golf
die gisterenavond oprees
uit  de verborgen binnenplaats
in het midden van mijn borst.

Rumi24

Anne  (53) brengt haar vraag  in. Ze wil  afscheid  nemen van  een man van  wie ze weet dat hij  nooit voor  haar  zal kiezen.  Van de  schaarse momenten dat ze samen zijn  geniet ze intens. De pijn die het  haar steeds opnieuw  doet als hij  iedere commitment afhoudt,  wordt langzaam sterker dan  wat het  haar oplevert. Ze doet haar  best om voet bij  stuk te houden, maar het trekt  hard vanbinnen. De wilskracht is  er, maar het lijf zegt: hoe  snel kan ik  weer naar hem toe? Haar vraag is: hoe laat ik hem los?

Ik vraag haar  de  ogen te sluiten en naar binnen  te gaan. ‘Waar voel je de trekkracht?’  ‘In mijn buik,’ zegt  ze. ‘Wat voel je daar? Hoe zou je  dat gevoel  omschrijven?’ ‘Een brandend verlangen,’  antwoordt ze. ‘Een hunkering?’ vraag  ik. ‘Ja,’  zegt ze, ‘een  hunkering.’ ‘Laat dat  gevoel van  hunkering  helemaal  toe. Je blijft met  je  aandacht in het hier en  nu. Laat  dat gevoel  van hunkering er helemaal zijn, zonder ermee te versmelten.’ Ze laat het gebeuren,  terwijl  er een  paar tranen over haar wangen biggelen. Dan verandert haar gezicht en komt er een rust  over haar. In  het toelaten  van  de  hunkering is  de  trekkracht  verdwenen. Ze is dieper geland  in haar  lijf.

In  een relatie  komt  degene met de verlatingsangst zijn  angsten tegen bij het loslaten  en scheiden. Met loslaten  en scheiden bedoel ik hier de  betekenis  in de breedste  zin  van het woord. Het kan het loslaten zijn als je een weekend samen bent  geweest, of  het loslaten  als de  partner iets voor  zichzelf  wil gaan  doen. Het  kan zelfs het einde van een relatie betekenen. In het loslaten, in welke betekenis ook,  heb  je het  apart zijn van  de  ander te nemen. Hierin worden  we  steeds opnieuw geconfronteerd met onze eigen eenzaamheid. Na het samen  zijn  staan  we  altijd weer  apart en ontmoeten we ons eigen  afgesneden zijn. De taak is om  dat  te verduren.  In de  manier van loslaten ligt de keuze  tussen de  oude overleving (vastklampen/achtervolgen) of een nieuwe uitdaging.

[image: ]  OEFENING: VERLATINGSANGST EN BEHOEFTEN

Laat alle oordelen over jouw verlatingsangst los.  Besef dat je  ooit  een goede reden hebt gehad om deze angst te ontwikkelen.

[image: ]  Waar heb jij behoefte aan vanuit  jouw verlatingsangst?

Let op: ik bedoel niet de  symptomen, maar  de  behoeften  die achter de  symptomen schuilgaan. Ik noem er drie  als voorbeeld  die in de  trainingen het vaakst genoemd worden.  Vul  het lijstje aan.

Ik heb behoefte  aan bevestiging

Ik  heb behoefte aan  samen zijn

Ik heb  behoefte aan  controle

Ik heb behoefte aan


[image: ]



[image: ]  Welke behoeften  horen er bij échte verbinding?


[image: ]



[image: ]  Wat  is het  verschil  tussen jouw behoeften vanuit  je verlatingsangst  en je behoeften  aan échte  verbinding?


[image: ]



De  behoeften vanuit  verlatingsangst  zijn ontstaan vanuit overleving en zelfbescherming. In een liefdesrelatie vallen  we terug,  vooral in een crisis, op hoe we hebben leren omgaan met hechtings- en  scheidingsmomenten als  kind. Als je de behoeften vanuit de verlatingsangst bij elkaar optelt,  leidt dat tot  een  claim in plaats van  verbinding. Je vermijdt daarmee  juist de mogelijkheid tot echte verbinding. De  claim die jij legt,  is de grootste  allergie  van iemand met bindingsangst, waardoor de liefdesbange  dynamiek gevoed  wordt.

De instinctieve beweging van  iemand met verlatingsangst is vastklampen en achtervolgen. Je reageert dan  vanuit de overlevingsmodus. Je klampt je  vast aan de ander vanuit de angst  verlaten te worden. Hiermee verstik je de ander en  geef je  hem geen ruimte. Juist dit vastklampen zorgt ervoor dat de  ander  je eerder  verlaat,  waarmee  je je  angst juist  waarmaakt. Je focus is volledig op de  ander en niet op jezelf.  Zolang je gericht bent op de ander, hoef je  je eigen angst  niet te voelen. Je hebt  de illusie dat  je de  ander  onder controle hebt en je dus  niet verlaten wordt.  Helaas creëer  je hiermee juist het tegendeel.

[image: ]  OPDRACHT: FOCUS  OP  DE ANDER GOEDPRATEN

[image: ]  Hoe focus jij  je op de  ander en hoe praat je  dat goed  voor jezelf?  (let op:  zonder oordeel  ☺
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[image: ]  Wat levert deze strategie  je op?
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[image: ]  Wat vermijd  je daarmee?


[image: ]



Je kunt veel kostbare tijd  verliezen door  je  te blijven focussen op de ander. Je hebt namelijk geen invloed op de ander, je hebt alleen invloed op jezelf. Zolang  je jezelf richt op de voorwaarden waaraan de ander moet  voldoen of  op de  beschikbaarheid van de ander, ben je  niet bezig met  je eigen helende  beweging maar  met  valse hoop en valse  macht. Je bent niet bezig met  hoe je  zélf  beschikbaar  kunt zijn! Stap niet in deze valkuil en focus je op jezelf!

[image: ]  OPDRACHT: FOCUS  OP JEZELF!

[image: ]  Wat gebeurt er met jou als een partner zijn eigen gang gaat?  Als  een  partner aangeeft ruimte nodig te hebben?
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[image: ]  Wie  ben  jij  als de ander  zijn ruimte nodig  heeft? Hoe  blijf je achter? Met eenzaamheid, opluchting, wrok, of  …?
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[image: ]  Wat doe je  als je  niet loslaat? Hoe houd jij vast als je  niet  wilt loslaten?


[image: ]



Loslaten is de grens eren  die de ander  aangeeft.  Als iemand de  relatie  beëindigt, betekent  loslaten de  grens  aannemen dat  de relatie voorbij is. De achterkant daarvan  is  vastklampen. Je laat niet los. Vaak gaan  mensen die niet willen loslaten strijd voeren om  bij elkaar te blijven of ze zetten seks in als strategie  om bij  elkaar te blijven. Beide manieren  saboteren het  aannemen van de  grens.

[image: ]  OPDRACHT: LOSLATEN

[image: ]  Wat is jouw strategie om de grens van het voorbij  zijn niet te  eren? Doe je dat met strijd of seks of  heb je nog andere strategieën? Hoe  deed je  dat bij het  loslaten van  voorgaande relaties?


[image: ]



Zolang je nog in je  gedachten bezig bent met de ander, heb je  hem niet losgelaten. Als er nog energie  naartoe gaat,  ben  je er nog niet  vrij van. Fantaseer je nog over de  ander? Verlang  je voortdurend naar de  ander? Kijk  je  nog  wanneer hij online is? Maak je berichtjes in  je  hoofd  en vraag je jezelf af of en wanneer  je die gaat  versturen?  Rijd je nog door de straat van  de  ander, terwijl je er  niet hoeft  te zijn, in de hoop dat  je haar  daar tegenkomt? Volg je de ander nog op  Facebook om te kijken met wie hij omgaat? Ga je uit naar plekken  waarvan je  weet dat de ander daar ook heen  gaat?

[image: ]  Wie heb  jij  (nog) niet losgelaten? Waar merk je dat aan?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: VISUALISATIE VERLATINGSANGST

[image: ]  Zoek een veilige plek  waar  je niet gestoord  kunt worden.

Start met de basismeditatie om jezelf goed te verankeren  in  je lijf. Ga met je aandacht naar binnen en  stel je  voor dat je  op  een veilige plek bent.  Hier ontmoet je een (ex)partner die je moeilijk kunt loslaten of vrijgeven. Maak contact met de  ander. Hoe groot is de  afstand  tussen jullie?  Is  de ander  heel dichtbij of wat  verder  weg? Wat voel je daarbij in je lichaam?  Neem de  tijd om  goed te voelen in je lijf wat  die  ander voor je  betekent. Voel energetisch in je lijf met welke plekken  je verbonden bent  met de ander.  Voel je  verbondenheid met je hart? Gaat er seksuele  energie naar de  ander?  Wil je iets zeggen tegen de ander? Welke  buikgevoelens zijn  er? Welke emoties komen er  op? Neem de  tijd om  dit alles goed te voelen in je lijf. Neem  alle  interne  signalen waar.

Dan  zegt  de ander: ‘Ik moet gaan’, draait zich om en loopt van je weg. Jij weet precies  wat dit weggaan betekent. Je  kijkt de  ander  na en  voelt  wat  er  in je lijf gebeurt. De ander vertrekt en jij blijft alleen achter. Wat  is je eerste neiging om te  doen? Zou je de ander achterna  willen rennen? Zou je de ander willen stoppen? Zou je de ander  willen toeschreeuwen dat  hij niet moet  gaan? Zou je de ander willen smeken om te blijven? Of  reageer je  onverschillig  en sluit je je hart? Wat het ook is, welke neiging neem  je waar? Erken je  neiging maar  geef er niet aan  toe.  Voel deze neiging  vol in je  lijf zonder  haar uit te voeren. Voel  de trekkracht  van de neiging. Voel hoe alles in je lijf er gehoor aan wil geven, maar je doet het  niet. Voel de intensiteit  van  je verlangen, voel de drang of de hunkering  als die er  is.  Voel  het  voluit en  laat het toe. Je blijft  op je  plek  staan en voelt wat dit weggaan van de  ander met je  doet. Welke gevoelens komen voorbij?  Is  het verlatenheid?  Is het leegte? Eenzaamheid? Verdriet? Wanhoop? Leg je handen op je buik en geef jezelf  steun om deze gevoelens toe te  laten. Denk eraan:  jij bent de oceaan. Deze gevoelens  zijn  de golven die komen en  gaan. Jij vangt ze op, laat ze  toe  en blijft de oceaan.  Het weggaan van de ander triggert de kindpijn van verlatenheid die je  kent uit  je (vroege)  kindertijd. Koester dit kleine kindje dat zich  zo verlaten voelt, met alle gevoelens  die daarbij horen. Wees  erbij  aanwezig en  geef  ruimte aan alle gevoelens. Blijf aanwezig in je eigen  basis en je eigen lijf. Je bent meer dan deze gevoelens. Je bent  een krachtig mens  dat deze  gevoelens kan dragen,  zolang je  stevig  in je lijf verankerd  blijft. Door ze  toe te laten,  kun je  ze loslaten en dan verdwijnt de heftige intensiteit van deze gevoelens. Adem erin door, laat de  golf komen,  iedere golf opnieuw, ze komen en gaan, jij  blijft. Geef al je liefdevolle aandacht aan het  kind  met deze heftige gevoelens.  Geef het de bedding  en steun om deze gevoelens te  voelen en toe te  laten. Blijf aanwezig  terwijl je  dit voelt.  Je zult  merken, het wordt  snel  anders. Ga niet in een verhaal  en maak er  geen drama van. Blijf alles  voelen in je  lichaam. Richt je op al  je  lichamelijke gevoelens  en gewaarwordingen. Als de  golven weer gaan liggen, neem  je rustig de tijd om met je aandacht  weer naar buiten te komen. Voel  waar je  behoefte aan hebt  en geef er gehoor  aan. Je hebt zojuist een moedige  klus gedaan! Wees lief en  zacht  voor jezelf.

[image: ]  Ten eerste: geef jezelf  een groot  compliment  voor je bereidheid om dit aan te  gaan  met  jezelf en schrijf dit  compliment op!
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[image: ]  Schrijf  op wat je hebt ervaren.  Wat was je eerste instinctieve neiging toen  de ander wegliep?
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[image: ]  Hoe was  het om daar  geen gehoor  aan te geven en niet in actie  te komen?
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[image: ]  Welke emoties en gevoelens  voelde je?


[image: ]



[image: ]  Kon  je erbij  blijven en ze toelaten? Of  daar een eerste stapje in zetten?  Lukte het  om  de oceaan te  blijven?


[image: ]



[image: ]  Wat  was het effect van het (eerste stapje) toelaten?


[image: ]



Deze visualisatie  kun  je  gebruiken bij het definitief loslaten van een partner vanwege het einde van een relatie  of  echtscheiding, maar  ook voor het dieper loslaten van een huidige partner  als je merkt dat je een te grote claim  op  de ander legt, dat je te veel met de  ander bezig  bent of de trekkracht naar  de ander groot  is.  Zij  is dus  te gebruiken  bij het  ‘loslaten’  in de  breedste  zin van  het woord. Het gaat over  de ander vrijlaten.

Hoe meer  je de ander vrij kunt laten,  hoe  gemakkelijker het wordt voor de ander om te kunnen blijven.  Het zal de relatie alleen maar verdiepen.

In het werkelijk afscheid nemen voel je de intensiteit  van de hechting, hoe  diep  je verbonden bent.  In  het loslaten  kom je bij jezelf en  wordt het gat in je hart voelbaar, de leegte,  het  gemis, de plek van  de verwonding. Aangezien  het  moeilijk is deze gevoelens toe  te  laten, neigen mensen tot vastklampen.

DE HELENDE BEWEGING

Hoe kun je van de plek  van achtervolgen en  vastklampen komen tot  échte verbinding? Dat  kan alleen door  de  verticale verbinding in jezelf te maken  als je loslaat. Deze helende  beweging  kunnen  we  onderscheiden in vijf stappen.

Stap 1:  Stoppen met  achtervolgen/vastklampen

Zodra je getriggerd wordt in een  verlaten, eenzaam of  wanhopig gevoel en je hebt de neiging om je aan de ander vast  te klampen of haar te achtervolgen, geef  je  niet toe aan  deze neiging.  Je  voelt  en erkent de neiging (zonder oordeel),  maar je voert deze niet uit.

Stap 2: De grens aannemen

Je  neemt de  grens aan  die de ander je  geeft,  hoe moeilijk of  pijnlijk dat ook is. Daarmee laat je  niet alleen de ander vrij, maar jezelf ook! Neem  de realiteit  aan zoals die is en gebruik  geen valse hoop  (het  komt goed als …)  of valse macht (ik  kan de ander wel veranderen). Richt je op  jezelf en niet  op  de ander.

Stap  3: Stilstaan  en voelen

Je zoekt  een  plek op waar je  alleen kunt  zijn en waar je niet gestoord wordt.  Sta letterlijk stil  (in plaats van  je vast  te klampen of  te achtervolgen) en voel wat er in je lijf  gebeurt. Wat  is  er aangeraakt? Waar wil je  in  jezelf van weg als je naar de ander beweegt? Kom niet in de  verleiding om erover  na te  denken of je focus op de ander te richten die slechts  de trigger is.  Ga niet in een verhaal of in drama. Richt je focus op jezelf en op alle interne signalen  van  je lichaam.  Adem door  en probeer  aanwezig te blijven in je lijf.  Welke emotie(s) ervaar  je? Welke signalen geeft  je  lijf  je? Neem ze  waar zonder oordeel en  voel ze. Laat ze toe en geef ze ruimte. Draag jezelf hierin.  Kijk of je alles wat je ervaart kunt  verwelkomen, hoe  ongemakkelijk of  pijnlijk  het ook  is.  De ander is  slechts een trigger  voor dieperliggende weggestopte emoties  in jezelf. Verwelkom ze. Ze  willen alleen  maar  gevoeld worden.  Je hoeft  niets te  analyseren, niets te verklaren, niets te weten, alleen  maar  te  voelen en te ervaren.  Loslaten is  het gevolg van  toelaten.  Dus voelen in  contact met  de interne grens. Hiermee maak  je de verticale verbinding  en bevrijd je jezelf van je  innerlijke belemmeringen die  je onbeschikbaar  maken voor het  toelaten van liefde. Ieder laagje  dat  je vrijmaakt door het ruimte te  geven  en te voelen,  geeft je toegang  tot diepere verbinding met jezelf. Iedere stap die je hierin naar jezelf zet, maakt  de  kans groter dat de  ander  kan  blijven vanuit vrijheid. Herinner je bij  deze stap  de  metafoor  van  de oceaan en de golf uit deel 3.

Stap 4: De trekkracht  van  de  dynamiek lost  op

Alles wat beschermd  en bedekt moet worden, zorgt voor  trekkracht  die  de  dynamiek in  stand houdt. Zodra je  die bescherming loslaat door te  voelen en daarmee  toe  te  laten wat eronder ligt,  lost de trekkracht van de  dynamiek op. De  trekkracht is  nooit op  te lossen door te vechten tegen de overlever, door op  wilskracht over te  gaan of vanuit je  hoofd beslissingen te nemen.  De trekkracht lost alleen op door de verticale verbinding te maken in contact met je lijf. Door de onderliggende pijn, het ongemak, de kwetsing, de verlatenheid, de leegte,  de hunkering enzovoort toe  te laten. Deze stap  is  een  logisch vervolg  op de vorige  stap. Je kunt  dit  niet actief doen; dit gebeurt als je ruimte geeft aan  alle onderliggende,  onverwerkte  en  weggestopte gevoelens.  De  binding (trekkracht) verdwijnt omdat  je een diepere verbinding  maakt met  jezelf.

Stap  5: Nieuwe  keuze

Door ruimte  te  geven aan alle weggestopte gevoelens ontstaat er een  nieuwe keuze. Je  maakt  jezelf vrij van de afhankelijkheid van de ander. Dat  geeft  een nieuw perspectief.  Je kijkt en  handelt  niet meer vanuit de afhankelijke plek die  gefixeerd  is op de  ander, maar je hebt  nu een  keuze vanuit  de plek  van  de  gezonde volwassene. Je hebt je innerlijk vrijgemaakt van de ander, wat  je  in staat stelt nu  te  kiezen  voor wat goed voor je is in plaats van  wat  vertrouwd  voor je is vanuit  de oude overleving.

Sta stil  om  deze stappen  goed te doorvoelen. Je  kunt ze toepassen als je merkt  dat je  te veel op een  (ex)partner gericht bent, als je iets  van de ander nodig hebt of  wilt  krijgen wat niet vrij  voelt. Dit verpakken we vaak  in een verborgen  claim zonder  onszelf  hiervan  bewust  te zijn. Zodra je in zelfrechtvaardiging stapt,  is dat vaak  een aanwijzing van een verborgen claim, ‘ik  heb er toch  recht  op’ of  ‘dit mag ik toch wel  verwachten’. De verborgen claim is een sluwe  adder onder het  gras  die als  een sluipmoordenaar de relatie  saboteert. Hij is een  onmisbaar puzzelstuk om  de  liefdesbange dans te doorbreken voor  beide kanten  van de dynamiek. Daarom besteed  ik er in het  volgende hoofdstuk expliciet  aandacht aan.

[image: ]  OPDRACHT:  TRIGGERS VAN VERLATINGSANGST

Sta stil om  deze stappen  goed te doorvoelen. Je kunt ze  iedere dag toepassen in ieder contact dat  jou  een gevoel  van verlatenheid  geeft.

Welke mensen kunnen jou een  verlaten gevoel geven? Denk aan  ouders, vrienden, vriendinnen, collega’s,  familie, kennissen.  Welke mensen triggeren jou  in je verlatingsangst?
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[image: ]  OEFENING: JE VERLATINGSANGST AANGAAN

Doe de eerder beschreven Visualisatie verlatingsangst met  een van deze mensen in gedachten. Neem  daarbij de  situatie waarin je  de  verlating  voelde  als uitgangspunt. Je kunt je  ook richten op  een persoon door wie je verlating vreest. Richt je op  jezelf en  je lichamelijke  gewaarwordingen.

Schrijf op wat je hebt  ervaren.
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Oefen met deze stappen, zodat je  een ‘spier’ ontwikkelt om jezelf te dragen. Iedere  keer als jij de bereidheid hebt om de  focus  op de  ander naar jezelf  te verleggen  en je eigen draagkracht  te  versterken, zul je zien hoe je in  korte tijd grote stappen  kunt zetten. Iedere  stap die je  zet naar jezelf is grote winst!

Belangrijke  richtlijnen voor mensen met verlatingsangst:

• Focus op jezelf en  je eigen helende beweging. Heb de  bereidheid  om de ander te verliezen en jezelf  te winnen. Dan  zet je  echte stappen.

• Herken het  vermijdende type partners en laat ze gaan voordat je  er een project  van  maakt. Herken de eerste signalen van valse hoop en valse macht  bij jezelf die duiden op een project, zodat je snel de focus kunt  terugbrengen naar jezelf.  Onderzoek of een potentiële kandidaat  een waardige partner voor  je is en of hij/zij beschikbaar is.

• Leer om  alleen  te  zijn en  de veiligheid in jezelf te vinden. Creëer een  stevige basis van draagkracht in jezelf. Hoe meer je de  veiligheid in jezelf kunt  vinden, hoe minder  snel je je afhankelijk maakt van  een partner die niet goed  voor je  is. Zorg voor jezelf, voorzie jezelf  in wat je nodig  hebt. Leer aanwezig te blijven bij het  oncomfortabele  gevoel als een partner je niet geeft  wat je nodig hebt. Kweek  de spier  die  nodig  is om  jezelf te kunnen dragen. Huil als je  verdriet hebt,  koester jezelf als je je alleen voelt,  wees lief en  begripvol voor jezelf, kruip  onder een  dekentje als  je dat nodig hebt, voel je bodem en rust daarin.

• Wees  trouw aan je eigen behoeften. Volg je eigen stroom  en blijf goed in contact met jezelf. Richt je op jouw wensen en doelen in je leven.

• Geef  veilig gehechte mensen een kans. Je hebt  de neiging om op onbeschikbare partners  te vallen, waardoor  je geen oog hebt  voor beschikbare partners. Dan word je namelijk geconfronteerd met je eigen beschikbaarheid. Dat  is wel  de plek  waar jij  invloed hebt. Dus zet je vizier open  voor beschikbare partners.

• Versterk je autonomie en  kracht. Om  je  neiging tot óverkwetsbaarheid te compenseren  is  het belangrijk  je krachtkant goed te ontwikkelen. Dit is  vaak een onderontwikkeld gebied en een belangrijke toegangspoort om  je verlatingsangst te  helen. Kracht  is even belangrijk als  kwetsbaarheid voor een gelijkwaardige relatie. Daarover later meer.

[image: ]  OPDRACHT: VERLATINGSANGST VOORBIJ

[image: ]  Welke van deze richtlijnen is het  meest  op jou van  toepassing en waarom?
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[image: ]  Wat  is de  eerste stap  die  je  hierin gaat zetten? Maak  deze zo concreet mogelijk!
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Verborgen claim  omarmen

[image: ]

Het is een  langzaam en  smartelijk proces,

het geboren worden tot innerlijke en wezenlijke  zelfstandigheid,

het  steeds  zekerder  weten dat  er bij anderen  geen hulp, steun en toevlucht voor je is.

Je  wordt altijd teruggegooid op jezelf. Er is niets anders. De  rest  is fictie.

Maar om dit iedere keer weer  te erkennen.

Er  zit altijd  een drang in je,  je te verliezen in een ander.

Naar Etty Hillesum25

Judith  (43) vertelt me over haar relatie die op knappen staat.  Ze hoopt dat haar  partner blijft, maar  hij staat al met één been  buiten  de relatie.  ‘Ik heb geen vraag,’ zegt ze,  ‘jij weet  wel  wat ik nodig  heb.’ Ik zie hoe ze  vertrokken  is en voel het appel  dat  ze op me doet: ‘Red  mij  alsjeblieft!’ Ik adem  erdoorheen en  blijf  even stil. Andere  deelnemers beginnen de meest slimme  vragen te  stellen. Hoe slim moet  de vraag zijn  om  tot haar door  te dringen? Op  iedere slimme vraag komt een nog slimmer antwoord. Zo doet ze dat. Zo  pareert ze iedere  poging tot  echt contact, want aan slimheid ontbreekt het haar  niet.

Met een open hart naar haar onderstroom spreek ik haar  heel direct aan: ‘Niemand  hier  kan zo’n slimme vraag stellen dat ze jou  ermee bereiken,  want jij laat je  niet  bereiken.  Jij laat  je niet pakken, want  jij  pakt zelf niet meer vast.’

Doodstil. Er  is contact. Ik schuif mijn  stoel naar voren  en  reik uit  met  mijn arm en  hand. ‘Als deze arm het leven is, wat doe jij  dan? Duw  je het weg? Geef je het  een klap?  Pak je  het vast? Streel  je het? Wat  doe je?’ Ze verstart en beseft dat ze is  gestopt  met  uitreiken naar  het  leven. Ze pakt het  leven niet meer vast. Dan vraag ik: ‘Als  mijn arm de  liefde is,  wat doe  jij dan?’ Vol weerstand buigt ze haar  hoofd  en pakt mijn arm en hand  vast en huilt diepe  tranen. Als ze wat tot bedaren is gekomen,  vraag ik haar: ‘Herken  je wat  je  hier  deed  ook in de liefde? Dat je anderen hard  laat werken om jou  te bereiken  en jij jezelf erbuiten  houdt?’ ‘Ja,’  zegt ze, ‘dat herken ik.’ ‘En  wat is nu je  vraag?’  ‘Dat ik  het  leven weer kan vastpakken.’ ‘Ben je daartoe bereid?’ ‘Ja.’  Nu heb  ik haar volle  instemming om aan  de slag te gaan.

Een verborgen claim is een oneigenlijke verwachting van de  ander. Een verwachting die niet reëel  en passend is bij de plek van de ander. Met een verwachting die niet klopt  plaatsen we  de ander  op de plek van de  onmacht. Dit gaat schuren. De partner  is bij uitstek dé persoon van wie we verwachten dat die de  oplossing is voor alles. Dat laat de  belofte van de verliefdheid ons geloven. Dit zorgt voor een verborgen  claim op de  partner. Onbewust besteden we aan onze partner uit wat we zelf niet  willen voelen.

Dat is een wederzijdse onuitgesproken deal  tussen twee partners.  Een verborgen  claim leidt per definitie  tot een (symbiotische) verstrikking, ook wel collusie genoemd  (zie Liefdesbang deel 2, hoofdstuk 4).  Het  vraagt een goudeerlijk onderzoek in jezelf om  je eigen verborgen claim  helder  te krijgen.

[image: ]  OPDRACHT: VERWACHTINGEN

Welke  verwachtingen heb  jij van je/een partner?  Sta jezelf toe om  al  je verwachtingen zonder  censuur op te schrijven. (En zonder oordeel!  ☺) Wat  ik  van een partner hoop en/of verwacht is:


[image: ]



[image: ]  OEFENING: ZELFONDERZOEK  VERBORGEN CLAIM

Doe  de volgende  oefening  in stappen.  Per stap  schrijf je op wat er in je opkomt en  wat je  vanbinnen ervaart. Neem de  tijd hiervoor,  zodat je jezelf echt de  kans geeft het  te voelen en  ervaren. Het is  belangrijk  dat het uit  het lijf komt.

Ga  in gedachten  eens terug naar  de laatste  keer dat  je verliefd was. Zie de  ander voor je.  Zie de  aantrekkelijkheid  van de  ander  en  voel  de belofte ervan: deze  man of vrouw  gaat mij  gelukkig  maken. Sta jezelf  toe dit  voluit te  voelen  en er even  volop van  te genieten!

[image: ]  Welke belofte voel je in  deze  verliefdheid?


[image: ]



Vroeg of laat worden we van de roze  wolk  gestoten en  haalt  de realiteit ons in. De belofte begint scheurtjes  te vertonen. Je gaat beseffen dat  die belofte niet waar is. De  ander  is toch  niet zo perfect als jij dacht. En jij bent ook niet zo perfect als de  ander dacht. Je beseft  dat jij het niet voor de  ander kunt  oplossen en de  ander het niet voor jou kan oplossen.

[image: ]  Wat hoop je of  verwacht je dat je partner  voor  jou oplost,  heel  maakt  of wegneemt?
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In  het uitbesteden aan  de ander hoeven  we ons  eigen gemis, tekort, pijn, eenzaamheid,  gebrek  aan zelfliefde enzovoort  niet te voelen.

[image: ]  Wat wil jij  liever niet voelen in jezelf?  Wees  specifiek.


[image: ]



Maak een  kommetje van je  handen dat je in je schoot laat rusten. In dit kommetje visualiseer je datgene wat je  niet  wilt  voelen. Misschien zie je het in  de vorm  van  een symbool, een  kleur, een beeld  of komt er een gevoel of geluid in  je  op. Neem  de tijd om hier contact mee te maken. Is het  groot of klein? Is het  licht  of zwaar? Rond, hoekig  of  vierkant?  Zacht, ruw of  stekelig? Is het  warm of  koud?

[image: ]  Schrijf op hoe  jouw  visualisatie eruitziet.
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Voel  dit  beeld of symbool in je  kommetje en besef dat jij dit zelf  te dragen  hebt.  Dit hoort bij jou.  Voel het  gewicht van  wat jij te dragen hebt.

[image: ]  Ben je bereid om je eigen deel zelf  te dragen?


[image: ]



Kijk dan weer naar  de  persoon in je  visualisatie. Je laat zien wat jij in je  handen draagt. Je zegt daarbij: ‘Dit is van mij, dit kun jij niet voor  mij  oplossen.  En ik kan jouw deel niet voor jou oplossen.  Dat laat ik bij  jou.’

[image: ]  Hoe  voelt het om dit uit te spreken?


[image: ]



[image: ]  Wat doet ‘je eigen deel  dragen’ met je  gevoel van  stevigheid en autonomie?
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[image: ]  Ga  de  komende maand oefenen met  je  eigen deel  dragen.  Schrijf na een maand  op  wat  het effect  is  op je  relatie  met  de  ander.


[image: ]



Eric (48) trekt vrouwen  aan die emotioneel heftige  dingen meemaken,  de een nog erger dan  de  ander. Hij  maakt  contact via  hun kwetsbaarheid  en  zoekt daar een ingang  om voor  ze te zorgen. Dit  geeft  de vrouw in kwestie enorm het  gevoel gezien te  worden.  Op deze manier hoopt  Peter dat er meer uit ontstaat en dat zijn  onvervulde behoefte aan lichamelijkheid wordt vervuld.

Hier een  aantal praktijkvoorbeelden van verborgen claims die  op de partner  worden gelegd.  Sta er  even goed  bij stil  en voel wat er resoneert.

• Ik vind het moeilijk om van mezelf te houden, dus als jij nu iedere dag  zegt dat je van me houdt, dan ga ik toch nog geloven dat  ik liefde  waard ben.  Wat  ik uitbesteed is mijn  gebrek aan zelfliefde.

• Ik vind het  moeilijk om de veiligheid in  mezelf te vinden, dus als jij altijd  bij  me bent, kan ik me toch  veilig voelen. Wat ik uitbesteed is mijn gevoel van onveiligheid.

• Ik vind  het moeilijk om bij mijn gevoelens te komen,  dus als jij me vraagt hoe het  met me  gaat, moet ik er  wel  bij stilstaan. Wat ik uitbesteed  is het stilstaan  bij mijn gevoelens.

• Ik vind het moeilijk om bij  mezelf te komen, dus wil ik dat je weggaat en me alleen laat. Wat ik uitbesteed is het innemen van mijn eigen ruimte.

• Ik vind het moeilijk  om  mezelf te dragen, dus als jij mij  iedere dag een beetje draagt en verzorgt, wordt  het leven  veel lichter  en draaglijker voor mij.  Wat  ik uitbesteed  is  het dragen van mijn eigen  pijn en/of verdriet.

• Ik vind het moeilijk  om mezelf gelukkig  te maken, dus als jij  me opvrolijkt,  leuke dingen met me doet en  me blij maakt, voel ik me een stuk gelukkiger. Wat ik  uitbesteed  is  mijn verantwoordelijkheid om mijn eigen leven vorm  te geven en  ervan  te genieten.

En? Begint  het  al  een  beetje te dagen wat jouw verborgen claim is? Wat is jouw oneigenlijke verwachting? Het  is  niet de vraag  óf we een verborgen claim of  verborgen verwachting  hebben, maar wát  onze  verborgen claim  of verwachting is. We hebben een  verborgen claim of we dat nu willen of niet.  Je kunt dus maar beter weten wat je  verborgen claim is, dan heb je  er namelijk meer invloed  op  en kun  je  een hoop ruis  in je relatie  voorkomen.

[image: ]  OEFENING: VERBORGEN  CLAIM ONTDEKKEN

[image: ]  Vul onderstaande zinnen in:









	Ik vind het moeilijk,

	dus als jij




	dan

	 




	Wat ik uitbesteed  is

	 




	Ik vind  het moeilijk,

	dus als jij




	dan

	 




	Wat ik uitbesteed is

	 




	Ik vind het moeilijk,

	dus als jij




	dan

	 




	Wat ik  uitbesteed is

	 








[image: ]  Kun je uit deze oefening jouw verborgen claim of oneigenlijke verwachting halen?  (Zonder oordeel ☺) Schrijf het op  zonder  na te denken over de  juiste formulering. Het is  al  ongelofelijk  knap dat  je dit  doet.


[image: ]



Zo doen we dat dus in relaties,  niemand  uitgezonderd. Een  verborgen claim  is een garantie voor  een  verstrikking. Een verstrikking herkennen we aan een gevoel van onrust en verwarring. Zo’n onderbuikgevoel dat  er iets niet klopt, maar  je kunt er  niet de vinger op  leggen. Dit  leidt vroeg of laat  tot  een  crisis. De  vraag is dan:  wat doe je ermee?  Ruil je  je  partner  in voor  een nieuw exemplaar  en begin je daarmee de dans opnieuw? Of neem je verantwoordelijkheid voor je eigen aandeel  en doorbreek je een oud patroon?

Een verborgen claim is niet voor niets verborgen. Erachter schuilt onze  diepst menselijke gebrokenheid en  pijn. Het zijn  de  delen  van ons die afgescheiden zijn. De delen waarvan  je zegt: ik wil overal zijn maar  hier liever  niet.  Juist deze delen hebben onze liefde nodig. Dit doen  we  door ze  aan te kijken en te erkennen dat ze er zijn. Door ze te omarmen  en  in  ons hart te sluiten. Door ze liefde te geven, ze  uit het verborgene te halen en  in  het licht te zetten. Alles mag er zijn, mag ingesloten worden. Alles wat we  verbergen wordt  groter en bedreigender, tot het zo groot wordt dat  we  het niet meer  durven aan te kijken. Als we het recht  in de ogen  kijken, wordt  het een stuk  minder  beangstigend.  Het blijkt helemaal niet zo groot  als waar we bang voor waren. Het aannemen en insluiten van je eigen menselijkheid is een  diep helende  beweging.

[image: ]  OEFENING:  JEZELF INSLUITEN

Heet  jezelf welkom van top tot teen. Zorg voor een veilige en fijne plek. Zet  een zacht muziekje op of geniet van  de  stilte. Steek een kaars aan  als symbool voor warmte en licht. Leg je handen op je hart en  wieg jezelf zachtjes  heen en weer. Sluit alles in en neem jezelf aan met  je  diepste menselijkheid.  Voel de ontroering van  het insluiten van  jezelf. Verbind  alles wat afgescheiden voelt met de  warmte en het licht  van de vlam.

[image: ]  Wat heb je ervaren?
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Haal dit gevoel steeds  opnieuw op. Steeds weer  jezelf  insluiten. Als je hier  een tijdje mee geoefend hebt,  voel dan  eens wat deze (verticale) helende  beweging betekent voor de  (horizontale) relatie met je partner?

[image: ]  Wat is  het effect?


[image: ]



Zodra we dit deel van onszelf uitbesteden aan een partner, maken we van die partner direct een vader of moeder. Dat  is het begin  van  het  einde  van  de intimiteit. De  partner  kan onmogelijk  voor ons  goedmaken wat wij bij onze ouders  gemist  hebben. Als we onze claim leren herkennen en insluiten,  laten  we onze partner vrij om  ‘gewoon’ partner  te  zijn. Als  beide  partners de verantwoordelijkheid nemen  voor  hun  eigen deel en dit zelf dragen, zal de energie tussen hen  helder en zuiver  blijven.  Ze voelen zich vrij om  autonoom te  bewegen  tussen samen en apart.

Een leuke manier  om deze  ‘vraag en aanbod’ (zie Liefdesbang deel 2, hoofdstuk 4) in een partnerrelatie  helder te krijgen is via het  opstellen van een contactadvertentie. Als we dit tijdens de training doen,  levert dat vaak de meest  hilarische advertenties op. Hoe harder de lach, hoe dieper  de  waarheid. Hier enkele voorbeelden:


• Een stoer  uitziende man  die vlucht voor zijn  kwetsbaarheid, zoekt vrouw die óverkwetsbaar  is om zijn diep  weggestopte gevoelens tot  leven te wekken.

• Een bodemloze vrouw die hunkert  naar  aandacht en liefde, zoekt man  die haar de hemel geeft  en  nooit meer verlaat.

• Een  aangepaste man die  de  wond van zijn geschiedenis miskent,  zoekt  een  perfecte vrouw waar  van  binnen  en  buiten  niets aan  ontbreekt.

• Een vrouw die haar vader  mist, zoekt man die  voor haar zorgt.

• Een  overmatig  zelfkritische vrouw die niet onvoorwaardelijk van zichzelf kan  houden, zoekt man die haar welkom  heet  zoals ze  is  om bij  hem  te kunnen  rusten.



[image: ]  OPDRACHT: JOUW CONTACTADVERTENTIE

Stel  nu  je  eigen contactadvertentie op en daag  jezelf  uit om de waarheid  van jouw verborgen  claim in humor te verpakken.

Een  … man/vrouw (jezelf dus)  die … (hier  komt  je verborgen claim), zoekt  man/vrouw … (wat je van  de ander wilt  krijgen).  Ga  je gang, het mogen er meerdere  zijn  ☺:
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Het is  ontzettend knap dat je je  verborgen claim hebt durven aankijken. Complimenten! Ik  hoop dat  je dat met  een vleugje humor  hebt  kunnen  doen. Ook  al  voelt  het  even als ‘au’,  je hebt hiermee wel een grote adder bij zijn kladden  gepakt.  De achterkant  van de verborgen claim is onze wond. Als we die aannemen, kunnen we  onze partner vrijlaten  om partner  te zijn.



[image: ]
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De  wond aannemen

[image: ]

Verborgen  verlangen

In het  verborgen  verlangen van ieder mens

schuilt  een gebroken lans

die  als die geheeld  wordt

in het licht van de  maan

en de  warmte van de zon

de verbinding weer mogelijk maakt

tussen wat nooit geweest  is

en  niet meer komen zal.

Wilbert  Molenaar26

Nancy (47): Ik aanschouw hoe een meisje  vol  blauwe plekken op haar ivoorwitte huid ineengedoken zit.  Beangstigend hoe  ze door me heen  kijkt. Doelloos,  leeg,  moegestreden. Ze  is naakt, een  jaar of acht en  ze  heeft prachtige  rode haren  met op  haar achterhoofd een  grote klit die  omhoogstaat als  een indianentooi. Ze zit in  een  glazen moestuinkas,  opgesloten, alleen. Een jonge man gaat de  kas binnen, gebruikt haar en laat haar voor vuil achter.  Ik kan het niet langer verdragen haar te zien,  haar  niet te horen huilen,  schreeuwen, kermen en uiteindelijk weer kalmeren. Ze  heeft zich  opgesloten in zichzelf.  De  enige plek waar  ze zich veilig waant. Ik steek mijn hand uit, probeer haar vertrouwen te winnen en  ga naast haar zitten. We zwijgen  lang. Ik voel hoe  ze trilt, hoe koud haar  hand is en zie hoe klein en  mager  ze eigenlijk is. Het meisje dat iedereen kon  misbruiken. Wat iedereen  heeft  gezien,  geweten, heeft laten  gebeuren en zelfs  aangemoedigd. Ze  heeft nauwelijks leren  praten. Na lang aarzelen  volgt ze me naar buiten. Het is duidelijk dat ze niet wist dat er  een deur  zat. Buiten is het warmer, ik  hoor  vogels en de zon schijnt zelfs een beetje. Ik  neem haar op schoot en wieg haar,  warm  haar,  troost haar  en geef haar alle liefde  en  geduld die ik  heb.  Ik luister naar haar zwijgen, haar opgesloten pijn, haar wantrouwen, haar ‘vies’  voelen. Ze is  veilig. Bij mij.

De wond aannemen betekent niet langer  zoeken naar iets buiten onszelf,  maar de pijnlijke  diepte in onszelf  aannemen precies zoals zij is. Het  deel  in onszelf ophalen dat zo verlaten is, eenzaam, afgescheiden,  beschaamd, niet geliefd, verstikt enzovoort. Dat deel in jezelf waar je het liefst niet wilt zijn, dáár moet je zijn. De plek van verwonding is de plek van bevruchting, zei mijn leraar Wibe Veenbaas  altijd. Op de  plek  van de  verwonding kan het licht  binnenkomen, kan de verbinding hersteld worden waar deze ooit zo verbroken is geweest.

De verticale  verbinding  maken is  vanuit je liefdevolle volwassenheid  het kleine  verwonde  meisje of het  kleine verwonde jongetje ten  diepste welkom heten en insluiten  met  alle  gevoelens  en emoties die  daarbij horen,  zoals zo liefdevol beschreven  in het voorbeeld van Nancy.

De heftigheid van het vastklampen aan een  partner (of aan  een  andere verslaving) is een richtingwijzer naar de diepte van  de wond  die erachter schuilgaat.  Waarom kan loslaten zo moeilijk zijn? In  het  loslaten  worden we teruggeworpen op onszelf. We worden geconfronteerd  met onze  eigen verwonding. Als we daar niet  willen zijn, zullen we alles doen om de boel te willen fixen. We gaan  sterk voorwaarts leven en hebben daarmee de illusie dat  we het leven en de liefde  onder  controle  hebben. De trekkracht van de dynamiek zegt iets  over de diepte van de verwonding. Om  voorwaarts iets te  kunnen oplossen moeten  we achterwaarts kijken  en de  diepte  van onze verwonding  aannemen.

De  twee basiswonden die  achter de liefdesbange dans schuilgaan zijn verlating en  verstikking. Bij  beide geef  ik  een voorbeeld  van de verticale  verbinding.

VERLATING

Als we te weinig  veilige hechting  ervaren hebben, geeft dat een gevoel van verlatenheid, diepe eenzaamheid en een  gebrek aan eigenwaarde. Dit  gebrek aan  koestering en veilige hechting kan een hunkering geven naar de symbiose die je als  kind  zo  gemist hebt. Dit zoeken we dan bij een partner in de hoop  dat  die dat  ons  alsnog kan geven.

Haar  man had haar van de ene  op de andere dag verlaten, zonder uitleg,  zonder iets. Dit dwong haar om naar  zichzelf te gaan kijken en daarin had ze een hele reis  gemaakt. Als ze  een nieuwe man ontmoet, verandert  ineens het hele perspectief: het  is  weer  mogelijk. Na een aantal dates herkent ze de signalen van onbeschikbaarheid en  neemt ze afstand. Dat is de winst van  de reis die ze al gemaakt heeft.  Ze  gunt zichzelf  meer  dan dat. Ze vertelt het met een lach op haar gezicht. Ik vraag haar even de ogen te sluiten. Dan komen de tranen.

Ze had even de belofte  gevoeld  en het  is weer  voorbij. In  het nemen van haar tranen,  neemt ze  zichzelf. ‘En wat is nu je vraag?’  vraag ik  haar. ‘Ik wil rust.’ Ik  vraag  haar te komen staan en zet een  vrouw  achter haar.  Ze voelt de  warmte in  haar rug. Nu neemt ze zichzelf aan  en kan ze de steun  toelaten. Op  eigen benen maar  met warmte en steun in de rug.

VERSTIKKING

Als ouders hun  kind nodig  hebben voor  hun eigen emotionele behoeften, kan  dat het  kind een verstikkend  gevoel geven, het gevoel  geen  adem  te  kunnen halen. Het kind moet zich dan uit lijfbehoud afsluiten en zal er alles aan doen om  niet opgeslokt te worden. Zodra later in partnerrelaties de  partner te dichtbij  komt, kan  dit gevoel van verstikking getriggerd  worden en moet  hij/zij afstand  nemen  uit zelfbehoud om de autonomie veilig  te  stellen.

Natasja vertelt  me hoe  boos  ze wordt als haar  partner dichterbij komt en lieve dingen  tegen  haar zegt: ‘Hij zegt allemaal  lieve woorden en ik kan  alleen maar denken: rot op!  Ga weg!’

Ik vraag naar  haar verlangen waarop ze zegt:  ‘Ik wil ruimte.’ ‘Wat betekent  het voor jou als jij  ruimte krijgt?’  ‘Dan kan ik eindelijk mezelf gaan voelen.’ Het kleine meisje in haar is  zo verstikt  geweest dat  ze helemaal  geen ruimte  voelt om überhaupt  zichzelf te  kunnen voelen. Alles wat dan van haar partner komt, is te veel en kan ze niet ontvangen, alleen maar wegduwen.  Ik  vraag haar te kijken naar dit meisje dat zich zo  verstikt heeft gevoeld. Dan komen de  tranen. In  het toelaten van de tranen komt  er ruimte  voor haar gevoelens. Nu ze  dit meisje in  haar  hart kan  sluiten,  kan ze verantwoordelijkheid gaan nemen voor het creëren van haar  eigen ruimte. Als  ze  deze beweging gaat  maken voor  zichzelf, kan ze de liefde van haar partner steeds meer toelaten en  ‘dankjewel’ zeggen in plaats van ‘rot op’.

[image: ]  OPDRACHT:  VERLATING EN VERSTIKKING

Welke van deze twee basiswonden herken jij het meest in  een  (partner)relatie en hoe uit zich dat  bij jou?
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Wellicht herken  je  een van beide wonden.  Misschien herken je ze allebei,  dat is heel  goed  mogelijk. Bij  de ene ouder kun je  de  wond van verlating voelen en  bij de andere  ouder de wond van verstikking. Bij verlating kun je het verlangen voelen  naar echt  contact  en de  onmacht dat je de ander  daarin niet  kunt  bereiken. Je grijpt steeds mis. De  ander laat zich niet bereiken.  Bij verstikking ervaar je een  claim,  een gevoel van steeds  iets  moeten, een onvrij  gevoel.  Op beide reageer  je  wellicht anders, zowel vanbuiten  als  vanbinnen. In de volgende oefening kun  je ontdekken  of en hoe dat  voor jou  speelt ten opzichte van je ouders, bij  wie de  oorsprong ligt van de dynamiek.

[image: ]  OEFENING: ONTMOETING  OUDER(S)

[image: ]  Begin met de basismeditatie om jezelf goed te verankeren in je lijf.

Sluit dan je  ogen. Visualiseer dat  je  op een veilige plek bent  in  de natuur.  Neem  even  de tijd om de omgeving te  verkennen. Misschien  ben je in het bos of  loop  je op een strand. Vanuit de verte zie  je je moeder naar je toe komen lopen. In het begin is  ze nog  een kleine stip, maar ze komt steeds dichterbij.  Voel hoe het  is  in  je  lichaam  dat je  moeder  steeds dichterbij  komt.  Wat voel je in je hart, in  je buik,  in  je keel, in je bekkengebied?  Let goed  op wat je lijf je  te vertellen  heeft  aan  signalen, misschien heel duidelijk,  misschien ook heel subtiel. Hoe dicht  komt  ze naar je toe uit  eigen beweging? Hoe voelt  dat voor jou? Zoek dan naar de afstand tussen  jou en je  moeder die het  meest comfortabel voelt voor jou. Wil je haar  dichterbij of  juist verder van je weg? Voel precies wat voor jou klopt.

[image: ]  Wat heb je ervaren toen je  moeder dichterbij  kwam? Hoe reageerde  je vanbinnen en vanbuiten? Welke beweging  heb  jij vervolgens gemaakt?
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[image: ]  Vervolgens herhaal je deze oefening en visualiseer  je  nu  je vader  die naar je toe komt.  Wat heb je ervaren  in  contact met je vader? Hoe reageerde je vanbinnen en vanbuiten?  Welke  beweging heb  jij gemaakt?


[image: ]



Als kind moeten we antwoord geven op de gevoelens  van verlating en verstikking die we in  het contact ervaren. Aangezien je  als kind totaal  afhankelijk bent, kun je het  je niet permitteren  je ouder te  verliezen.  Je gaat je  aanpassen  aan de buitenwereld om het risico  op verlating  en/of  verstikking te minimaliseren. De prijs is  dat je jezelf moet verlaten. Er  ontstaat een gespletenheid  tussen wat  je aan  de buitenkant  van  jezelf laat  zien en  wat je aan  de binnenkant  verborgen houdt. Deze gespletenheid herhalen we  in een  partnerrelatie. In de  volgende  oefening kun  je onderzoeken  waar jij tussenruimte  creëert als gevolg van die innerlijke gespletenheid.

[image: ]  OEFENING: TUSSENRUIMTE

Maak vanbinnen  contact  met een huidige partner of een ex-partner. En als geen van beiden  er is, met een fictieve partner  naar  wie je  verlangt.  Deze oefening doe je dus  alleen voor jezelf, niet met de ander. Je kunt hem in  stappen doen en tussentijds  je  bevindingen opschrijven, of je doet  alle onderdelen achter  elkaar  en  schrijft aan het  einde op wat je hebt  ervaren.

[image: ]  Start  met  de  basismeditatie  om  je  goed  in jezelf te verankeren.

Neem even de tijd om vanbinnen contact te maken met de  ander. Stel jezelf  dan de  vragen: Wat laat ik gemakkelijk van mezelf aan deze partner zien  als het gaat  over blij, boos,  bang, verdriet  of  verlangen?  Wat plaats ik gemakkelijk op de voorgrond? Voel  in je lijf hoe je dat doet.

[image: ]  Wat bereik ik daarmee?


[image: ]



[image: ]  Vervolgens vraag je jezelf: Wat laat ik niet  gemakkelijk van mezelf aan deze partner zien als  het gaat over blijheid, boosheid, angst,  verdriet of verlangen? Wat houd ik dan verborgen?  Voel in  je lijf  hoe je dat doet.


[image: ]



[image: ]  Wat vermiịd  ik  daarmee?


[image: ]



[image: ]  Bij  wie van je ouders  deed je dat op dezelfde manier?
Bij  wie van je ouders hield je dat  deel van jezelf ook  verborgen? (blijheid,  boosheid,  angst, verdriet, verlangen)


[image: ]



[image: ]  Stel je voor  dat het  veilig zou zijn om dit, wat je geleerd hebt  zo  verborgen  te houden,  naar buiten te brengen en aan  deze partner  te laten  zien. Wat zou  deze partner dan  aan  jou zien? Kun je dat nu  (in je verbeelding) aan die partner laten zien?


[image: ]



[image: ]  Hoe voelt het in je lijf als dat  deel de ruimte  krijgt?


[image: ]



[image: ]  Wat zou er gebeurd zijn als je dit aan (een  van) je ouders had laten zien?  Welk risico liep je daarmee?


[image: ]



[image: ]  Einde van de  oefening. Wat is je belangrijkste inzicht of ervaring?


[image: ]



Het is moeilijk om wel aan een partner te laten zien wat we  niet  aan onze ouders  konden laten zien. Iemand die geen boosheid kon laten zien aan zijn ouders, zal  dat  ook moeilijk vinden om aan  een partner te tonen.  Zodra we dat proberen  spelen  dezelfde angsten  op. Zolang we dus nog verstrikt zitten in de relatie met onze ouders, kunnen we de verstrikking  met een partner moeilijk  oplossen. De  onderliggende trekkracht blijft. Om werkelijk los te komen uit de  verstrikking met  een partner moeten we beginnen om de verstrikking met  onze ouders  te doorbreken.

Je bent  verstrikt als  je niet  jezelf kunt zijn, je onvrij voelt,  als je delen van jezelf moet weghouden zoals bijvoorbeeld je  angst,  je verdriet,  je  boosheid, je  verlangen  of je levendigheid.  Je  bent  ook verstrikt  als je  jezelf als  volwassene groter  of kleiner maakt dan je ouders. Of als  je te veel  draagt voor je ouders dat niet  bij jou hoort, alsof  jij de ouder bent in plaats van het kind van je ouders. Je bent  ook verstrikt  als je nog  steeds hoopt of verwacht  dat  je  ouders  je behoeften  gaan vervullen.  Als ze dat nog  niet gedaan hebben toen  je kind was, zal  de  kans  klein zijn dat ze  dat alsnog gaan  doen nu  je volwassen bent. De hoop dat je kindbehoeften alsnog vervuld zullen worden is valse  hoop, omdat dit tekort niet  meer opgevuld  gaat worden.  Valse hoop  is een teken van  verstrikking. Ook al heb je afstand genomen van je ouders en  woon je bij  wijze van spreken aan de andere kant van de  wereld,  zolang je  niet alles van jezelf in contact kunt brengen,  ben je  verstrikt en zal dat  gevolgen  hebben voor een partnerrelatie. ‘Ik ben er klaar mee’ is een veelgehoorde zin die vaak meer verwijst naar hoe iemand vastzit  aan zijn ouders dan er vrij van is. Zolang je  hart gesloten  is voor  je ouders, ben je  er niet los van.

[image: ]  OPDRACHT: VERSTRIKKING

Met wie  van je ouders voel  jij je het  meest verstrikt?
Wat is de onvrijheid?


[image: ]



[image: ]  OEFENING:  JEZELF VRIJMAKEN

Lees eerst de oefening goed door en kies bewust of  je dit alleen wilt doen of  met begeleiding.

[image: ]  Ga in een ruimte  zitten waar je niet gestoord  kunt worden.

Leg een kussen aan de  ene kant  van de ruimte en een aan de andere kant van de  ruimte. Je gaat  zelf op een van de kussens zitten en je stelt je voor dat de ouder met  wie jij  je het  meest verstrikt voelt,  op het andere kussen zit  tegenover jou. (Let op: deze oefening doe  je niet  live samen met je ouder!)

Je maakt  vanbinnen contact met dat deel  van  jezelf  dat je hebt  leren verbergen voor  deze  ouder.  Dat  deel breng je ongecensureerd naar buiten. Als je verdriet voelt, laat voluit je verdriet zien; als je boosheid voelt, uit je je boosheid  voluit; als je angst voelt, vertel  en laat zien  hoe  bang  je  bent.  Houd je  op  geen enkele  manier terug of in.  Heet de lading die  het met zich meebrengt welkom. Het kan zijn dat je  er geluid bij  wilt maken;  geef  jezelf permissie om dat te  doen. Het  deel dat er niet mocht zijn wil eindelijk  gezien en gehoord worden,  het  wil naar buiten  zodat het  er weer bij mag horen. Laat  los  wat je hoofd ervan vindt, laat  de  emotie de  vrije  loop. Gun jezelf het hele  spectrum.  Richt je  op de primaire gevoelens in plaats van de secundaire (zie  deel 3,  hoofdstuk 4). Voor sommigen is het heel  veilig en  vertrouwd om  eindeloos  in het verdriet te blijven, terwijl hun  boosheid er niet mag  zijn. Of mensen blijven  eeuwig boos, maar laten  niet het  verdriet toe dat het hun gedaan heeft.  Jezelf vrijmaken ten opzichte  van  deze ouder betekent dat het hele spectrum  er  mag zijn  en naar buiten mag komen. Laat zien  wat het voor  jou heeft betekend.  Vraag niets  aan de ouder maar neem precies aan  wat  er is. Wees blij met iedere stap die  je kunt zetten, hoe klein misschien ook. Het kan  zijn dat er  niet meteen  allerlei emoties naar buiten komen, maar dat je  ze wel voelt vanbinnen. Iedere stap is winst. Je kunt de oefening altijd  nog eens  herhalen.

[image: ]  Hoe voelt het om  dit  te voelen  c.q.  naar buiten te brengen ten opzichte van deze  ouder?  Welke gevoelens kwamen naar voren?
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[image: ]  Wie ben  ik als ik me van deze ouder heb vrijgemaakt? Wie  ben ik als deze verstrikking  of onvrijheid  me niet meer  in de  weg zit en ik mezelf  kan zijn?


[image: ]



Tijdens de training zie  ik  mensen enorm opknappen als eindelijk naar buiten mag komen wat  ze altijd verborgen hebben gehouden. Er  zijn  ook mensen  die  het moeilijk vinden,  omdat ze zeggen:  ‘Mijn ouders hadden het ook  moeilijk en konden er  niets aan  doen.’ Dat klopt op een  bepaalde manier ook: ouders zijn kind van hun rekening  en  hebben naar beste kunnen gehandeld, laten we daarvan uitgaan. Als  dit  je weerhoudt om jezelf vrij te maken, ga je voorbij aan  het kind in  jezelf. Het kind in jezelf is wel  degelijk boos  of verdrietig  of bang.  Het  gaat  erom dat die  gevoelens  ruimte krijgen en dat die lading bevrijd  mag worden. Deze oefening is niet bedoeld tegen je  ouders, maar om iets vrij te  maken  in jezelf. Als je daaraan voorbijgaat  en  direct  naar  het vergeven gaat, sla je  een wezenlijke stap over. Vergeven is geen verstandelijke  beslissing. Vergeven  is alles toelaten en voorbij de schuldvraag jezelf en de ander vrijlaten. Dus kijk of  beide perspectieven naast elkaar mogen bestaan. Enerzijds het volwassen  perspectief dat weet  heeft van oorzaak en gevolg, anderzijds het perspectief van het kind dat gehoord  en gezien  wil worden in wat  het  voelt.

Deze oefening  kun je ook  doen als de ouder met wie  je je  verstrikt voelt al is overleden. Het patroon kan  nog  steeds in  jezelf zitten  en door het visualiseren van deze ouder kun  je prima je  stappen zetten.

[image: ]  Als je  de  behoefte voelt deze oefening  te herhalen met de andere  ouder met wie je je  ook verstrikt voelt, dan kun je dat doen.  Schrijf je  bevindingen  op.
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[image: ]  Hoe  voelt het om  dit te voelen c.q.  naar buiten te brengen ten opzichte van deze ouder? Welke gevoelens  kwamen hier vooral naar voren?


[image: ]



[image: ]  Wie ben ik  als ik me van deze  ouder  heb losgemaakt?


[image: ]



Je vrijmaken van  je ouders  betekent rouwen om wat er niet was,  om wat  je gemist  hebt,  maar ook dankbaar zijn voor alles  wat je wel hebt gekregen. Er  zijn mensen die ervaren  dat  ze heel weinig  van hun ouders  hebben gekregen. Wat je in ieder geval wel  hebt  gekregen is het leven. Je ouders hebben je het leven geschonken.

[image: ]  OPDRACHT: GEMIST EN GEKREGEN

[image: ]  Wat ik gemist heb van  mijn ouders is:
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[image: ]  Wat ik gekregen/ontvangen heb  van mijn  ouders is:


[image: ]



[image: ]  Waar ik mijn ouders dankbaar  voor ben  is:


[image: ]



Iedere  geschiedenis en ieder systeem kent zijn eigen  verwondingen. Er  zijn bijvoorbeeld grote verliezen geleden,  kinderen  gestorven,  bedreigende ziektes, ruzies, oorlog,  mensen buitengesloten, eenzaamheid enzovoort. Ieder  huisje  heeft  zijn  kruisje. Alles wat  geen plek krijgt en niet wordt verwerkt, wordt aan een  volgende generatie doorgegeven. Dit zijn  vaak diep  onbewuste processen.

[image: ]  OPDRACHT: OUDERS EN GROOTOUDERS

[image: ]  Maak  een tekening van  het gezin waar  jij  uit komt.  Zorg dat  ieder  lid van het gezin  een plek krijgt  in de tekening.  Je kunt dat geheel op je  eigen  manier doen, met poppetjes of  symbolen.  Wat valt je op aan je eigen plek?


[image: ]



[image: ]  Sta dan  eens stil bij de generatie  van  je grootouders.

Wat hebben zij  meegemaakt  en doorgegeven? Welk ‘kruisje’ (verwonding) kent  jouw systeem van herkomst? Teken of schrijf het erbij op  je eigen manier. Hoe heeft dit  je  ouders  beïnvloed? En als je het  niet goed weet, kijk eens wat  je daarover nog  kunt achterhalen.  Misschien bij je ouders zelf, of  anders  mogelijk bij andere  familieleden.


[image: ]



[image: ]  Waren je  ouders  ook liefdesbang?  Zo ja,  waar merkte je  dat aan?


[image: ]



[image: ]  Hoe  heeft dit jou beïnvloed?  Wat neem jij mee van  jouw geschiedenis?


[image: ]



[image: ]  OEFENING:  GEBROKEN  LANS

[image: ]  Sta eens  stil bij jouw  gebroken lans.

Lees nog eens het gedicht Verborgen verlangen aan het begin van  dit hoofdstuk. Wat  is er  in jouw leven gebroken? Wat  is jouw  verwonding?  Geef de  verwonding die jij hebt meegekregen  vanuit je  systeem van  herkomst vorm op een  creatieve of kunstzinnige manier die bij  jou  past. Voor de een is  dat een  beeld boetseren uit een stuk klei, de ander  maakt een schilderij, schrijft een  gedicht,  een  lied of een verhaal. Alles is  goed. Neem er lang  genoeg de tijd voor.  Kijk of je tijdens dit proces de rouw kunt toelaten over jouw  verwonding, dat  je je tranen  mag huilen, je  stil mag worden,  erbij kunt zijn, in  liefde voor jezelf. Jij  als liefdevolle volwassene die het verwonde kind met alle gevoelens  insluit.

[image: ]  Schrijf op wat  dit  creatieve proces met je gedaan  heeft.
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Ga  dan  even met je aandacht naar binnen. Maak contact met je  eigen kracht. De kracht die er wel is maar  waar je je  niet altijd van  bewust bent.

[image: ]  Wat heb jij in huis  om deze verwonding te  kunnen  dragen?


[image: ]



Het aannemen van de  wond is  een terugkerende beweging die regelmatig  om jouw liefdevolle  aandacht vraagt. Iets wat  zo lang in het  donker of  afgescheiden is geweest, laat  zich niet  in  één keer helen, dat vraagt om kleine en geduldige stapjes. Lees nog eens  het voorbeeld van Nancy,  hoe zij het vertrouwen  van haar kleine meisje met alle  geduld terugwint  door helemaal bij haar  aanwezig te zijn met alle  gevoelens.  Zo  brengt  zij haar verwonde meisje  terug  naar het licht en  het  leven. Ze wordt  beschikbaar voor haar.

Maak (voorlopig) een  terugkerend  ritueel van jouw  helende beweging. Geef je creatieve uitingsvorm een plek. Maak een altaartje en brand regelmatig  een kaarsje, terwijl  je  de wond van het kleine meisje  of kleine jongetje koestert en insluit. Lees terug  wat je  hebt  geschreven en haal  jezelf  steeds opnieuw op.

[image: ]  Hoe ga jij jouw  terugkerende  beweging  vormgeven?


[image: ]



TIP: Geef jezelf een  groot  compliment voor je moed en bereidheid  om de  wond aan te  durven kijken.  Doe iets fijns voor jezelf om even lekker te ontspannen!

Het is een klus  om de wond  aan te nemen en de pijn toe te laten. Als het (nog) te groot of te  pijnlijk is om  de  wond aan  te nemen zullen we de wond miskennen. Je weet  misschien niet eens dat er een  wond is,  omdat je het totaal verdrongen  hebt. Het kan ook zijn dat je het  wel weet, maar het niet wilt weten. Het miskennen van de wond leidt  tot  wrok en rancune. Je stelt  je  niet meer open voor écht contact.

In iemands woorden  hoor je  de wrok misschien niet, aan de  energie is het  echter  heel  voelbaar. Er  gaat iets  ondergronds. Je hebt je  hart gesloten voor  je  eigen pijn en hebt een manier gevonden om  jezelf daarin te bevestigen. Zo kun je  jezelf handhaven  tot je vroeg of laat  vastloopt. Heb er geen oordeel over als  je  jezelf hierin  herkent. We doen het namelijk allemaal. Als  we  nog niet  klaar zijn om de pijn van de verwonding toe  te laten, zullen we ons hart ervoor sluiten en manieren zoeken om ervan  weg te  gaan. Het is heilzaam  om te leren  kennen hoe  je  dat  doet, hoe je ervan  weggaat. Als je  dat leert herkennen, ligt de weg open naar de  helende  beweging.

[image: ]  OPDRACHT:  DE WOND MISKENNEN

Hoe misken je jouw wond?  Hoe ga je ervan weg? Welke zinnetjes zeg je  dan tegen jezelf?


[image: ]



Bij sommige mensen  is het  heel duidelijk hoe ze hun  wond miskennen, alsof ze een rol hebben aangenomen waarmee ze  zich totaal vereenzelvigd hebben27. Hier een  aantal van deze  rollen.


• De miskenner:  ‘Ik  heb een  hele goede jeugd gehad.’ ‘Ik  ben niet liefdesbang, ik ben helemaal gelukkig met  mezelf en  heb niemand nodig.’ De miskenner  claimt dat er niets aan de hand is. De pijn wordt weggelaten, het  gevoel verdwijnt, hij maakt zichzelf  onaanraakbaar.

• De martelaar of boeteling: ‘Sorry, ik  wil je niet tot last zijn.’ ‘Sorry,  let  maar niet op mij.’ De  martelaar of boeteling neemt alle  schuld  op zich en excuseert zich voortdurend  voor zichzelf.

• De  wreker: ‘Hij hoeft maar naar een ander  te kijken en ik zal het  hem betaald zetten.’ ‘Ze heeft  mij verlaten dus logisch dat ik een flinke  kras op de  auto van  haar  nieuwe vriend  heb gezet.’ De  wreker beroept zich op zijn destructief recht. Er is hem iets aangedaan, wat  zijn wraakacties rechtvaardigt.

• De ontroostbare:  ‘Het  is zo  verdrietig allemaal,  het komt  echt nooit meer goed.’ Ken  je het lied van  Brigitte Kaandorp: ‘Ik heb  een heel zwaar  leven?’ Dat lied is een prachtige karikatuur  van de  ontroostbare. De ontroostbare zegt: ‘Kom  maar niet te  dichtbij, anders verzuip je in mijn  verdriet.’



Wat deze rollen gemeenschappelijk hebben is het in stand houden  van je slachtofferschap.  Je hoeft  geen verantwoordelijkheid te dragen voor je  eigen pijn. En denk  niet  te snel: ik herken me  niet  in  een van deze rollen. Hier zijn ze sterk  uitvergroot, maar  we zetten ze  allemaal  weleens in, op een  subtielere manier.

[image: ]  OEFENING: KRUIP IN  DE  HUID  VAN

In deze  oefening  ga je flink wat humor en lichtheid brengen. Het  is nog leuker als  je  deze samen met  iemand  anders  doet. Er valt veel te  ontdekken  in het zelf  doen,  maar ook in het aanhoren van de ander. Verplaats  jezelf  eens in  elk van de  rollen hiervoor  alsof je het  helemaal  bent. Haal  er een ervaring bij uit je leven die zich  daar  goed  voor  leent.  Gun  jezelf om eens helemaal in  deze huid  te kruipen  en  deze voluit te acteren. Maak er een karikatuur van.  Vergroot  iedere  rol helemaal uit met  veel  humor. Schrijf daarna je ervaringen  op.

[image: ]  In welke rol herken je je het  meest? Hoe  komt dat  terug in je dagelijks leven?
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[image: ]  Wat  roept  het  bij je  op als een ander deze rol  vervult?
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Je oneigenlijke  plek loslaten

Er is maar één plek

Eén plek  waar  je thuis kunt  komen

Eén  plek  waar  je jezelf  aantreft

Eén  plek waar de liefde kan  stromen

De vraag is alleen:

Heb jij de plek die er voor je is aangenomen?

Hannah

Barts (47) vader sterft als hij  elf jaar is. Zonder dat hij zich  dit  bewust is,  zorgt  hij, als  enige zoon, voor zijn moeder die  in nood is. Hij  weet  niet beter. Naar vrouwen  stelt hij  zich niet op als partner, maar als  vader. Dat is  de enige plek die hij  kent. Hij maakt zich groter en sterker  en zorgt  voor  de kwetsbaarheid  van vrouwen.  Dat is het enige wat hij van hen  ziet, hun kwetsbaarheid. Het  lukt  hem niet  zich  af  te grenzen van vrouwen. Ik laat hem voor zijn  vader staan en ineens wordt hij overvallen door het intense gemis aan zijn vader. De diepe  rouw, die  nooit eerder  genomen  is, komt heftig  naar boven. In het nemen  van de rouw wordt hij weer zoon van  zijn vader en  moeder.  In het aannemen van de  mannelijke energie van  zijn vader kan hij zich  beter afgrenzen van vrouwen en hoeft hij zich niet langer  verantwoordelijk te voelen voor hun verdriet. Voor het eerst ziet  hij dat vrouwen ook kracht in zich  hebben. Het contact  met  vrouwen wordt ineens  een  stuk  spannender. Het gaat in het contact  nu  ook over zijn kwetsbaarheid.

Liefdesbange mensen zijn  vaak al vroeg  in hun  leven  van hun  eigen  plek weggegaan.  Je bent fysiek nog  een kind,  maar emotioneel een ouder geworden van je ouder(s).  Of je bent  gaan bemiddelen in  de relatie  tussen je ouders, zodat je  tussen hen in bent komen staan. Een ander voorbeeld  is dat  je emotioneel  een  gesprekspartner  bent geworden van een van  je  ouders. Een  ouder  deelt volwassen zaken  en  helaas vaak problemen  met een kind, terwijl die daar  niet thuishoren. Als kind leer je dan de  kindplek innerlijk te verlaten en je  aan te  passen  aan  hetgeen van je verwacht of gevraagd  wordt. Dit doe je onbewust uit loyaliteit en vaak ook uit magische liefde. De liefde waarbij  een  kind  een taak van een ander op  zich neemt die  ver boven zijn  maat ligt,  wordt  magische  liefde  genoemd28.  Als kind heb  je zoveel liefde voor je ouders dat je denkt  dit allemaal te kunnen.  Door  van de kindplek  weg te gaan denk je iets te  kunnen  oplossen. De paradox  is dat het kind  dan  juist  onderdeel wordt van de  verstrikking  en ook bij zichzelf weggaat.  Weggaan van  je kindplek heeft  consequenties  voor je plek in  latere partnerrelaties.

Als  je  nog verstrikt zit  in een magische kindplek, is het moeilijk om als  volwassene een gelijkwaardige  partner te  zijn. Je maakt jezelf dan  groter of kleiner.  (Hier kom ik  nog uitgebreid op terug.) Je kunt alleen een beschikbare  partner zijn vanuit  je eigen plek.  De plek die bij jou  hoort als kind van je ouders.

Om de liefdesbange dynamiek te doorbreken is het nodig je  oneigenlijke  plek los te laten  en  de plek  die bij je hoort als kind  van  je  ouders  aan te  nemen.

[image: ]  OEFENING: MAGISCHE PLEK OPGEVEN

[image: ]  Zorg dat je  in een ruimte bent waar je niet  gestoord wordt en dat je drie  kussens bij de hand  hebt.

Eén kussen representeert je moeder, een ander kussen je vader  en het derde kussen  jezelf. Je geeft het kussen van je moeder een plek in de ruimte. Dan  geef je  het kussen van je vader een plek in de ruimte ten  opzichte van je moeder. Doe dit zorgvuldig  en  neem daar de  tijd voor. Sta dan  even stil om naar beide kussens te kijken en te  voelen dat op  deze  plekken  je ouders staan. Stel je  voor  waar je ouders naar kijken, misschien naar  elkaar of juist niet. Vervolgens  ga je zelf op de plek  staan ten opzichte van beide ouders (kussens) zoals het voor jou voelt. De  plek die jou vertrouwd is. De plek die  aan je trekt; die plek waar jij iets hebt  willen  oplossen, heel maken,  wegnemen of erger hebt proberen  te voorkomen. Heb  je voor een  van  beide ouders willen  zorgen? Of juist voor hun relatie? Neem de tijd  om te  voelen  wat jouw vertrouwde plek  is. Je hoeft er  niet over na te denken, je wordt er gevoelsmatig  naartoe getrokken. Voel op deze plek hoe het hier voelt, hoe je dit kent. Wat voel je dan in je lijf? Welke functie heb  je op deze  plek vervuld? Als je dat  goed  hebt gevoeld, neem je langzaam afstand van  deze plek en leg je het derde kussen  neer op de plek waar jij hebt gestaan. Vanuit  een afstand kijk je naar  de plek die jou vertrouwd was.

[image: ]  Hoe  voelt  het op deze magische  plek in je lijf?


[image: ]



[image: ]  Wat  heb je op  deze plek willen oplossen, heel  maken, wegnemen, redden,  voorkomen  of  verzorgen?


[image: ]



[image: ]  Wat moet je loslaten om je vrij te  maken van deze magische plek?


[image: ]



[image: ]  Welke gevoelens moet je dan toelaten?


[image: ]



[image: ]  Kijk dan  nog eens naar de  drie kussens, naar  de plek van je moeder, je vader en  jezelf op je  magische plek.

Leg  dan  het kussen van  jezelf  op  een  plek  waar je je vrij  voelt om voor jezelf te kiezen en waar je de oude  functie voor  het systeem niet meer hoeft te vervullen.  Neem de tijd  om die plek zorgvuldig te kiezen. Voel dat jij niet verantwoordelijk bent  voor je  ouders,  dat je niet voor  hen  kunt zorgen,  dat zij hun eigen leed,  problemen of relatiezorgen  mogen oplossen. Het is niet jouw verantwoordelijkheid. Laat  dat los en spreek  dat  desgewenst hardop  uit tegen je  ouders (als kussen). Toets  of je jezelf op de nieuwe plek echt vrij voelt  om je eigen beweging  te  volgen en de verantwoordelijkheid van je  ouders  bij hen  te laten.

[image: ]  Wat is  het verschil op deze nieuwe  plek?
Welk verschil voel je in je lijf?


[image: ]



Je eigen plek innemen  gaat dus  over de terugkeer  naar je eigen kindplek en ook over de inordening  in je  eigen sekse. (Lees voor meer verdieping  in Liefdesbang het hoofdstuk ‘Dochter getrouwd met vader, zoon  met moeder’, deel 2, hoofdstuk 4,  blz.  121-125.) Voor een dochter  betekent  het  ingeordend zijn dat  je je moeder kunt aannemen  precies zoals ze is. Voor een zoon  betekent het ingeordend  zijn dat  je  je  vader kunt aannemen zoals hij is, met zijn kwaliteiten én met het  gemis  aan wat  je niet hebt gehad.

De liefdesbange dynamiek is vaak sterk aanwezig in  relaties waar  moeders-zonen  en  vaders-dochters elkaar sterk aantrekken.  Dit  komt omdat ze niet op de juiste manier zijn ingeordend. Ze ervaren een afstand tot de ouder van  hun eigen geslacht en  zijn verstrikt geraakt met de  ouder van het  andere geslacht.  Als een  kind  de steun mist van  de  ouder van  het eigen geslacht, zal de neiging groot zijn om te  versmelten met het traumadeel van de  ouder van het  andere geslacht. Als je als  dochter niet de geborgenheid, veiligheid  en  steun hebt ervaren bij je moeder, zul je eerder versmelten met het traumadeel van  je vader. Als je  als  zoon een afwezige vader hebt gehad die  geen  afgrenzende  rol heeft vervuld,  zul je  sneller verstrikt raken in  de symbiose met je moeder.

In een partnerrelatie  herhalen vaders-dochters en moeders-zonen deze verstrikking. Om  de  liefdesbange dynamiek te doorbreken  moet deze ordening  hersteld  worden. Als dochter moet je loskomen  uit de  verstrikking met  je vader en  de verbinding herstellen met je  moeder.  Als zoon moet je loskomen van je  moeder en je opnieuw  verbinden met  je vader. De verbinding herstellen betekent je gemis nemen  en  je tranen toelaten  en  dankbaarheid voelen voor  wat  er wel  is of is geweest.

Een onjuiste inordening  ervaar je in je  lijf  als  onrust, behoefte aan controle,  sterk voorwaarts gericht zijn, alertheid, onzekerheid. Als je  goed bent ingeordend, ervaar je dat als een diepe rust vanbinnen.  Je kunt  goed  in je  lijf blijven en  met  zelfvertrouwen uitreiken  richting  de andere sekse. Je bent in staat  tot werkelijke  overgave. Je  voelt je gedragen in jezelf.

Ton (52) had een psychisch  labiele moeder. Onbewust bepaalde  hij  voortdurend  de afstand tot iedere vrouw.  Als kind was deze  controle zijn  enige  bescherming om  de gekte  van zijn  moeder op afstand te houden. Zijn vader  was afwezig door het gemis aan zijn eigen vader. Toen Ton zijn  gemis aan zijn vader  ging toelaten, kon hij pas echt zoon worden van zijn  vader. Hij moest alle keuzes van zijn vader aan hem laten. Toen  hij zijn  eigen gemis  voelde, kon hij ook zien hoe  zijn eigen vader zijn vader ook zo  gemist had. Dat  hielp hem om meer kleinzoon  van zijn opa  te zijn. De  onverwerkte rouw werd zo voelbaar. Ook kon  hij voelen hoe diep de onmacht van  zijn vader was in de  zorg voor zijn moeder en ergens gaf hem dat  rust. Op die plek kwam  hij thuis in de lijn van zijn vader en voorvaderen  en ontstond er ruimte om vrouwen  in hun eigenheid toe  te laten.  Het aantrekken en afstoten  van zijn eigen vrouw werd vanzelf minder.

Charlotte  (47) had in haar jeugd vooral vriendschappen met jongens en  weinig met meisjes.  Haar  vader  was altijd  afwezig, alsof hij heel ver weg was. Er  waren veel mensen dood in zijn geschiedenis. Charlotte zocht  overal een surrogaatmoeder,  aangezien haar eigen moeder  emotioneel een claim op haar legde. Het  lijden van haar  moeder  zorgde ervoor dat het nooit over haar  kon  gaan. Dat kon haar moeder er niet bij hebben. Ze zocht een moeder in iedere  vrouw  die oprechte aandacht voor haar  had. Vanbinnen  voelde  ze zich steeds  gespletener.  In het afwijzen van haar moeder duwde ze ook haar eigen vrouw-zijn weg.  Pas  toen ze haar eigen moeder  ging omarmen als enige  echte moeder, met wat ze wel en niet van  haar  gekregen had,  kon ze het  leven meer aannemen en  uit de  magische beweging naar haar vader stappen.  Ze nam de realiteit  aan  met de pijn en  het gemis die  het voor haar had  betekend. Vanuit  dit aannemen kon ze zich dieper  verbinden  in vriendschappen met vrouwen en leerde  ze  vanuit  haar eigen  plek contact te maken met mannen.

[image: ]  OPDRACHT: MOEDERS-ZOON OF VADERS-DOCHTER

[image: ]  Ben jij  een  moeders-zoon of vaders-dochter? Waar  merk  je dat aan?


[image: ]



[image: ]  Beschrijf de  afstand  die je voelt ten opzichte van  de ouder van je eigen geslacht.


[image: ]



[image: ]  Wat  heb je nodig  om deze  verbinding  te herstellen?


[image: ]



[image: ]  Hoe kun  jij  je  meer verbinden met mensen van je eigen  geslacht? Welke eerste stap ga je daarin zetten?


[image: ]



[image: ]  Welke  activiteiten zou je als  vrouw het liefst met andere vrouwen willen doen?  Denk aan  samen  wandelen,  sauna/ voorstelling  bezoeken, film  kijken, koken, eten, workshop doen  enzovoort. Welke  activiteiten zou  je als man het liefst met andere  mannen  willen doen? Denk aan sporten, de natuur in gaan, spelen, vakantie enzovoort.


[image: ]



[image: ]  OEFENING: VROUWENLIJN  EN MANNENLIJN

Doe  de  oefening van je  eigen geslacht.  Lees  deze  even goed door voordat je eraan begint. Als er  in jouw  vrouwen- of mannenlijn sprake is van ernstig  trauma  of  grensoverschrijding, adviseer ik je de oefening onder professionele  begeleiding te  doen.

OEFENING VOOR DE VROUW

Start met de basismeditatie. Stel je dan  voor dat  je moeder achter je staat, met haar ogen naar je rugkant  gericht. Achter  je moeder staat je grootmoeder. Nodig daarachter je overgrootmoeder  uit,  enzovoort. Visualiseer  deze vrouwenlijn, alsof ze in een lijn achter je  staan. Kijk of je hun  kracht kunt  inademen, alsof je die  kracht via je rug  kunt  aannemen. Uit deze vrouwen kom jij voort.  Dan  draai je jezelf om  en kijk  je naar deze  rij vrouwen. Spreek dan uit naar  deze  vrouwen:  ‘Ik  hoor  bij  jullie, ik  kom uit  jullie voort.’  Voel dankbaarheid  voor wat je kunt aannemen  van  deze vrouwen.  Als je dit  goed  hebt ingeademd, ga je weer terug op  je  plek  staan,  met de vrouwen in je rug. Voel of je  kunt rusten  en je gedragen kunt voelen in de bedding van deze  rij  vrouwen.

OEFENING VOOR DE  MAN

Start  met  de basismeditatie. Stel je dan voor dat je vader  achter  je staat, met zijn ogen naar  je rugkant gericht. Achter je vader  staat je grootvader.  Nodig daarachter je  overgrootvader uit, enzovoort. Visualiseer deze mannenlijn, alsof ze in een lijn achter je staan. Kijk of je  hun kracht kunt inademen, alsof je die  kracht via je rug kunt aannemen. Uit  deze mannen kom  jij voort.  Dan draai je jezelf om en kijk je  naar deze rij mannen. Spreek dan uit  naar deze mannen: ‘Ik hoor  bij jullie, ik kom uit  jullie  voort.’ Voel dankbaarheid voor  wat  je  kunt  aannemen  van  deze mannen. Als  je dit goed hebt ingeademd,  ga je  weer terug op  je plek staan, met de mannen in  je rug. Voel  of  je kunt rusten en je gedragen kunt  voelen in de bedding van deze  rij mannen.

Schrijf op hoe je de oefening  hebt ervaren en wat het  je heeft gebracht.


[image: ]



Hoe meer  je je leert te verbinden met je eigen sekse, hoe veiliger  het wordt  om je te bewegen  naar de  andere  sekse. De  juiste inordening zal de trekkracht  van de  dynamiek doen afnemen. Er  ontstaat een diepe rust als je je veilig weet bij  je eigen sekse. Dat  heeft  een positieve  weerslag op een partnerrelatie!



[image: ]


[image: ]

Overdracht doorzien

[image: ]

Romantic  love  delivers  us into the passionate arms of someone  who will ultimately  trigger  the same  frustrations we had with  our parents, but  for  the best possible reason! Doing so brings our childhood wounds to  the  surface so  they can  be healed.

Harville Hendrix

Marieke (42) trekt steeds  machopartners aan  die hun kwetsbaarheid diep verstopt hebben.  In contact met  hen wordt haar  pijn met betrekking  tot haar narcistische  vader  wakker  geroepen. De enige manier om  met  haar vader om te gaan was door voortdurend op hem  te  anticiperen. Op deze  manier had ze het gevoel van  controle. Steeds trekt ze partners  aan die op  hem lijken.  Ook al zijn ze niet goed voor  haar,  ze blijft toenadering zoeken om  controle te  houden. Ze kan deze mannen niet  loslaten,  omdat ze dan de controle moet opgeven die haar  nog verbindt  met haar vader.

Partners  trekken  elkaar aan  op basis  van  hun verschillen. Dat is op het eerste gezicht interessant.  Binnen de  kortste keren ervaren  we  de verschillen ook als ingewikkeld. Partners  gaan dan proberen de  ander op zichzelf te laten  lijken. Als jij nou  doet zoals ik, dan gaat het een stuk beter tussen ons. Deze poging de  ander op  jezelf  te laten lijken zorgt voor binding en is verstorend  voor de relatie.  Ieder mens  is anders. Voor  de partnerrelatie is het  belangrijk  om het anders zijn  van  de  partner te  eren. Daarmee  doorbreek je de binding en zie je  de partner in wie hij/zij werkelijk  is: anders! Om  je  partner  in zijn/haar anders zijn toe te kunnen laten is  het nodig jezelf te  bevrijden  uit de verstrikking met je eigen systeem van  herkomst.  Als je  ziet  waar je zelf  vandaan komt,  kun je  ook  respect  tonen voor de achtergrond en het anders zijn van  je  partner. Vaak trekken  we een  partner aan die lijkt op de ouder met wie we nog verstrikt zijn. We herhalen de relatie  met  een ouder in de relatie met een partner.  Dat noemen  we  een overdrachtsrelatie,  zoals in het voorbeeld van Marieke.

[image: ]  OPDRACHT: DOORZIE JE OVERDRACHT

Neem een foto van je (ex)partner. Zet daarnaast een foto van je moeder en  kijk er een tijdje naar. Het gaat niet om het uiterlijk, maar om de energie en  je  beleving erbij.

[image: ]  Wat  ervaar je  aan overeenkomsten?
En  wat ervaar  je aan verschillen? Schrijf beide op.


[image: ]



Dan zet  je de foto van  je moeder weg  en  zet je een foto van je vader naast je  (ex)partner.

[image: ]  Opnieuw voel  je  welke  overeenkomsten en verschillen  je ervaart. Schrijf deze  op.


[image: ]



Dan haal je de foto van  je  vader weg en  maak je  alleen contact met  je (ex)partner. In gedachten  of hardop spreek  je uit tegen je (ex)partner: ‘Jij bent niet  mijn moeder,  je bent ook niet mijn vader, je  bent/was mijn (ex)partner.’

[image: ]  Hoe is  het om dat uit te spreken? Schrijf je bevindingen op.


[image: ]



Als partners  ben je  allebei loyaal aan de waarden van je eigen systeem van herkomst. De eerste  neiging is  om  de  waarden van  je eigen nest  als beter te beschouwen  dan de  waarden van het nest van  je partner. We veroordelen dan per definitie  de waarden van  de ander. Dit kan leiden tot een onderhuidse strijd. Om deze strijd op te  geven  moeten  we elkaars  anders zijn respecteren en ons  bewust worden van  de verschillen van ieders oorsprong. Dan komt er ruimte voor  ieders  individualiteit en  wint  de relatie aan kracht. We  veroordelen  de ander, tenzij we bewust de verschillen kunnen insluiten.

[image: ]  OEFENING: INSLUITEN VAN VERSCHILLEN

Stel je voor dat je (ex)partner  voor je staat op  een afstand dat  je  hem/haar  goed  kunt zien.  Verbeeld je dat  zijn moeder en vader  achter hem staan. Daarachter visualiseer je  zijn  oma  en opa. Zo zie je  je  (ex)partner  met  daarachter  zijn familie.

[image: ]  Lees  met dit beeld in gedachten  het volgende gedicht29 in je verbeelding  voor  aan je (ex)partner.

Ik respecteer je.

Ik respecteer  jou en  de familie waar  je uit  voortkomt.

Ik respecteer jou, de familie  waar je uit voortkomt en het lot dat je draagt.

Ik buig voor  jou.

Ik respecteer mezelf.

Ik  respecteer mezelf en de familie waar ik uit voortkom.

Ik respecteer mezelf,  de familie waar  ik  uit voortkom  en het  lot dat ik draag.

Ik hou van jou.

Als ik aan mijn eigen  nest trouw  ben, zal ik jou veroordelen.

Ik veroordeel jou, omdat ik aan mijn eigen  nest gebonden ben.

Ik hou van  jou.

Je  bent een reiziger die  bij mij alles wakker maakt wat zeer doet.

Ik hou van  jou.

[image: ]  Hoe voelt het  om dit gedicht  voor te lezen aan je (ex)partner?
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Als  de overdracht doorzien wordt, neemt de binding  af en kunnen partners elkaar werkelijk zien. Binding geeft afhankelijkheid. Door elkaars autonomie  en eigenheid te respecteren kunnen ze tot verbinding komen. Vanuit  deze  plek kan  de liefde stromen. Als  je  je eigen plek en je eigen verwonding vanuit jouw geschiedenis hebt aangenomen, krijgt de verwonding  betekenis op een  diepere laag.



[image: ]


[image: ]

Betekenis geven

[image: ]

Vanuit haar  liefdesbange geschiedenis kent  ze  zo de eenzaamheid.  Het is haar terugkerende helende beweging om het eenzame meisje in zichzelf op te halen.  Om betekenis te geven aan  haar  eigen lot richtte ze Het Aandachtshuis30  op, een expertisecentrum voor de bestrijding van  eenzaamheid. Hoe  meer ze haar eigen eenzame  meisje kan  blijven  insluiten, hoe meer ze  kan betekenen  voor andere mensen. Ze  blijkt niet de enige  te zijn.

Mensen hebben  behoefte aan betekenis. Ervaringen krijgen zin  door  er betekenis aan  te geven.  Dat ik mijn liefdesbange geschiedenis heb weten om te zetten in een boek en  in trainingen, geeft mij  enorm veel  betekenis.  Daarmee  is de  gebrokenheid in  mijn  geschiedenis niet voor niets geweest en  heeft zij een hoger  doel gekregen.

We worden vaak geraakt door mensen die  hun verwonding hebben weten om te zetten  in iets dat  hun betekenis  geeft. Zo werd  ikzelf diep geraakt  door Helena van Engelen, een Nederlandse vrouw die  op haar tweeënvijftigste naar Peru vertrok om  een thuis te creëren voor de  verlaten  kinderen van Peru. Hiermee gaf zij  betekenis  aan haar lot.  Ik was zo diep geraakt door haar onvoorwaardelijke  liefde voor deze kinderen  dat hieruit mijn tweede boek Liefdesroep is ontstaan31.

Betekenis geven is de plek waar wond en  wonder samenkomen. De plek waar we onze  wond  en geraaktheid op een hoger plan kunnen  tillen. Deze  behoefte aan  zin- en betekenisgeving geldt in sterke mate voor liefdesbange mensen. Als je je liefdesbang  kunt helen, wordt het een  belangrijke  bron  die je  kunt inzetten om de  kwaliteit van  je eigen leven en dat van anderen  te  vergroten.

[image: ]  OPDRACHT: WOND  EN WONDER

[image: ]  Hoe  verhouden wond en  wonder zich voor jou? Wat is  jouw wond en hoe kun je die omzetten in een positieve kracht of kwaliteit?
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[image: ]  Hoe geef jij je levenslot of jouw geschiedenis  betekenis?


[image: ]



[image: ]  Waarin kan liefdesbang een bron voor je zijn?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: VERSCHIL MAKEN

[image: ]  Start met de basismeditatie om  de  rust in jezelf te vinden.

Visualiseer jezelf in  een bioscoop.  Je kijkt naar een film  waarin  jij betekenis geeft aan je levenslot. Wat ben je  aan het  doen?  Waar  ben je en met wie? Waarin maak  jij het verschil? Kijk, voel, proef,  ruik en  neem alles  waar.

[image: ]  Schrijf op: wat zijn de belangrijkste  ingrediënten van deze film?


[image: ]





[image: ]



Ik denk dat ik je mis

Maar weet je  wat het is

Als  jij er bent

Mis ik nog steeds

Ik voel me zo klein

En  denk door  bij jou te zijn

Dat ik  veilig  ben en beschut

Dat het rond  is en klaar

Maar  bij jou mis ik nog steeds

Ik  mis mij

Mijn  eigen mij

Die zelf kan  zijn

Ik voel nog maar een stukje

Van  wat er allemaal nog  is

Ik ben  mezelf vergeten

Ik ben het zelf  die ik zo mis

MARISKA VAN VEENEN
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DEEL 6

Hoe  haal ik  mezelf op?



[image: ]


[image: ]

Jezelf herwaarderen

[image: ]

Een  vriend voor  jezelf  zijn  is  niet puur een metafoor  of sentimenteel idee. Het  is de basis van alle relaties, omdat  het  een  fundamentele blijk  van  waardering  voor de ziel is.

Thomas Moore

Als antwoord op  verlatenheid  zijn we onszelf gaan verlaten.  Dat was  toen we  klein en afhankelijk  waren de enig mogelijke overlevingsoptie. Nu  we volwassen  zijn staan we voor de taak om onszelf ‘op te halen’:  onze authenticiteit en gevoeligheid  weer in  het licht te zetten en onszelf te  omarmen en  lief te hebben.  We mogen alle delen van onszelf terug  in ons hart sluiten  en ons bestaansrecht weer in eigendom  nemen.  Door onszelf op te halen vinden we de heelheid  terug die we  nergens anders kunnen vinden.  In de komende hoofdstukken gaan we stap voor stap alle belangrijke delen van onszelf ophalen en  integreren, zodat we weer  de liefde voor  onszelf voelen zoals die  oorspronkelijk  bedoeld is.

In een oefening  krijgt Marcel (45) alle zinnetjes te horen die  hij graag  als kind  had willen  horen. Alle  lieve  woorden stuiten af op  zijn  pantser. Hij kan  het niet geloven. Als dit liefdesbombardement nog enige tijd blijft  voortduren,  komt  er een scheur  in  zijn  pantser.  Voor het  eerst begint hij zijn negatieve zelfbeeld in  twijfel te trekken en bereiken de lieve woorden zijn hart. Hij breekt; wat had hij dit graag toen willen  horen.

De liefdesbange  dynamiek kenmerkt zich door een negatief zelfbeeld. We  hebben  als kind ervaringen opgedaan waaruit we  negatieve conclusies over onszelf hebben getrokken die we zijn gaan  geloven als waarheid.  Je  kent ze  wel: ik ben  niet goed genoeg,  ik ben  niet lief genoeg, ik  ben geen  liefde waard, ik  mag er niet zijn, ik  ben  te veel, ik doe  er niet toe, ik moet  mijn  best doen om liefde te ontvangen, enzovoort. Als reactie op  afwijzing van buitenaf  zijn we  onszelf gaan  afwijzen.  Hierdoor zijn we aan ons bestaansrecht gaan twijfelen. We zijn gaan  denken dat liefde voorwaardelijk is.  Pas als  ik voldoe, dán krijg  ik liefde. Die kindconclusie  zorgt ervoor dat we  onszelf in ons volwassen  leven nog  steeds afwijzen en achterstellen.  De liefdesbange dynamiek zal  die  conclusies  over onszelf  steeds opnieuw  bevestigen,  zolang we zo over onszelf  denken.

[image: ]  OPDRACHT: KINDCONCLUSIES

Welke conclusies  heb jij als kind over jezelf getrokken?
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Het is logisch dat een  kind als reactie op afwijzing van  buitenaf  zichzelf gaat afwijzen,  aangezien het totaal afhankelijk is van  zijn  ouders/opvoeders.  Het kan  zich niet  permitteren het  gedrag van de  ander ter discussie  te stellen, want het heeft de ander nodig.  Het kind zit in dit perspectief gevangen. Als volwassene mag  je weten dat je  als kind niet anders kon. Je mag er nu ook grote vraagtekens bij plaatsen  of de conclusies die je  als kind over jezelf getrokken hebt,  wel echt  waar zijn. Durf je  te onderzoeken dat  ze mogelijk niet  kloppen met de waarheid over wie jij was  en bent? Durf jij je geboorterecht weer op te pakken? Het  is ons  geboorterecht  dat we liefde waard  zijn,  puur en  alleen omdat we er  zijn. Daar  hoeven we niets voor  te doen, niets  voor te presteren. We  zijn liefde waard,  allemaal,  omdat we er zijn!  Voel dit maar eens in je hart.

Kijk eens vanuit een afstandje naar  de conclusies  die je  hierboven hebt  opgeschreven  en doe dat vanuit de  ogen  van een volwassene. Kijk  eens  of je wat  ruimte kunt creëren tussen je kinderlijk  perspectief en  je volwassen perspectief.

[image: ]  OEFENING:  JE  GEBOORTERECHT OPPAKKEN

Zoek een rustige  plek op. Lees deze oefening  eerst een  paar keer goed door zodat je precies weet wat  de bedoeling is.

[image: ]  Sluit je ogen  en ga  met je aandacht naar binnen.

Ga in  gedachten dan  eens terug naar toen  je een kind was van  rond de  twaalf jaar.  Wat had  je toen  graag van je ouders willen horen? Welke  zinnen hadden jou zelfvertrouwen  en eigenwaarde gegeven?  Welke woorden  hadden jou  een fijn gevoel gegeven over  jezelf als  jongen of meisje?  Door welke woorden had je erbij gehoord? Welke  woorden hadden je uitgenodigd om helemaal jezelf te kunnen zijn?

Vervolgens  ga je in  gedachten  verder terug in de tijd naar de leeftijd  van ongeveer  zes jaar. Welke zinnen had je  toen willen horen  van je moeder  en je vader?  Welke zinnen  hadden jou geholpen  om  je volledige levensenergie te  mogen gebruiken, om  op avontuur te mogen gaan? Welke  woorden hadden jou  een onbezorgd gevoel gegeven?  Een gevoel  dat  je helemaal  goed  bent.

Dan ga je nog verder terug in de tijd, naar  de  leeftijd van drie jaar. Wat had je toen van je ouders willen horen? Welke woorden hadden jou een veilig, warm en geliefd gevoel gegeven?  Welke  zinnen  hadden jou geholpen om  helemaal  te  kunnen  ontspannen? Dan open je weer je  ogen.

[image: ]  Schrijf dan alle zinnen  op die  jij graag als kind had  willen  horen. Schrijf ze  precies op hoe je ze had willen horen.  Schrijf  er  zoveel op  als je wilt.

Bijvoorbeeld:

Kom maar bij  me  en vertel  me wat  er  in je omgaat.

Ik luister  graag  naar  je.

Wat ontzettend fijn dat jij er bent.

Ook  als je boos  bent,  blijf ik  bij  je.


[image: ]



[image: ]  Als je alle  zinnetjes hebt  opgeschreven, pak je  je telefoon en spreek je al deze zinnetjes  in.

Je spreekt ze in  vanuit je  hart, vanuit alle liefde in je hart. Je  mag ook vragen  of  iemand anders ze voor je inspreekt als je dat fijner vindt. Vraag er  dan  bij of de ander dat vanuit oprechte liefde wil doen. Je  kunt er ook nog  een  mooie  achtergrondmuziek bij opnemen als je dat  wilt.

Nu heb jij een  mooi  instrument  in handen  om jezelf te  gaan herwaarderen, om je  geboorterecht weer op te pakken. Zodra je  ’s morgens wakker bent, luister je naar  deze  zinnetjes, en voordat je gaat slapen. Je kunt  er zo vaak als je wil naar luisteren maar  kies  momenten waarop je ontspannen  bent en ze  met aandacht kunt beluisteren.



[image: ]
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Voluit verlangen

[image: ]

Liever  alleen

zegt ze

met een rechte rug

en een zekerheid  in haar  ogen

die elk moment

kon omslaan

in het  tegendeel.

Ze  houdt zich sterk

door niet te missen

wat ze mist

door niet te verlangen

wat ze verlangt

door niet  te  dromen

waarvan ze droomt.

Stef  Bos32

Maaike (35)  weet  precies wat anderen nodig  hebben, alsof ze  daar een extra zintuig voor heeft  ontwikkeld. Dat was ooit  haar redding, anticiperen op de behoeften van anderen. Als ze daarvoor  zorgde bleef het  veilig. Als ze de  simpele vraag  krijgt  wat  ze  graag  wil eten, weet  ze het werkelijk  niet. Van haar eigen  behoeften heeft  ze zich  afgesneden. Ook  haar verlangen naar de liefde is bevroren. Als ze zichzelf  toestaat om weer  te verlangen komen eerst haar tranen van gemis.

Door de liefdesbange dynamiek is voor  velen het  verlangen in  de schaduw terechtgekomen.  Beter  niet stilstaan bij verlangen, dan voel ik  ook niet wat ik mis. Verlangen en gemis horen bij elkaar. Als het gemis  niet gevoeld wordt, kun  je ook niet  meer voluit  verlangen. Je hebt  in deel 5  al uitgebreid stilgestaan bij je gemis, nu is  het tijd om stil te staan  bij  je verlangen.

[image: ]  OPDRACHT: JEZELF PERMISSIE GEVEN

Verlangen is de motor voor verandering. Geef jezelf  de volle permissie om te  mogen verlangen, zoals: ‘Ik mag  voluit verlangen  wat ik  verlang.’ Je hebt er alle recht  op! Schrijf deze permissie hier op in je  eigen woorden.


[image: ]



[image: ]  OEFENING: VOLUIT VERLANGEN

Je  mag al je verlangens weer  gaan voelen, of ze nu reëel zijn of niet. Het gaat erom dat  jij weer  leert  te  verlangen. Je  mag alle verlangens  toelaten,  ongeacht of  ze  ooit vervuld gaan worden of niet.

[image: ]  Herhaal de volgende zin minimaal 5 minuten. Vul  de zin aan met het  verlangen dat in je  opkomt. Richt  je op je verlangens met betrekking tot  een  liefdesrelatie. Zet de  stopwatch aan voordat  je  begint,  zodat je de 5  minuten  zeker vol maakt.

‘Waar  ik  naar  verlang  is…’ (vul in  wat er spontaan in je opkomt). Schrijf al je  verlangens  op.


[image: ]



[image: ]  Nu herhaal je dezelfde zin  en nu spreek je  ook het  tweede  gedeelte uit. Stel je daarbij  voor dat je dit zegt  tegen een (potentiële) geliefde.

‘Waar  ik naar verlang is … (vul in wat er  in  je opkomt) en of je me dat nu geeft of niet, dat is mijn verlangen.’

[image: ]  Wat is je ervaring? Kon  je  bij het tweede  gedeelte van de zin de ander vrijlaten om je reële verlangen te vervullen of  niet?


[image: ]



Jij mag voluit verlangen en je verlangen uitspreken. De ander is  altijd vrij om dit verlangen  te beantwoorden  of  niet. Als je voelt  dat je de ander niet  vrij kunt laten, maar  dat je  er  recht  op hebt, dan  is er een  kindbehoefte aan het  woord. Als  kind  had  je er waarschijnlijk  recht op, maar als volwassene kun je dat recht niet meer op een ander verhalen.  Als er  een onvrijheid in zit, bepaalt  angst de dynamiek.  Als je de ander kunt vrijlaten,  kan de liefde het meest optimaal stromen.  Draai  het  even om: als je voelt dat de  ander iets  van je verwacht, wordt het  al lastiger om te  geven.  Als  je je vrij  voelt, doe je het vaak van harte.



[image: ]
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Kwetsbaarheid en kracht

[image: ]

Onze diepste angst is niet dat we onvolmaakt zijn.

Onze diepste angst is dat we immens  krachtig zijn.

Marianne  Williamson33

Anke  (43) maakt zichzelf voortdurend groter zonder  dat ze  het zelf in de  gaten  heeft. Ze lacht  alles weg en  houdt  zichzelf er steeds  buiten. Er  is  geen echt contact. Op alle vragen geeft  ze geen  echt antwoord.  Tot  ik haar stil  laat worden en  erkenning geef voor haar  pijn,  die voortkomt uit de miskenning door haar  vader. Hij beschouwt  haar als buitenechtelijk kind, omdat  hij haar moeder niet  kan erkennen als  ex-vrouw. Er komt een scheurtje in  haar pantser en de  tranen biggelen over haar wangen. Even komt het kwetsbare meisje  tevoorschijn achter haar  stoere verschijning. Er  is contact.

In de  liefdesbange  dynamiek herhalen  we vaak de ouder-kindbinding.  Dat betekent dat de ene  partner op een ouderplek  (bovenpositie) komt  te staan, waarbij hij  zich net wat groter, sterker en onafhankelijker maakt, en de andere  partner op  een kindplek  (onderpositie) komt te staan. Deze partner maakt zich dan  kleiner  en  afhankelijker. In feite herhalen we onbewust de ouder-  en kindrol van vroeger.  Dat  is op zichzelf niet  goed of fout, maar het gevolg is dat in zo’n relatie de intimiteit verdwijnt. Niemand wil tenslotte met  een  ouder of kind  in bed liggen, maar met een partner. In de  volgende oefening kun jij onderzoeken hoe  jij  de ouder- en kindplek herkent  in een partnerrelatie  of andere belangrijke  relatie.

[image: ]  OEFENING: OUDER-  EN KINDPLEK

Deze oefening kun je  heel goed doen  met iemand die ook zijn/haar ouder- en kindplek wil  onderzoeken. Je kunt hem ook  alleen doen en de  ander  daarbij  visualiseren.  Stel je voor dat  je tegenover een (ex)partner of belangrijke  ander staat. Nu ga jij op de grond zitten, terwijl je  je voorstelt dat de ander  voor je staat. Vanuit  deze  zittende positie kijk je omhoog  naar  je (ex)partner.  Voel wat deze positie ten  opzichte van de ander  met je doet.  Wat voel je daarbij in je lichaam?  Hoe is het om  je klein te  maken ten  opzichte van de  ander? Ken  je deze plek? Voel  dan eens: wat is er veilig  aan  deze  plek?  En  wat vermijd je  op deze plek?  Wat hoef je op deze plek niet in jezelf  aan te  gaan?

Als je  de tijd hebt genomen  om dit te  ervaren, ga  je  de andere plek  verkennen. Je gaat  staan en je  stelt je  voor dat de ander nu op  de  grond zit. Als je jezelf  nog extra groot wilt voelen, kun je ook op een stoel gaan staan. Vanuit  deze plek kijk je nu naar de ander. Voel maar  eens wat  de  plek met je  doet. Wat gebeurt er dan  in je  lichaam? Hoe is het om je zo  groot  te maken ten opzichte  van de  ander? Ken je  deze plek? Voel dan eens: Wat is  er  veilig aan deze plek?  En wat  vermijd je op deze plek? Wat hoef  je hier niet aan te gaan?  Neem hier even de tijd voor.

[image: ]  Wat heb je  ervaren op de ouderplek? Wat is er  veilig aan  deze  plek en wat vermijd  je hier?


[image: ]



[image: ]  Wat heb je ervaren op de kindplek?
Wat is er  veilig aan deze  plek en wat vermijd  je hier?


[image: ]



[image: ]  Wat is het effect hiervan op je relatie?


[image: ]



Voor een gelijkwaardige relatie hebben we zowel kwetsbaarheid  als kracht nodig. In de  liefdesbange dynamiek is dit  niet in  evenwicht. Mensen  met bindingsangst missen vooral  het contact met  hun  kwetsbaarheid en mensen met verlatingsangst  missen vooral  het contact met hun  kracht. Dat betekent niet dat mensen  met bindingsangst altijd  contact hebben met  hun echte kracht – vaak  eerder met hun  valse macht  – maar  hun  grootste uitdaging ligt bij  de kwetsbaarheid.  Mensen met verlatingsangst hebben  ook niet  altijd contact met hun echte kwetsbaarheid, maar hun uitdaging ligt veel meer  bij  de kracht. Als  je de ander alleen  maar tegemoet  kunt treden met je kwetsbaarheid, omdat je geen toegang hebt  tot je kracht,  dan word je gemakkelijk een slachtoffer  van de ander.  Je hoopt  maar dat de  ander  respectvol met je omgaat, maar als dat niet zo  is, ben je overgeleverd aan de ander.  Dat  voelt niet  veilig.  Als je  de ander alleen maar tegemoet treedt vanuit kracht, omdat  je geen toegang hebt tot  je kwetsbaarheid, dan word  je snel hard  of kil. Je hart is er dan  niet bij betrokken.

Je hebt dus zowel kwetsbaarheid als kracht nodig om je op  een  veilige manier open  te stellen voor  de  ander. Je komt met een open hart en zodra de  ander daar niet integer  mee omgaat, kun je je grens aangeven en jezelf beschermen. Het  is de uitdaging voor  iemand met  bindingsangst om zijn kwetsbaarheid te leren  toelaten. De uitdaging voor iemand met verlatingsangst is vooral om  zich zijn kracht te leren toe-eigenen. Durf  jij jouw uitdaging aan te  gaan? We gaan er stap voor stap doorheen.

KWETSBAARHEID TOELATEN

Onder het  stoere of sterke  masker  gaan emoties  schuil als angst  en  verdriet.  Als  je werd beloond op het stoere en sterke en werd afgewezen op het kwetsbare, zul je dat laatste niet makkelijk laten zien. Iedere emotie  heeft echter zijn kwaliteit. Kwetsbaarheid zorgt  voor  toegankelijkheid.  We  worden zichtbaar in onze menselijkheid. Ons hart gaat ervan open.

[image: ]  OPDRACHT: KWETSBAARHEID

Welke overtuiging  heb jij  aangenomen over  kwetsbaarheid?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: SYMBOOL  VOOR KWETSBAARHEID

[image: ]  Visualiseer een symbool  of  beeld voor jouw kwetsbaarheid.

Sluit je ogen  en ga met  je  aandacht naar binnen. Welk  beeld verschijnt er?  Het kan ook een dier zijn. Het kan iets  concreets of abstracts zijn. Welke kleur  heeft het? Welke  vorm? Van welk materiaal is  het?


[image: ]



[image: ]  Omschrijf of teken je beeld of symbool. Wat voor gevoel geeft het je?  Waar  voel je dat in je  lichaam?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: LAAT JE RAKEN

Ga op zoek naar  zachtheid. Zachtheid in  de natuur, zachtheid in de kunsten. Ga op zoek naar muziek die je  gevoelige snaar raakt.  Klank heeft het vermogen om  diep te  raken en gaat dwars  door alle maskers heen. Welke  muziek doet  dat voor jou?  Laat je ontroeren door  een kind, door de natuur,  door een lief woord van iemand. Wees  zacht voor jezelf. Focus de komende twee  weken op zachtheid en ontroering. Laat je hart zacht worden en wees heel mild voor jezelf. Zoek actief  naar manieren om je hart  te beroeren.

Schrijf na  twee  weken op wat je het  meest  heeft geraakt.


[image: ]



[image: ]  OEFENING:  KWETSBAARHEID  DELEN

Deel iets  kwetsbaars  van jezelf met  een ander. Begin bij iemand die je vertrouwt. Het  hoeft niet meteen je diepste  geheim te zijn, maar  breng jezelf wel uit je comfortzone.  Oefen met kwetsbaarheid delen in  kleine veilige stapjes.

Wat is je ervaring hierbij?


[image: ]



KRACHT  TOELATEN

Kracht  is  de mannelijke  equivalent  van kwetsbaarheid.  Kracht beschermt  en biedt veiligheid.  Door  middel van kracht  kunnen we  onszelf kenbaar maken. Als  iemand  zijn kracht  toont  kun  je er niet omheen.

[image: ]  OPDRACHT:  KRACHT

Welke overtuiging heb jij aangenomen over kracht?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: SYMBOOL VOOR KRACHT

[image: ]  Visualiseer een symbool of beeld voor  jouw  kracht.

Sluit je ogen en ga met je aandacht naar binnen. Welk beeld of symbool  verschijnt er? Misschien is het een dier. Kijk nieuwsgierig naar wat er  tevoorschijn komt.  Welke kleur heeft het? Welke vorm?  Van welk materiaal is  het? Voel de energie ervan.


[image: ]



[image: ]  Omschrijf of teken je beeld  of symbool. Wat  voor gevoel geeft het je? Waar voel  je  dat in je lichaam?


[image: ]



BOOSHEID  ALS TOEGANGSPOORT  TOT KRACHT

De  emotie waarmee we het grootste  risico  lopen  om opnieuw verlaten  te worden, is  de emotie boosheid.  Daarom  hebben veel mensen hun  boosheid verbannen  naar de schaduw. Als je boosheid er  niet  mag zijn, heb je ook geen toegang tot  je  kracht. Je kracht ligt namelijk  opgesloten in de  boosheid. Om bij  die kracht te komen moeten we de woede  uit de schaduw  halen. Vooral voor mensen met verlatingsangst is dit  een belangrijke  sleutel om  zich  te  bevrijden uit de  liefdesbange  gevangenis.  Als je dit niet doet,  blijf je  de brave jongen of het  aangepaste meisje en houdt de  angst voor verlatenheid je gevangen. Woede  naar  buiten brengen doorbreekt verlatingsangst, mits we dat  op  een heilzame manier doen.

Woede in  de schaduw zorgt voor:

• Aanpassing

• Moeheid

• Gevoel van  minderwaardigheid

• Miskenning  van jezelf

• Afhankelijkheid

• Slachtofferschap

Woede integreren zorgt voor:

• Toegang tot kracht

• Vermogen  om gezonde grenzen te stellen

• Toename van eigenwaarde  en zelfrespect

• Vitaliteit

• Gevoel van autonomie

• Erkenning van jezelf

[image: ]  OPDRACHT: SCHAAL  VAN BOOSHEID

[image: ]  Kijk eens  waar jij  staat als  het om  woede gaat.  Kleur het bolletje in op de schaal  van  boosheid.














	Ik voel me krachteloos/ slachtoffer

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  voel me  krachtig en sterk




	Ik kan  geen grenzen stellen

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  ben in staat  om grenzen  te  stellen




	Ik  voel me minderwaardig

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  heb eigenwaarde  en zelfrespect




	Ik ben altijd moe

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel me vitaal




	Ik voel me afhankelijk

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel me autonoom




	Ik misken mezelf

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik erken  mezelf








[image: ]  In hoeverre  ligt jouw woede bij  jou in de schaduw? Mag jouw  woede er  zijn of niet?


[image: ]



Woede is  liefdesenergie. Als we de woede inslikken  verdwijnt de liefde.  Woede zegt: ik vind jou de moeite  waard om voor te vechten.

[image: ]  OEFENING: HOGEDRUKPAN

Lees  de oefening goed  door en kies bewust  of  je  dit  alleen wilt doen of  met begeleiding. In deze oefening  ga je een verdieping maken in het aankijken  van je boosheid. Voel goed of je  er klaar  voor bent om deze oefening alleen te doen of  eventueel met begeleiding. Het kan  zijn  dat  alleen doen nog een stap te ver is. Respecteer jezelf daarin.  Met je  boosheid  aan de  slag gaan  vraagt soms veel voorwerk.

Deze oefening  is bedoeld om jezelf  toe te  staan je  boosheid te voelen en  deze niet op anderen af te reageren.  Het is een hulpmiddel om jezelf in  contact te brengen met je boosheid en het is  niet de bedoeling deze ten opzichte van iemand  naar buiten  te brengen. Lees eerst de stappen door  en  voel dan of je er  klaar voor bent. Je kunt bij iedere stap stoppen.

[image: ]  Denk aan iemand  tegen wie  je wrok, boosheid of haat koestert.

Dit kunnen je  ouders  zijn,  een (ex)partner of  iemand die je niet  goed  behandeld  heeft of die  over jouw grens is gegaan.  Wie  komt er  als  eerste in je op?


[image: ]



[image: ]  Kijk of  je je  gevoelens van  boosheid kunt  erkennen.

Mogen deze gevoelens  er zijn of veroordeel je  ze? Richt je niet op  de ander  of het  gedrag van  de ander, maar op  wat er in je eigen lijf  te voelen is. Waar voel je wrok, boosheid  of haat  in je lichaam? Hoe voelt dat? Ga  op  geen enkele manier in het verhaal, in wie  er gelijk had, in afkeuring  of schaamte. Blijf  bij je lichamelijke gevoel.

Omschrijf zo precies mogelijk wat je  ervaart aan gevoelens.


[image: ]



[image: ]  Geef deze gevoelens de ruimte om er te mogen zijn.

Het  is als een hogedrukpan  met water dat kookt  en waar  de deksel vanaf vliegt als het  geen ruimte krijgt. Stel  je voor dat je de deksel er stukje bij beetje van afhaalt en dat je de gevoelens ruimte geeft. Geef ze  zoveel ruimte als ze  nodig  hebben.  Stel je maar  voor dat  deze gevoelens mogen uitdijen, mogen uitwaaieren. Je hoeft  ze niet  meer  onder de deksel te  houden. Geef ze  lucht  en ruimte. Erbij zuchten  kan helpen om ze  ruimte te geven.

[image: ]  Stel  je voor dat deze gevoelens van boosheid, wrok of  haat een  stem zouden hebben.

Wat zou deze stem dan  willen zeggen? Nodig het gevoel uit om  te zeggen wat het voelt.

[image: ]  Merk op hoe je je voelt wanneer je deze gevoelens van wrok, boosheid of haat een stem  hebt gegeven.

Komt er een gevoel van opluchting, kracht  of helderheid? Als dat  zo is  laat je deze gevoelens toe in je lichaam.

[image: ]  Schrijf op wat deze stappen met je gedaan hebben.


[image: ]



Tijdens de live  training  gaan we  uitgebreid en  ervaringsgericht met het thema  woede aan de slag. Je ziet dan grote veranderingen bij mensen  optreden. Een vraag die vaak naar  voren komt is: hoe  uit je  woede op een  veilige manier? Daarvoor geef ik  een aantal richtlijnen.

HOE UIT JE WOEDE  OP  EEN VEILIGE  MANIER?

Ten eerste  hoort de woede aan de  juiste persoon geadresseerd te zijn. Niet  zelden krijgt een andere  persoon dan voor  wie de  boosheid  bedoeld  is, de  lading over zich  heen. Er is dan sprake  van overdracht. Woede uiten bij  iemand die niet de oorzaak is van  jouw boosheid helpt niet en zal de  schade alleen  maar vergroten.

Woede uiten helpt alleen als het een primaire emotie is en  geen secundaire emotie. Het is primair  als iemand een grens heeft overschreden of  je integriteit niet  heeft gerespecteerd.  Gezonde woede is geaard. Als  er  bij het uiten van woede geen contact is met  de  aarde, wordt het een  onvoorspelbare energie die alle  kanten op  kan gaan.  Gezonde woede heeft  contact met het  lijf nodig. Het lijf moet energetisch bewoond zijn, anders kan het ook  geen contact met de aarde hebben. Gezonde woede is dus  verticaal naar de aarde gericht en niet naar voren.

Gezonde woede heeft  oogcontact  nodig. In de verbinding van het oogcontact  blijft  het besef aanwezig dat  er een kwetsbaar mens tegenover je staat, waardoor er meer bewustzijn is van het effect van  je woorden en daden.

Gezonde woede heeft een open  hart nodig. De eerste neiging bij boosheid  is je  hart  te sluiten en  de ander net iets  dieper  te  kwetsen  dan  hij  jou  heeft gekwetst. Dan  herhaal je wat  de  ander bij jou gedaan heeft en  word je ‘dader’. Gezonde  woede  uiten kan alleen  met  een  open  hart, waarmee je de ander laat  zien wat jou pijn heeft gedaan en met de boodschap  dat  dit een grens over gaat.

Gezonde  woede is direct en eerlijk. Zij  draait  nergens omheen. Zo is het, alsof  je  snijdt  met een scherp zwaard.  Zachte  heelmeesters maken stinkende wonden. Precies  zeggen waar het op staat is eerlijk  naar  jezelf  en de  ander.

Gezonde woede  is bedoeld om een heldere grens aan te geven, niet om een  ander pijn te doen  of te kwetsen.  Het is de  energie die je  nodig hebt om  te zeggen:  tot hier  en niet verder.

KWETSBAARHEID ÉN KRACHT

Als kwetsbaarheid  én kracht  samenkomen  kom  je  op de  plek van de gelijkwaardigheid. Je  wilt je niet kleiner maken  dan de ander, maar  ook  niet groter. Je komt op de  gelijk-waardige-plek. Allebei even-waardig aan  elkaar.

[image: ]  OEFENING:  PLEK VAN  GELIJKWAARDIGHEID

Ga weer  terug  naar  de oefening  over de ouderplek (bovenpositie) en de kindplek (onderpositie). Je stelt je nu  voor dat je tegenover de  ander staat op gelijke hoogte.  Niemand  maakt  zich groter en niemand maakt zich kleiner. Vanuit gelijke hoogte maak je oogcontact. Je kijkt de ander  aan en  voelt hoe dat is. Wat  gebeurt er  in je lichaam? Ken je deze plek  in een partnerrelatie of is die nieuw? Wat  is er  spannend  aan om  gelijkwaardig  te zijn? Dan spreek je je uit  naar  de ander: ‘Ik ben ook kwetsbaar, net als  jij.’ En: ‘Ik ben  ook  krachtig, net als jij.’ Voel hoe  het is om beide zinnen uit te spreken  naar je (ex) partner.

Hoe was het om de gelijkwaardige  plek te ervaren?


[image: ]



Ga de komende  week  eens oefenen  met het  bewust aannemen van de  gelijkwaardige plek in je  relatie of in ieder ander contact. Ook al gaat de ander naar een onderpositie of  bovenpositie, kijk of jij kunt blijven op de gelijkwaardige plek.  Neem waar  wat  dit voor  effect  heeft op  het contact tussen  jullie.

Schrijf na  een week  hier je bevindingen op.
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Je innerlijke man/ vrouw integreren

[image: ]

Wek mijn zachtheid weer

Geef mij terug  de ogen van een kind

Dat ik zie wat is

En mij  toevertrouw

En  het  licht niet haat

Huub Oosterhuis

Peter (46)  is een  charmeur  ten  top en veel  vrouwen vallen voor hem. Hij is sociaal en levenslustig, maar  achter  zijn brede lach gaat een  bang jongetje schuil. Peter  heeft zijn  hart gepantserd om de  angst en kwetsbaarheid van het jongetje niet te voelen.  Zo heeft hij dat geleerd van zijn vader. Beter  boos  worden  dan  bang zijn,  want  dan komt de doodsangst.  Vrouwen kunnen  niet bij hem blijven  en vaak eindigt de  relatie  in hevige strijd. Als hij zijn diep  weggestopte tranen toelaat en zijn mannenhart zacht wordt,  komt er  een opening naar  écht contact.  Hij huilt  diepe tranen als hij  beseft  dat hij hiermee een destructief  patroon doorbreekt in  de mannenlijn en een ander  voorbeeld  aan zijn zoon kan meegeven.

Ieder mens heeft vrouwelijke en mannelijke energie. Beide energieën kunnen  we  inzetten vanuit angst of vanuit  liefde. In  liefdesbange relaties  wordt  onze vrouwelijke en mannelijke energie vooral aangestuurd  door  angst. Dit  komt voort uit  onze verwonding  op  man -en vrouw- zijn. De verwonding  van vrouwen  zit vaak op  het buik- en bekkengebied.  De verwonding van mannen op  het  gebied van  het hart  (zie deel 4, hoofdstuk  4  Seksualiteit). Om de liefdesbange  dans  te  doorbreken sta je voor de uitdaging om  zowel de vrouwelijke als  mannelijke  energie in  jezelf in  evenwicht  te  brengen en te  transformeren naar het niveau van het  hart.  Pamela  Kribbe  legt dit  thema in haar boek  De verboden vrouw spreekt34 glashelder  uit. Bij dit  hoofdstuk heb ik me laten inspireren door haar boek.

Het is belangrijk om  je  mannelijke en vrouwelijke energie te leren herkennen en te  leren onderscheiden wanneer je die inzet vanuit verwonding en wanneer deze verbonden is met de liefde van het  hart, wat  ik hartverbonden energie noem.

Vrouwelijke  energie  die reageert  vanuit verwonding:

• Gebrek aan kracht  en onafhankelijkheid

• Manipulerend, jaloers, haatdragend

• (Energetisch)  versmelten  met de ander/omgeving

• Terugtrekken in bovenlijf (hogere chakra’s)

• Moeite met grenzen stellen  en  voor zichzelf opkomen

• Te  veel  geven en te weinig ontvangen

• Gebrek aan eigenwaarde/zelfliefde

• Zelfontkenning

• Confrontaties vermijden

• Te weinig ik-kracht/ontbrekend ik-besef

• Eigenheid  opgeven

• Zichzelf in relaties  verliezen

• Bezitterig,  claimend

• Geheime agenda: lijken veel  te geven maar willen er  iets voor  terug

Mannelijke energie die  reageert  vanuit verwonding:

• Hard,  koud,  emotieloos,  onverschillig

• Gebrek  aan empathie, gevoelsarm

• Geen  oog  voor  het  kleine en  individuele

• Veel in het hoofd zitten,  denken  en  analyseren

• Strijd

• Controlerend, heersend, dwingend

• Overmatige zucht naar  vrijheid

• Verzet tegen verbinding  en  jezelf geven

• Sterke drang om  de ander op afstand te houden

• Te  veel ik-gericht

• Sluit zich  af van zichzelf en de ander

• Zichzelf opblazen

• Gebrek aan kwetsbaarheid

• Openlijk agressief, dominant

Vrouwelijke energie die  verbonden is met het  hart:

• Empathisch,  inlevend

• Liefdevol

• Gevoelig

• Mededogen

• Verbinding

• Geborgenheid

• Open communicatie

• Eenheid

Mannelijke energie die  verbonden  is met het  hart:

• Duidelijk besef van grenzen

• Jezelf onderscheiden van anderen

• Verscheidenheid

• Opkomen  voor  eigen  individualiteit

• Daadkracht

• Avontuurlijkheid

• Wijsheid

• Beschouwelijkheid

[image: ]  OPDRACHT: VROUWELIJKE EN  MANNELIJKE ENERGIE

Er zijn mannen  die heel mannelijk zijn en vrouwen  die heel vrouwelijk zijn. Maar er zijn ook mannen  die heel vrouwelijk zijn en vrouwen die heel mannelijk zijn.  Zoek  bij iedere combinatie eens voorbeelden van mensen die  je daarin kunt herkennen:

Mannelijke mannen:



Vrouwelijke  vrouwen:



Vrouwelijke mannen:



Mannelijke vrouwen:



In  welke  combinatie  herken je jezelf?
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[image: ]  OPDRACHT: VERWONDE VROUWELIJKE  EN MANNELIJKE ENERGIE

[image: ]  Verwonde vrouwelijke energie

Schrijf in de linkerkolom de eigenschappen  die jij  in jezelf  herkent van de vrouwelijke energie die  reageert vanuit verwonding. De rechterkolom hoef je nog niet in te vullen;  dat komt later.
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[image: ]  Verwonde mannelijke  energie

Schrijf in de linkerkolom de  eigenschappen die jij in jezelf herkent van de mannelijke energie die reageert vanuit  verwonding. De rechterkolom  hoef je nog niet in te  vullen; dat komt later.
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[image: ]  OEFENING: VERWONDE MANNELIJKE EN  VROUWELIJKE ENERGIE INSLUITEN

Ga met je aandacht naar binnen.  Hoe voelt het om de verwonde vrouwelijke en  verwonde mannelijke energie in  jezelf te  herkennen? Waar in je lijf voel  je de verwonde vrouwelijke energie? Waar voel je de verwonde  mannelijke energie? Leg één hand op de plek waar je de verwonding  kunt  voelen. Leg je andere hand  op je hart. Doe  dit voor beide  verwonde  energieën. Neem even de tijd om hier in  mildheid en zachtheid bij  stil te staan  en doorheen  te ademen. Kijk of je een verbinding  kunt visualiseren tussen je hart en de  plek van  de verwonding(en).

Schrijf op  wat je hebt ervaren.
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[image: ]  OPDRACHT: HARTVERBONDEN ENERGIE

[image: ]  Hartverbonden vrouwelijke energie

Ga nu terug  naar  B waar  je jouw eigenschappen  hebt  beschreven die je herkent van de verwonde  mannelijke energie. Schrijf in de rechterkolom de  eigenschappen die je  nodig hebt  van de vrouwelijke energie die verbonden is met  het hart. Dat kunnen eigenschappen  zijn  die je  nu nog  te  weinig hebt of  waar je moeilijk  toegang tot hebt in jezelf.

[image: ]  Hartverbonden  mannelijke energie

Ga nu terug naar  A waar je jouw eigenschappen hebt  beschreven die je herkent van de verwonde  vrouwelijke energie.  Schrijf in de  rechterkolom de eigenschappen die je nodig hebt  van de mannelijke  energie die verbonden  is met het  hart. Denk  aan eigenschappen  die je nu  te  weinig  in jezelf ervaart  of waar je  moeilijk mee in contact kunt komen.

[image: ]  OPDRACHT: HELENDE ENERGIE

Kijk eens  naar het  verband  tussen de linker- en rechterkolom bij A:  de verwonde vrouwelijke energie  en  de hartverbonden mannelijke energie. Bij  de verwonding van de vrouwelijke  energie hebben we de hartverbonden mannelijke energie nodig om deze verwonding te helen.

[image: ]  Welke rol kan de hartverbonden  mannelijke energie vervullen  bij het  helen van jouw verwonde vrouwelijke energie?

Bijvoorbeeld:  Duidelijk besef  van grenzen en eigen  individualiteit  kunnen me helpen om  uit de versmelting te komen.


[image: ]



Kijk  eens naar het verband tussen  de linker- en rechterkolom bij B:  de  verwonde mannelijke energie en de  hartverbonden vrouwelijke  energie. Bij de  verwonding  van de mannelijke energie hebben  we de hartverbonden vrouwelijke  energie nodig  om deze verwonding te helen.

[image: ]  Welke  rol kan de hartverbonden vrouwelijke energie vervullen  bij  het helen van jouw  verwonde  mannelijke energie?

Bijvoorbeeld: Het toelaten van verbinding en geborgenheid kan me helpen de controle en het  denken  los te  laten. Het helpt  om dieper te ontspannen en te vertrouwen.
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[image: ]  OPDRACHT:  JIJ EN DE  KWADRANTEN


[image: ]



Kwadranten: mannelijke en vrouwelijke energie ten  opzichte van  verwonde en hartverbonden energie.

[image: ]  Verwonde versus hartverbonden energie

Verdeel 100  procent over de volgende twee  vragen:


• Hoeveel procent  van de tijd  reageer je vanuit verwonde energie, dus  vanuit de linker  kwadranten? … %

• Hoeveel procent  van  de tijd  reageer je vanuit de  hartverbonden energie,  dus vanuit de rechter kwadranten? … %



Wat  valt je daaraan op? Let  op: zonder oordeel!
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Ben je tevreden over deze verdeling of zou je het anders  willen? Blijf mild en  zacht voor  jezelf.
Het is al  winst om je  hiervan bewust  te worden!


[image: ]



[image: ]  Vrouwelijke versus mannelijke energie

Verdeel 100 procent over de volgende twee vragen:


• Hoeveel  procent van  de tijd reageer  je  vanuit de vrouwelijke energie, dus vanuit de  bovenste kwadranten? …  %

• Hoeveel procent van  de tijd  reageer je vanuit de  mannelijke energie, dus vanuit de  onderste kwadranten? … %



Wat valt je daaraan op?
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Ben je tevreden over deze verdeling of zou  je het  anders  willen?
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[image: ]  Vrouwelijk-mannelijk versus verwond-hartverbonden

Verdeel nu  100 procent over de vier kwadranten.

• Hoeveel procent van de tijd reageer je vanuit ieder kwadrant?








	Verwonde vrouwelijke energie … %

	Hartverbonden  vrouwelijke energie … %




	Verwonde  mannelijke energie … %

	Hartverbonden mannelijke energie … %






Wat valt je daaraan  op?
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Ben je  tevreden  over deze verdeling  of zou  je het anders willen?
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[image: ]  Reflectie op de  uitkomst.
Welke conclusie trek je voor jezelf uit  opdracht A, B  en C?
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Saskia (36) pantsert  zichzelf en controleert en minacht  haar partner.  Ze  verdringt haar gevoelens van wanhoop  en  moeheid  en legt de lat voor  zichzelf  erg hoog. Ze  heeft de neiging haar partner te  willen  veranderen in het plaatje dat zij in haar hoofd heeft.  Haar verweer is  koppigheid.  Pas  als ze zich overgeeft aan alle  oude  pijn  waaraan ze in zichzelf voorbijgegaan  is, kan haar  gestolde  liefde weer stromen.

Saskia  heeft haar  hart gesloten voor zichzelf en voor haar  partner  en plaatst zichzelf boven haar  partner. Ze reageert vanuit haar verwonde  mannelijke energie en  heeft haar  hartverbonden vrouwelijke energie verstoten. De  helende beweging voor Saskia is het toelaten van haar  hartverbonden vrouwelijke  energie. Door het toelaten hiervan  kan  de verwonde mannelijke energie  transformeren naar hartverbonden mannelijke  energie. Daardoor integreert ze  de  hartverbonden  mannelijke en hartverbonden  vrouwelijke  energie in zichzelf.

Als  je je  vrouwelijke energie afwijst,  raakt je  hart gesloten voor  verbinding met jezelf en anderen. Als je  je  mannelijke energie ontkent, wegdrukt of afwijst, kun je moeilijk grenzen stellen en raak je jezelf kwijt. Dit maakt  je kwetsbaar voor onevenwichtige relaties. Als we een van  beide energieën in onszelf afwijzen,  zullen we  in een relatie snel in een boven- of  onderpositie terechtkomen  in plaats van op  een gelijkwaardige plek. Dit geldt ook voor homoseksuele relaties. Een  lesbische vrouw  die haar mannelijke  energie afwijst,  zal een lesbische vrouw aantrekken die haar mannelijke energie juist sterk ontwikkeld  heeft.  Wat je in jezelf afwijst zul  je in de buitenwereld vooral aantrekken. Het creëert een voedingsbodem voor  relaties  van aantrekken en afstoten. Deze relaties weerspiegelen de verstoten relatie met je eigen mannelijke of  vrouwelijke energie.

Naarmate je je  verstoten energie meer  ontwikkelt  naar het niveau van het hart, zal de energie van je  eigen  sekse verder kunnen  groeien en  ontwikkelen. Over het algemeen hebben veel vrouwen  de  mannelijke  energie van het hart nodig om hun vrouwelijke energie  op een veilige  manier  te  kunnen profileren. Veel  mannen hebben juist de  vrouwelijke hartverbonden  energie nodig  om hun  eigen mannelijkheid  met een  open  hart neer  te  zetten.

Er zijn  echter ook  vrouwen, zoals in  het voorbeeld van  Saskia, die hun  vrouwelijke energie  verstoten  hebben en juist deze in  zichzelf mogen toelaten.  Zij zullen zich in eerste instantie vaak  meer herkennen in de  bindingsangst. Ook zijn er mannen die hun mannelijke energie verstoten  hebben en  juist deze kant  in zichzelf mogen ophalen. Zij  zullen  meer de verlatingsangst herkennen als vertrouwd  patroon.

Om te  helen zul  je dus  altijd beide energieën  in jezelf moeten optillen  naar het niveau van het hart.

We onderscheiden drie helende  stappen voor mensen  met  een dominant vrouwelijke energie  (de vrouwelijke vrouw en de  vrouwelijke  man) en drie  helende  stappen voor  mensen  met een dominant mannelijke  energie (de mannelijke man en  de mannelijke vrouw). We gaan de  helende stappen per stap  doornemen.

Helende stappen voor mensen  met een  dominant vrouwelijke  energie:

• Je  eigen  verwonde  vrouwelijke energie  herkennen  en onder ogen  zien.

• De hartverbonden  mannelijke  energie in jezelf ontwikkelen.

• Je hartverbonden  vrouwelijke  en hartverbonden mannelijke energie  integreren.

Helende  stappen voor mensen met een dominant mannelijke energie:

• Je eigen verwonde mannelijke  energie herkennen  en onder ogen zien.

• De hartverbonden vrouwelijke energie in jezelf ontwikkelen.

• Je  hartverbonden mannelijke en hartverbonden vrouwelijke energie integreren.



 

STAP 1:

Je eigen verwonding  herkennen en onder  ogen zien

1A. DE  VERWONDE VROUWELIJKE ENERGIE

De verwonde  vrouwelijke energie herken je bij mensen die zich  aanpassen en zichzelf weggeven onder het mom van  ‘verbinding’, maar ze hebben  vaak niet in de gaten  dat ze  hiermee zichzelf  verloochenen en ontkennen. Altijd maar aardig blijven en willen verzoenen is een  aanpassing die niet hun ware  aard is, maar een aangepast deel  waaronder een diepe angst voor verlating schuilgaat.  Hun mannelijke energie  is in de schaduw gekomen. Daarom is  het  lastig om boos  te  zijn,  tegengas te geven,  opstandig te  zijn  en  ‘nee’ te  zeggen.

Nancy  (45) is gek  op  haar  partner, een man die  makkelijk op de  voorgrond  treedt. Hij  weet  wel  hoe hij de aandacht moet  trekken. Nancy beweegt zich meer op de achtergrond en laat zich door hem leiden. Als  haar partner zich steeds meer  bezighoudt met andere vrouwen raakt Nancy onzeker.  Ze gaat  steeds meer haar best  doen. Zelfs als ze  erachter komt dat hij  vreemdgaat, gaat ze nog  meer  haar  best  doen om aantrekkelijk  voor hem te  zijn.

In  het voorbeeld van Nancy wordt  de schaduw van zelfontkenning  duidelijk zichtbaar. De focus wordt snel gelegd op de man  die als ‘de slechte’  wordt  veroordeeld,  maar wat Nancy doet is  even  destructief. Nancy is zo bang om  op  zichzelf  te worden teruggeworpen dat ze niet boos  durft  te worden of haar  grenzen durft  aan te geven. Zo blijft ze gevangen in haar eigen schaduw, omdat ze erkenning  en  bevestiging nodig  heeft voor haar gevoel van eigenwaarde en  daarom trekt ze  mannen aan  die deze schaduw bevestigen. De  helende  beweging voor  Nancy is het  toelaten  van  haar hartverbonden  mannelijke energie. Door het toelaten  hiervan kan  de verwonde vrouwelijke energie transformeren naar hartverbonden vrouwelijke energie. Daardoor  integreert ze de hartverbonden mannelijke en hartverbonden vrouwelijke energie  in zichzelf.

[image: ]  OPDRACHT: VERWONDE VROUWELIJKE ENERGIE IN RELATIES

De verwonde vrouwelijke energie kan duidelijk  waarneembare vormen  aannemen  of juist  heel subtiel  zijn, waardoor  zij minder goed te herkennen is.  Lees  nog eens het rijtje over de verwonde vrouwelijke  energie.

[image: ]  Hoe breng jij  deze verwonde  vrouwelijke energie  tot uitdrukking in  (belangrijke)  relaties?
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[image: ]  Hoe houdt deze verwonding je gevangen?


[image: ]



Zoek je goedkeuring,  erkenning, bestaansrecht? Zodra  je dat  merkt ligt de  afhankelijkheid op de  loer.  Je  gaat je aanpassen aan wat  je denkt dat de ander van je  verwacht of  verlangt.  Word  je bewust van wat je zoekt  in  een  relatie. De schaduw van zelfontkenning heeft alleen  macht over  je als je dit niet doorhebt. Zodra  je het van  jezelf leert zien, krijg  je er invloed op en kun je  een gezonde  en volwassen keuze maken. Activeer je  zelfliefde als tegenhanger van de  zelfontkenning. Je vult jezelf  met de liefde die je  buiten jezelf  zoekt en daarmee leg  je de  basis in  jezelf. In  de ander willen vluchten  en  met de ander willen versmelten laat een gebrek aan een hartverbonden mannelijke energie zien. De  vrouwelijke  schaduwkant is de verborgen  claim, die iets eist wat de ander nooit  kan geven.  Door  de  verwonde  vrouwelijke energie  te  helen kun je de valse drang naar versmelting loslaten en je  eigen autonomie en  individualiteit oppakken.

[image: ]  OEFENING:  VERWONDE VROUWELIJKE  ENERGIE IN BEELD

Maak  een tekening  van  je verwonde vrouwelijke  energie of zoek een  beeld dat je vrouwelijke verwonding symboliseert.  Doe  dat  zonder censuur.  Kijk er regelmatig naar vanuit je hart. Wat  zie je  dan?
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1B. DE VERWONDE  MANNELIJKE  ENERGIE

De  verwonde  mannelijke energie herken je  aan de valse hang  naar onafhankelijkheid.  Deze  laat geen ruimte voor  verbinding en samen zijn in  gelijkwaardigheid. De  drang naar vrijheid en controle maakt vervullende relaties onmogelijk.  Er is een diep wantrouwen  tegen  de vrouwelijke energie  uit angst voor zelfverlies. De verwonde mannelijke energie heeft  een diepe angst voor  kwetsbaarheid.  Jezelf  openen  in je kwetsbaarheid staat gelijk aan  verliezen en jezelf opgeven. Deze houding sluit  je af van jezelf en van  anderen.  Het hart  sluit zich waardoor het innerlijk  leeg blijft. De raakbaarheid verdwijnt. Dit leidt tot oppervlakkige en gevoelsarme  relaties. Aan de buitenkant lijkt het autonoom, maar  dat is slechts schijn; vanbinnen  is het koud en  leeg. Valse  autonomie  is vanuit  wilskracht de schijn  van onafhankelijkheid  ophouden.  Vrijheid is  dan  geen keuze, maar een gevangenis die het hart leeg houdt. Werkelijke autonomie gaat over durven vragen vanuit kwetsbaarheid en oprechte behoefte. Het helen van de  verwonde mannelijke energie is het leren verbinden met  de vrouwelijke energie zonder het opgeven van de  eigenheid en vrijheid.

Gijs (56)  gaat relaties aan  met  vrouwen,  maar steeds als hij in de  fase komt dat  ze iets gaan verwachten  van hem, slaat de angst toe en neemt hij  afstand. Zo  heeft  hij dat geleerd bij zijn  moeder,  die  hem  voortdurend nodig  had als vervangende  ‘partner’. Zijn  manier was om zijn hart te  sluiten  uit  zelfbehoud om niet opgeslokt te worden.  Zijn onderliggende  overtuiging ‘niemand krijgt me meer’ maakt hij steeds weer waar. Zijn  immense  verlangen naar  warmte en  delen krijgt geen kans.

In het voorbeeld  van Gijs zien  we  hoe  hij zich in de bovenpositie zet, oftewel de ouderplek, en zich onnatuurlijk opblaast. Kwetsbaarheid tonen is ‘dodelijk’.  Zijn hart blijft gesloten waardoor zijn vrouwelijke energie niet de kans krijgt om te  stromen  en de  warmte terug in zijn  hart te brengen. In iedere nieuwe relatie zet hij zich nog  steeds  af tegen  zijn  moeder. Zolang hij op deze  manier  gebonden  blijft aan zijn moeder, zal de kans op een  gelijkwaardige relatie nihil zijn. Zo blijft hij de vrouwelijke energie vrezen en herhaalt  hij de liefdesbange dans  keer op  keer. De helende beweging voor Gijs is het toelaten van zijn hartverbonden  vrouwelijke energie. Zo kan hij  de  verwonde mannelijke energie transformeren  naar hartverbonden mannelijke energie.  Daardoor  integreert hij de  hartverbonden mannelijke  en hartverbonden vrouwelijke energie in zichzelf.

[image: ]  OPDRACHT: VERWONDE  MANNELIJKE  ENERGIE  IN RELATIES

[image: ]  Herken jij  het  dat  je jezelf  weleens  onnatuurlijk kunt opblazen en groter maken? Dat  je je hart sluit?
Hoe doe  jij  dat in relaties?
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[image: ]  Hoe houdt deze verwonding je gevangen?
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De extreme  houding  van  de  verwonde mannelijke  energie is strijd voeren met als enige uitkomst: winnen  of verliezen. Zolang  deze verwonding werkzaam  is,  kan  er geen werkelijk delen,  geluk en gelijkwaardigheid ontstaan.  Mensen met  verwonde mannelijke energie kunnen niet  hun hart  openen zonder  de  vrouwelijke  energie in  zichzelf toe  te  laten. Het toelaten van  de hartverbonden vrouwelijke energie is de toegangspoort naar échte vrijheid in verbinding.

[image: ]  OEFENING: VERWONDE  MANNELIJKE ENERGIE IN  BEELD

Maak  een tekening  van je verwonde mannelijke energie of zoek  een beeld dat  je mannelijke verwonding symboliseert.  Doe dat zonder censuur. Kijk er regelmatig naar vanuit je hart. Wat  zie je dan?


[image: ]





 

STAP 2:

De hartverbonden vrouwelijke en hartverbonden  mannelijke  energie in jezelf ontwikkelen

2A. ONTWIKKELEN  VAN DE HARTVERBONDEN VROUWELIJKE ENERGIE

Vooral voor  mensen met  een dominant  mannelijke energie

[image: ]  OEFENING: VISUALISATIE VOOR DE  HARTVERBONDEN VROUWELIJKE  ENERGIE

[image: ]  Start  met  de basismeditatie.

Visualiseer jezelf  op een veilige  en open  plek in de natuur, waar jij die dingen kunt  doen die belangrijk  zijn voor je heling.  Op deze plek nodig je op veilige afstand de  vrouw  uit die zwaar in jouw allergie zit  of bij wie  al jouw  nekharen recht overeind  gaan  staan.  De vrouw  die jouw grootste nachtmerrie  symboliseert.  De  vrouw die jouw grenzen  overschrijdt,  die jou opslokt  of verstikt. De vrouw van wie jij  het  liefst op grote afstand wil blijven.  Laat dan die vrouw uit de schaduw  komen en kijk eens wie daar staat. Herken je  haar in je  leven? Herken je  de  energie van  die vrouw? Op wie lijkt ze?  Dan laat je het licht  op haar schijnen alsof je deze vrouw in de schijnwerpers zet of  de zon op  haar  laat  schijnen. Transformeer deze vrouw in  een liefdevolle  vrouw  die respect  heeft voor de vrijheid en autonomie van ieder mens. Die de  onvoorwaardelijke  liefde in  zichzelf heeft gevonden en geeft  vanuit  zelfliefde. Creëer een beeld van deze vrouw. Hoe ziet ze eruit? Wat straalt ze uit?  Maak  contact met  deze vrouw, met de  oorspronkelijkheid  van deze vrouw. Wie is zij in  haar  ware  natuur? Kijk of je haar een  plek in je  lijf kunt geven.

[image: ]  Hoe  voelt het  contact  met  deze innerlijke  vrouw?


[image: ]



[image: ]  Wat zou het voor je  betekenen  als deze vrouwelijke energie meer ruimte krijgt in  je dagelijks  leven?


[image: ]



TIP: Kies een symbool voor of anker van jouw hartverbonden vrouwelijke  energie. Geef dat  symbool of anker een zichtbare plek, zodat je  er  steeds aan  herinnerd wordt.

2B.  ONTWIKKELEN VAN DE HARTVERBONDEN MANNELIJKE ENERGIE

Vooral voor mensen met een dominant  vrouwelijke energie

[image: ]  OEFENING: VISUALISATIE VOOR  DE HARTVERBONDEN  MANNELIJKE ENERGIE

[image: ]  Start met de basismeditatie.

Ga  dan naar  een plek waar je helemaal  jezelf kunt zijn en  niet gestoord  wordt. Visualiseer dat je op een ruime, open plek bent in de  natuur. Een plek die  jou aanspreekt.  Op  deze  plek  nodig  je op een veilige afstand een man uit naar wie jouw trekkracht uitgaat. Een man die  zich als slachtoffer opstelt, die  heel afwezig is of  juist grensoverschrijdend. Of een man die een appel  doet  op jouw hulp en aandacht, die jou nodig heeft. Een  man op  wie je niet wilt lijken. De man  die je het liefst op grote afstand  houdt, maar  dat niet kunt uit schuldgevoel. Laat die man dan  uit  de schaduw  komen en kijk eens  wie  daar staat.  Herken je hem in  je leven? Herken je de energie van deze  man? Op  wie lijkt hij?  Dan zet je deze man in het volle  licht en  transformeer je hem in de  oorspronkelijke man die oprecht  en  waarachtig is. Een man  die zijn ware natuur naar  buiten brengt.  Deze man durft  voor  zichzelf te gaan staan en duidelijk te zijn naar zijn  omgeving. Hij vertrouwt op  zijn hart  en heeft lak  aan  aanpassing. Hij verzet  zich  tegen alles  wat aangepast en  vals is. Hij leeft zijn kracht voluit en houdt  niets in of weg. Hij is autonoom en durft het zwaard te hanteren  in het stellen van heldere grenzen.  Deze man  let  niet op wat  hoort en laat  zich niet  leiden door verwachtingen van  anderen.  Zijn hart is zijn kompas en hij leeft zijn volle avontuur.

Maak eens contact met  deze man. Wat heeft hij jou  te vertellen? Waar  voel je het contact met hem in je lijf?  Hoe voelt het om zo stevig te staan in je eigen kracht,  begrenzing en autonomie?  Kijk eens of je hem kunt  toelaten. Waar  in je  lijf zou je deze  man een plek willen geven?

[image: ]  Ken  jij  deze man  in  jezelf?  Hoe vaak luister je naar hem? In hoeverre  kun je hem  toelaten?


[image: ]



[image: ]  Wat  zou het voor je betekenen  als deze mannelijke  energie meer ruimte krijgt  in  je dagelijks leven?


[image: ]



TIP: Kies een symbool voor of  anker van jouw hartverbonden  mannelijke energie. Geef  dat symbool of anker  een zichtbare plek, zodat je er steeds  aan herinnerd wordt.



 

STAP  3:

De  hartverbonden  vrouwelijke en hartverbonden mannelijke energie integreren

Voor vrouwen  (mensen met een dominante vrouwelijke energie) is het belangrijk  de verwonde vrouwelijke  energie  te herkennen en de onvervulde behoeften en  leegte die eraan ten grondslag liggen  te helen  met zelfliefde en de hartverbonden mannelijke  energie. Door deze  hartverbonden mannelijke energie  te integreren kan een vrouw haar hartverbonden vrouwelijke energie op  een veilige manier manifesteren.  Een geheelde vrouw kan  met open hart de ander tegemoet treden en  zichzelf beschermen  en  haar  grenzen aangeven als  dat nodig is.  Ze  verbindt  zich met anderen maar bewaakt haar individualiteit. Ze heeft  anderen lief  vanuit  zelfliefde. Ze  heeft de  balans gevonden  tussen geven en ontvangen. Ze is dienend naar anderen, maar leeft haar eigen talenten  en ontwikkelt zichzelf. Ze staat in contact met haar vrouwelijkheid  én mannelijkheid. Ze maakt zich niet emotioneel afhankelijk van een partner. Ze kan zich diep  verbinden met een partner  en deze tegelijk vrijlaten.

Voor  mannen (mensen  met een dominante mannelijke  energie) is het belangrijk het hart  te laten  spreken en de  kwetsbaarheid op te zoeken. Het vraagt om de  angst los te  laten dat je gevoeligheid tonen je zwak maakt en een prooi voor anderen. Het vraagt  om los  te komen  van de strijd en  je  menselijkheid te  tonen, je vragen en twijfels te laten zien, je in te  leven en je te laten raken. Dat is  een groot  risico, omdat je  de  controle moet loslaten en de associatie dat succesvol  en  geliefd  zijn  alleen bestaan met een  gesloten hart,  alsof  je dan sterk en veilig bent. De  prijs is gebrek aan  gevoel,  levendigheid en  intiem  contact. Het  leven  kan niet meer spontaan door  je heen  stromen via  gevoelens, ingevingen en intuïtie, want je hoofd staat ertussen en werpt  voortdurend barrières op. Je denken staat steeds in het teken van  controle houden. Je hoeft je gevoel  niet  meer te onderdrukken, het is er gewoon niet meer. Niet-voelen is ernstig, je  hebt  geen contact met jezelf en de ander.  De  geheelde  man  heeft  zijn strijd  en controle opgegeven en heeft zijn  hart gevonden als toegangspoort naar  echte verbinding en echt contact dat vervullend en verdiepend  is. Hij heeft zijn diepe menselijkheid  als kracht leren  omarmen en is  toegankelijk voor een  diepere verbinding zonder  zichzelf te verliezen.

[image: ]  OEFENING: BALANS TUSSEN DE HARTVERBONDEN VROUW  EN HARTVERBONDEN MAN

[image: ]  Start met de basismeditatie.

Stel je voor dat je op een open en  rustige plek bent in de  natuur.  Een  plek waar je  je  veilig voelt en kunt ontspannen. Zorg dat je  ontspannen zit. Leg dan je  linkerhand met  de  handpalm naar boven op  je linkerbeen. Op deze hand nodig je een beeld uit dat jouw geheelde  innerlijke vrouw weergeeft.  Neem de tijd  om  dit  beeld in jezelf te  laten opkomen. Wat  zie je? Wat  voel je? Wat hoor je?  Heeft het kleur?  Staat  het stil of  beweegt het?  Is het  groot of klein?  Onderzoek  dit beeld  van alle kanten en neem het goed  in  je  op.  Adem  dit beeld in en  laat het op  je  linkerhand rusten.

Als  je  daar de tijd voor genomen hebt,  leg je  je rechterhand met de  palm naar boven  op je  rechterbeen. Op  deze hand nodig je een beeld uit dat jouw geheelde  innerlijke man symboliseert.  Neem de tijd  om dit  beeld te  laten  opkomen. Hoe  ziet  dit eruit?  Hoe  voelt het? Neem alle  kwaliteiten waar. Neem het in  je  op en  adem het  in.

Dan  stel je je voor dat beide handen een  weegschaal vormen. Op  de linkerschaal het  beeld van  je innerlijk  geheelde vrouw  en  op de rechterschaal het beeld  van  je  innerlijk geheelde man. Voel  met je handen hoe beide zich tot  elkaar  verhouden. Welke kant weegt het zwaarst of  is er balans? Neem  de tijd om  dat rustig  te onderzoeken.

Als je  dat gedaan  hebt,  breng  je  beide handen naar elkaar toe en laat je je innerlijk geheelde vrouw  versmelten  met je innerlijk  geheelde man. Misschien komt er een  nieuw beeld uit deze versmelting. Neem de tijd om  te voelen  of dat ontstaat. Dan breng je  beide handen  samen naar je hart en ontvang je de  energie in je hart. Adem die heel  diep in. Voel waar je behoefte aan hebt. Misschien wil je  in rust  blijven of even  liggen.  Misschien wil je  het creatief uitwerken of misschien  wil je het uiten in dans. Volg de impuls die spontaan in  je opkomt en waar je blij van wordt.

[image: ]  Wat heb je ervaren?


[image: ]
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[image: ]

Helen  van de schaamte

[image: ]

Wat ik ook doe  of  laat, ik ben genoeg.

Nee, ik  ben  niet perfect.

Ik ben kwetsbaar en soms  bang,

maar dat  verandert niets aan het  feit

dat  ik ook moedig ben

en het waard ben liefde te ontvangen

en erbij te horen.

Brené Brown35

Het  was  in de introductietraining Liefdesbang  vlak voor de  kerst.  Daar zat  Marie-Louise  met tranen in haar ogen, de  wanhoop  nabij.  Niet weer haar familie  onder ogen komen. Iedereen  die met een partner  aan tafel zit  en zij als  enige wéér alleen.  Ze wilde het uitgummen, overslaan, eronderuit komen,  alles beter dan tevoorschijn komen  met  de  pijnlijke  realiteit dat het dit jaar weer niet gelukt was  en dat er zeker vragen over zouden komen.

‘Hoe kan het nou dat jij nog alleen bent?  Je ziet  er  goed uit, hebt een goede baan,  hoe kan dat nou?’  Of:  ‘Ga je er nu  de rest van je leven  over doen  om los  te  komen van die man?’ Ken jij dit soort  vragen? Deze vragen roepen  schaamte op. Schaamte is onlosmakelijk met het  thema  liefdesbang  verbonden.

Met de kerst voor de zoveelste keer zonder partner aan het  diner zitten, terwijl alle ogen  naar je kijken: nog steeds niet? Een man die de  training  Liefdesbang  volgde, antwoordde  op  de vraag  van collega’s wat hij het  weekend had gedaan, dat  hij  was  gaan wandelen met vrienden. Vertellen  dat hij een  training volgde over de liefde riep te veel schaamte op. En  voor hoe mensen Liefdesbang  in de trein lezen, opdat medereizigers niet zien om welk boek het  gaat,  heb ik al vele creatieve oplossingen  gehoord.  Waarom?  Omdat we  ons schamen. Om  met mijn boek  Liefdesbang naar buiten te komen moest ik  door de schaamte  heen,  door de angst voor  het oordeel. Persoonlijk met  dit thema naar  buiten  komen riep al  veel schaamte op, maar ook  nog als therapeut mezelf  hierin laten kennen ging nog een stap  verder. Het voelde  als ‘uit  de kast komen’. Voorbij alle  schaamte en angst  voor het oordeel heeft  me dat de  grootste bevrijding opgeleverd  en een grote  stap  in heling.

[image: ]  OPDRACHT:  SCHAAMTE

[image: ]  Hoe ken jij  het thema schaamte met  betrekking  tot liefdesbang?


[image: ]



Schaamte gaat  niet over wat we  doen, maar over wie we  zijn. Schaamte  is de angst dat er iets grondig  mis  is met ons, de angst dat  iets wat we  hebben gedaan of nagelaten maakt dat we geen verbondenheid waard zijn.

[image: ]  Wat onthul je niet meer vanuit angst dat je geen  verbondenheid  waard  bent?  Waarin wil je niet meer  zichtbaar worden  in de  ogen van de ander uit angst voor afwijzing?


[image: ]



Schaamte ontstaat bij gebrek aan betrokkenheid, gebrek aan aandacht, het loslaten  van de  verbinding of als er geen  tijd  en energie in de  relatie wordt  gestoken. Brené Brown: ‘Gebrek aan  betrokkenheid leidt tot schaamte en raakt  aan onze  grootste angst: de angst om verlaten  te worden en  geen liefde en verbondenheid  waard  te zijn. Wat  dit geniepige verraad  veel gevaarlijker maakt dan bijv. een leugen of overspel  is dat  we de bron van  onze pijn niet  kunnen  aanwijzen.  Er is niets concreets gebeurd  en  er is geen duidelijk bewijs van het  verbreken van de band. Dit is om  gek  van te worden’.36  De pijn  die  schaamte met zich meebrengt zorgt ervoor  dat  onze overlevingsdelen vluchten, vechten of bevriezen actief worden.  Schaamte houdt ons gevoel van eigenwaarde laag.

[image: ]  Hoe ken jij gebrek aan betrokkenheid en wat doet dat met jou? Ken je  het ook andersom, dat je zelf  degene bent die gebrek aan betrokkenheid toont?


[image: ]



Hoe heel je de schaamte?  Je schaamte helen  is je menselijkheid  ten diepste  omarmen en jezelf ontdoen van je  eigen oordeel. Het vraagt ook een diep welkom  in de ogen van de ander. Brené Brown geeft helende stappen  om jezelf van schaamte te bevrijden:

• Toon moed en zoek contact.

• Praat tegen jezelf zoals je praat tegen  een dierbaar  persoon  die  een  ontzettende  blunder heeft begaan.

• Zie onder  ogen wat er is gebeurd.

• Empathie is  een  teken van verbondenheid. Een  ladder  uit  het zwarte  gat van schaamte.

[image: ]  OEFENING: SCHAAMTE HELEN

Zoek iemand  die je vertrouwt  en  die  oprechte empathie voor  je heeft.  Iemand van  wie  je weet  dat hij je niet zal veroordelen. Iemand die jou  volledig  welkom  heet. Als  je  dit niet  ervaart  bij iemand uit jouw  naaste omgeving, kun  je  ook  een  professional  vragen.  Deel een ervaring  waarin jij  de schaamte kon voelen over je liefdesbang  zijn.  Vraag de  ander te luisteren en empathisch  te reageren. Het kan zijn dat je tijdens het delen  van je verhaal  of ervaring  je opnieuw  de schaamte voelt. Laat dat  gebeuren; in  het welkom  heten  ervan vindt de heling plaats.

Hoe  was het om jezelf met je schaamte  welkom te heten en door de  ogen van de ander  ontvangen te  worden?


[image: ]
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[image: ]

Eigenwaarde en  zelfliefde

[image: ]

Want ik hou van jou is niet  de sleutel  tot een ander.

Maar ik hou van mij, al klinkt het  bot  en slecht.

Want  wie van  zichzelf houdt, die  geeft  pas  echt iets  kostbaars,  als die ‘ik  hou van jou’ tegen een ander zegt.

Harrie Jekkers37

Ellen  praat heel zacht; je  moet  je best doen  om haar te  kunnen  horen. Altijd is er een  lieve lach op haar gezicht. Ze heeft geleerd zich aan te passen en vooral aardig te  zijn. Hiermee heeft ze de liefde voor zichzelf ingeleverd. En dan is ze aan de beurt voor  de woedeoefening.  Ze maakt zich klaar en dan verbaast ze iedereen met wat er aan kracht uit haar komt. Haar ogen spuwen  vuur en er komt  een brullend geluid uit haar mond. Als ze opnieuw  kijkt, straalt ze van oor tot  oor en  zegt: ‘Wat is dit  zalig, nu  ben  ik er pas  echt!’

Een van de meest gestelde vragen is misschien wel:  Hoe  leer ik  van  mezelf  te  houden? Hoe  doe  je  dat, zelfliefde ontwikkelen? Zelfliefde is  niet iets wat  uit de lucht komt  vallen; het is vaak een  gevolg van iets. Een gevolg van leren kiezen voor  jezelf, leren opkomen voor jezelf, jezelf niet meer klein  maken, je oordelen over jezelf loslaten, je grenzen aangeven enzovoort. Het is  jezelf  in je grootsheid leren zien, je ware  grootte aannemen. Jezelf niet  kleiner maken of  miskennen  én  jezelf niet groter maken of opblazen, maar jouw natuurlijke stroom volgen. Zelfliefde is overgave aan de stroom van  jouw unieke individuele aard.

We hebben in dit deel vijf  belangrijke thema’s behandeld die  te maken hebben  met het thema  eigenwaarde en zelfliefde namelijk: jezelf herwaarderen, je verlangen  toe-eigenen, je boosheid  integreren,  je innerlijke  vrouwelijke en  mannelijke energie  in balans brengen en de  schaamte helen.  Jezelf herwaarderen  leidt tot eigenwaarde en zelfliefde als je je verinnerlijkte stem,  die oordeelt over jezelf vanuit je kinderlijk  perspectief, gaat herkennen  en  overschrijven door  de stem van je hart,  die jezelf  insluit  vanuit  een liefdevol en volwassen perspectief. Je verlangen toe-eigenen activeert  de  motor tot zelfliefde. Je boosheid integreren zorgt voor eigenwaarde  en zelfliefde, omdat je opkomt  voor je eigen integriteit. Je  geeft je grenzen  aan  vanuit kiezen voor jezelf,  wat  leidt tot zelfrespect. Ik  win mezelf met  het risico de ander te verliezen.  Je innerlijke vrouwelijke  en mannelijke energie helen zorgt voor verbinding met  behoud van je eigenheid. De schaamte helen leidt tot zelfliefde, omdat  je  jezelf insluit met je diepste menselijkheid. Je hoeft niets meer hoog  te  houden  of jezelf anders  voor te doen.


• Jezelf  herwaarderen → innerlijke stem  vanuit kinderlijk perspectief vervangen  door  liefdevolle stem  van het hart vanuit volwassen perspectief.

• Voluit  verlangen → je opent jezelf voor  de  mogelijkheid om te  ontvangen.

• Innerlijke mannelijke  en vrouwelijke energie helen → jezelf verbinden met behoud van je eigenheid.

• Boosheid integreren → je  kracht oppakken en  je grenzen aangeven.

• Schaamte helen → tevoorschijn komen  met je diepst  menselijke kant  en  die insluiten.



[image: ]  OPDRACHT:  INGREDIËNTEN  VOOR EIGENWAARDE

In  welke volgorde zijn deze ingrediënten voor zelfliefde en eigenwaarde voor jou belangrijk  en  waarom?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: EIGENWAARDE  IN  JE LIJF

[image: ]  Neem de houding  aan met  je  lichaam die  jouw gevoel van  eigenwaarde op dit moment  weerspiegelt. Hoe voel je  je  in die houding?  Welk gebied van  je lijf houd  je in of weg of klein? Voel precies hoe dat is. Schrijf  op wat je hebt ervaren.


[image: ]



[image: ]  Ga  nu in de houding staan die  jouw gewenste gevoel van eigenwaarde weerspiegelt. Hoe voelt dat? Schrijf op  wat je hierin ervaart.


[image: ]



[image: ]  Ga nu terug naar de eerste  houding. Vanuit deze  houding beweeg je in  slow  motion naar de houding van  je gewenste eigenwaarde. Schrijf  op wat er gebeurde tijdens  deze  beweging.


[image: ]



[image: ]  Wat kan  jou  helpen  om deze  beweging in je  leven  te maken? Waar  ligt jouw belangrijkste focus om je eigenwaarde te  laten  groeien?


[image: ]



[image: ]  Voor welke contacten in je leven zou dit het verschil maken?


[image: ]



Liefde voel je in je eigen  hart.  Ook al  houdt  de hele  wereld van  ons,  we kunnen  de liefde  alleen voelen  als  ons hart open is. De kunst is om  liefde te ZIJN, in plaats van  liefde van  buitenaf te willen krijgen. Ik heb de volgende oefening heel vaak zelf  gedaan  om  de  trilling van liefde in mijn hart te voelen en mijn trillingsfrequentie daarmee  te verhogen, want liefde verhoogt  je trillingsfrequentie. Hoe hoger je trillingsfrequentie, hoe  meer liefde je aantrekt;  dat is een  natuurwet.

[image: ]  OEFENING: LIEFDE ZIJN38

[image: ]  Denk aan  iemand in je leven van wie je houdt – een partner, vriend of familielid.

Het kan  ook een (huis)dier  zijn  of een plek in  de natuur. Alles is goed  als het  liefde in je  hart oproept.  Sta jezelf toe de liefde in je hart  te voelen.

[image: ]  Merk hoe  je dit gevoel van liefde  met de ander (mens, dier, plek)  associeert, en hoe je de  neiging hebt  om de ander als de  oorzaak of  bron ervan te  zien.

[image: ]  Laat het denken over de ander  nu los en schenk aandacht aan wat er in je lichaam gebeurt  wanneer je deze  liefde voelt.

Schenk vooral aandacht aan het  hartcentrum, het gebied  in het  centrum van je borst. Kijk  of  je  de warmte en volheid in  je  hart als je eigen ervaring, als  iets dat uit jezelf voortkomt, iets dat van  jou  is, kunt herkennen.  Hoe voelt het om dat te herkennen?

[image: ]  Schrijf  op  wat je  hebt ervaren  in deze oefening.


[image: ]



Jezelf liefhebben  is ten diepste ja  zeggen tegen jezelf. Door ja te zeggen tegen  jezelf geef  je jezelf erkenning  voor  wat  er is, zonder  oordeel. Je neemt waar  wat er gebeurt en  zegt er ja tegen. Ja  gaat niet over ‘goed of  fout’,  maar over  ‘het is zo, nu,  op dit moment’.  Het haalt juist het waardeoordeel weg. Door ja te zeggen tegen jezelf accepteer je wat er is in plaats van ertegen te vechten. Ja,  ik  ben  bang. Ja, ik vind  dit moeilijk. Ja, ik  weet  het even niet. Ja, ik voel dat ik  mezelf  sluit. Ja,  ik  merk dat ik een oordeel heb.

[image: ]  OEFENING: JA TEGEN JEZELF

Leer ja te zeggen tegen jezelf door de dag heen.  Er zijn zoveel momenten dat we in een zelfoordeel schieten. Kijk of je  steeds  terug kunt naar  een  milde ja-tegen-jezelf.  Ja, zo voelt het nu, op dit moment. Ja, zo  doe ik dat nu. Benut  ieder moment dat je  oordeelt met ja te zeggen tegen jezelf. Ieder  moment  kun je jezelf insluiten met  wat er is. Kies een dag waarop je dat met bewuste aandacht gaat  toepassen.

Schrijf aan  het einde van de  dag  op wat  je  hebt  ervaren.


[image: ]





[image: ]



Liefdeskunst

Dansend  tussen liefde en  angst

Surfend op  de  golven van de zee

Navigerend door woelige  baren

Neem ik de liefde met  me  mee

De liefde is wat leven  brengt

Het is de angst die mij  verlamt

Door steeds  opnieuw voor liefde te

kiezen

Weet ik,  ik ben  niet meer  bang

Als de angst toch uit de kast  komt

Mij met golven  overspoelt

Weet  ik, dat  dit  een teken is:

Niet  langer in contact met mijn levensdoel

Altijd als de angst  te  groot is,

Zich  vult met oordeel, spanning

of  venijn,

Weet ik, dat  er slechts één antwoord is:

Daar houdt de liefde  zich te klein

Dus  zet  de sluizen en de kasten  open,

En  laat de  liefde stromen!

Naar alle  uithoeken en  gaten,

Tot in  het diepste  van je  ziel

Daar  zal het je werkelijk  raken,

Je breken of kraken Maar  wees niet bang,

Want als de liefde stromen  kan,

Kun je alles dragen

Dansen tussen liefde en  angst,

Het  lijntje  is vaak dun

Maar  als je leert  te balanceren,

Is  het ware liefdeskunst

ILSE JANSEN

[image: ]
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DEEL 7

Liefdeskunst



[image: ]


[image: ]

Eigenheid in samen zijn

[image: ]

Al ben je samen, laat er ruimte tussen je zijn.

En laat  de winden  van het  universum tussen je dansen.

Heb elkander lief, maar  maak de liefde  niet tot  een verplichting.

Laat zij liever een zee zijn  die deint tussen  de kustlijnen van je beider ziel.

Vul elkanders  beker, maar drink niet uit een en dezelfde bokaal.

Geef elkander  te eten, maar eet niet van een en hetzelfde brood.

Zing  en dans samen, maak het  leven tot een feest, maar laat elkaar vrij.

Zoals  de snaren  van een luit  op zichzelf staan, al  doortrilt hen dezelfde muziek.

Geef je hart, maar geef  het  niet bij elkaar in  bewaring.

Want alleen de hand  des levens kan je beider  hart  bevatten.

Sta bij elkaar,  maar niet  te dicht opeen.

Immers, de zuilen van de tempel staan op  zichzelf,

En  de  eikenboom en de  cipres groeien niet in elkanders schaduw.

Kahlil Gibran39

Hannah:  Ik sta voor  de keuze,  samenwonen of niet.  Het loslaten  van de  eigen plek  en ruimte  maken voor  de ander roept naast  het verlangen ook  angst  op. Kan ik wel  mijn eigen stroom  blijven volgen? Kan ik trouw zijn aan mijn energie of pas ik me aan en verlies ik mezelf in het samen zijn? Deze  keuze roept alles wakker van het oude systeem  waarin ik mezelf zo heb weggecijferd. Ooit  nam ik een besluit dat niemand mijn  heilige  ruimte meer  zou betreden. Maar  nu klopt mijn geliefde  op  de deur. Ik heb de weg  leren kennen  om  mijzelf  steeds  weer op te halen. Voorbij mijn eerste instinctieve beweging kan ik nu voluit ja zeggen.

Als  mens hebben we enerzijds de behoefte  aan vrijheid en anderzijds de behoefte om bij een ander te  horen,  bij  een groter  geheel. Te veel  samen kan leiden  tot  verlies van je eigenheid en autonomie.  Te  veel apart kan leiden tot alleen  zijn; je verliest verbinding met de  ander  en  dan is er te weinig relatie. Geen van  beide uitersten werkt  in een relatie. Je hebt  beide nodig om een goed  evenwicht te vinden tussen samen  en apart,  zodat het niet of  – of hoeft  te zijn, maar  en – en  kan zijn.

Als je sterk op de ander gericht  bent, ligt er  de uitdaging om het apart zijn te  leren verduren.  Wie  ben je als je alleen bent? Wat kom je dan  tegen? Als je sterk de neiging  hebt om apart van de  ander  te blijven, heb je de uitdaging  om  het samen zijn  aan te gaan. Wat kom  je dan  tegen? De  kunst  voor  beiden is om de eigenheid te  behouden in het samen zijn. Belangrijk is om je  bewust te  worden hoe jij  dat doet in  het  contact.

Veel mensen  leven  nog  in de illusie dat hoe dichter je bij  een ander  bent, hoe  meer contact er is. De  graadmeter voor  echt  contact is als twee mensen nog aanwezig kunnen zijn  in hun lijf. Zo kan er met meer fysieke afstand, waarbij beiden innerlijk nog  aanwezig zijn,  méér contact zijn  dan met  weinig  afstand, waarbij een of beiden niet meer  innerlijk aanwezig  is  of zijn.

Het gebied waar samen  en apart  elkaar raken is op de grens tussen ik en  de  ander. Dat  is de plek waar  het spannend wordt.  Op de grens voelen  we of we vervloeien  met de  ander of  onszelf juist innerlijk  terugtrekken. Daar ligt tevens de kans  om te groeien in wat je meer wilt ontwikkelen als  je echt contact  wilt zonder jezelf te verliezen. Hoe blijf  je in  verbinding  met jezelf en de ander?  In  ieder soort contact wordt deze vraag opgeroepen, maar in een  partnerrelatie komt deze vraag het meest expliciet naar  boven.

[image: ]  OPDRACHT:  SAMEN EN APART

[image: ]  Wat heeft  jouw eerste  voorkeur, samen of apart? Hoe ben je daarin trouw aan je  systeem van herkomst?


[image: ]



Als je makkelijk  vervloeit met de ander, merk je bijvoorbeeld dat je energie  verliest,  je  bezet voelt,  je grenzen vervagen, je niet meer weet  wat je  zelf wilt, je focus  verliest. Als je je innerlijk terugtrekt, kan het bijvoorbeeld voelen alsof je meer toeschouwer wordt, alsof  er  een sluier  tussen zit; je neemt  wat  afstand, wordt stiller, raakt meer afwezig, je bent er wel maar je bent er  niet echt.

[image: ]  Wat herken jij bij jezelf  het meest: vervloeien  of innerlijk terugtrekken? Schrijf op hoe zich dat lichamelijk  en emotioneel uit bij jou.
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Enkele suggesties om vervloeien tegen te gaan zijn:

• De verantwoordelijkheid bij de ander laten.

• Goed aarden.

• Bewust zijn en  blijven van  je  adem.

• In je eigen lijf aanwezig blijven.

• Jezelf energetisch begrenzen door je trillingsfrequentie te verhogen.

• Niet alleen  de kwetsbaarheid van  de  ander zien maar  ook de kracht.

• Je richten op positiviteit.

Enkele suggesties om innerlijk  terugtrekken  te  doorbreken zijn:

• Bewust worden van je behoeften.

• Jezelf toestemming geven om met je behoeften  naar  buiten te komen.

• Jezelf melden wat je nodig hebt.

• Tevoorschijn komen met  je geraaktheid.

• De  beweging van binnen  naar  buiten maken.

• Je plek innemen.

• Aarden en lichamelijke oefeningen om je lijf in beweging te  brengen.

[image: ]  Waar  zit jouw uitdaging  als  het  gaat  over samen  en apart? Wat heb  jij te  doen  om je eigen stroom  te  (blijven) volgen?


[image: ]



[image: ]  Welke eerste stap  zou  je daarin vandaag kunnen zetten?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: JEZELF BLIJVEN IN  HET SAMEN ZIJN

Kies een moment in de nabije toekomst dat  je met  je partner samen  bent of met  een belangrijke ander bij wie  je het moeilijk vindt om helemaal  jezelf te blijven.

Pas  de suggesties die  op  jou van toepassing zijn  toe in  deze ontmoeting.

Schrijf daarna  je  ervaring hier op.
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Verticaal  voor horizontaal

[image: ]

Je eigen  diepte vind je nooit bij een ander, maar bij jezelf.

Hannah

Bart (44) kan  zich na een lange liefdesbange  geschiedenis  voor het eerst echt diep  verbinden met een vrouw. Hij gaat  het vol  aan en ze genieten intens van de verbinding. Alles mag er  zijn. Als zijn partner hem  vertelt  dat ze binnen afzienbare tijd  weer op missie gaat (vanuit Artsen zonder Grenzen),  merkt hij dat hij  zich  afsluit. Hij  weet dat dit bij haar beroep hoort  en hij staat er volledig achter, zo beredeneert hij. Hij wil bij het gevoel komen wat dit  met hem doet. Als ik hem vanbinnen contact laat  maken met zijn partner is  het er  meteen.  De intensiteit  van het naderende afscheid voor een aantal maanden. Zijn tranen liegen  niet. Hij was  al  vertrokken  voordat  zij vertrokken was. In het nemen  van het verdriet  kan hij de intensiteit  van de verbinding toelaten en  kan  hij zijn liefde voor haar weer  ten  volle voelen.

Het  is een  kunst om de liefdesbange dynamiek ieder  moment  opnieuw te  doorbreken.

Er is geen eindpunt  waarop we ‘genezen’ zijn;  het is een proces van vallen en opstaan. Hoe beter we ons  bewust worden  van onze eerste  instinctieve beweging die  we  aangeleerd hebben om  te overleven, hoe meer ruimte  er komt voor een andere keuze. Een  keuze voor liefde in  plaats  van  angst.

Het doorbreken  van de  liefdesbange dynamiek  begint  altijd  weer bij  jezelf. Het is  een  terugkerende beweging die nooit helemaal klaar is. Het gaat erom de weg  van je  eigen helende beweging  te  leren  kennen, zodat het insluiten van  jezelf steeds vertrouwder wordt.  Bij relatieproblemen proberen we  vaak voorwaarts op  te lossen wat achterwaarts gebroken is.  In de verticale  verbinding  moet je jezelf steeds weer  ophalen. Alleen dan kun je jezelf meenemen naar de ander. Het vraagt veel permissie  van jezelf om steeds weer die ruimte  te nemen. De beweging maken naar jezelf  is jezelf weer voelen, jezelf voeden,  je eigen stroom ervaren, je  levendigheid volgen.  Daarmee kun je vol  naar de ander. Dan neem  je jezelf mee en  krijgt de ander ook werkelijk het geschenk  van echt contact. Vaak leven  we in de illusie van contact. We  zijn  wel dicht bij de  ander, maar we zijn vanbinnen vertrokken, omdat  we te weinig ruimte voor  de verbinding met  onszelf hebben gemaakt. Het is  steeds weer ieders taak zich te verbinden met de eigen afgescheidenheid  en te beseffen dat de eigen heelwording  niet via de partner verloopt. Je hebt steeds weer je  eigen  (hechtings)cirkel te doorlopen en  je eigen binnenkant in te  sluiten. Hier de stappen nog  eens op een rij:


• Leer de triggers herkennen. Voel wanneer je geraakt wordt in  een oude pijn.  Adem door je eerste overlevingsreactie heen maar onderneem geen actie.

• Ga terug naar jezelf. Zoek een veilige plek  en  breng je focus naar  je lichaam.

• Versterk je verticale verbinding. Breng jezelf  in je eigen basis en aarding.

• Wees beschikbaar voor jezelf en je gevoelens.  Vanuit de  volwassene  (oceaan)  in  jezelf  heet je de oude kindpijn (golf)  welkom.

• Verbind je met  de  ander  vanuit  gelijkwaardigheid en een realistisch zelfbeeld. Als  je jezelf  aanneemt met je kwetsbaarheid  en kracht, kun je jezelf verbinden  met  de  ander vanuit je volwassen even-waardige  plek.



DE HECHTINGSCIRKEL


[image: ]

Afbeelding  1




[image: ]

Afbeelding 2



Onze eerste reactie  op pijn is naar  de  binnenkant  van de  hechtingscirkel (zie afbeelding 1)  gaan, waar we in het  overleven komen.  Deze  vijf stappen van de verticale verbinding kunnen je op iedere  plek van de hechtingscirkel helpen weer naar  de buitenkant  te  komen, naar  de  plek van het volle leven. Zetten we deze stappen niet, dan is de kans groot dat we  in de  liefdesbange dynamiek verstrikt raken  (zie afbeelding 2). Er is maar één persoon nodig om  een patroon  te doorbreken en  dat ben jij!

[image: ]  OPDRACHT: HECHTINGSCIRKEL

Waar in de  hechtingscirkel ligt op dit moment jouw grootste uitdaging?


[image: ]



[image: ]  OEFENING: DE WEG NAAR VERTICALE  VERBINDING

Ga in gedachten terug naar  een recente trigger. Pas bovenstaande  vijf  stappen toe en schrijf op  wat er gebeurt. Kijk of  je bij  een eerstvolgende trigger ook  de vijf  stappen  kunt toepassen  en schrijf dan  later op hoe  dit ging.
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Van  controle naar overgave

[image: ]

En denk  niet dat  je de loop van de liefde kunt bepalen, want de  liefde bepaalt, zo  zij je waardig acht, jouw loop.

Kahlil Gibran40

Christien (52)  heeft haar ‘vriendschap plus’ beëindigd, omdat ze inziet dat hij  nooit voor haar  gaat kiezen. Iedere keer de pijnlijke afstand die volgt op even samen zijn kan  ze niet langer  verdragen. Ze  heeft het op alle mogelijke  manieren volgehouden,  maar de  rek is eruit. Het kost haar te  veel. Voor het eerst kan ze  haar diepe tranen huilen, alleen in haar bed.  Ze vindt de veiligheid in zichzelf om zich over te geven aan haar intense verdriet. Als  ze  die toelaat,  ziet ze een beeld van een meisje  van  twaalf  dat zich  heeft opgesloten  achter  slot en grendel,  om zich nooit meer te  laten vinden. Dat meisje is  zijzelf en voor  het eerst  beseft ze: ik  was  al  die tijd zélf niet  beschikbaar. Ik nam het die man kwalijk dat hij niet voor me  koos, maar ik was zelf  ook  niet beschikbaar. Terwijl  de tranen  over haar wangen vloeien,  spreekt ze haar verlangen uit  naar overgave. Ik  vraag haar op  de grond te zitten met  haar  rug naar  een vrouw  uit  de  groep die ze vertrouwt. Al zittend met  de vrouw achter  haar nodig ik haar uit zichzelf  langzaam naar achteren te  laten vallen.  In  de  kleine  stapjes die  ze hierin kan zetten, komt haar angst niet goed  genoeg te zijn hevig  naar voren. Zo hevig dat ze steeds  weer  naar  voren  neigt. Daar heeft ze de controle. Zo heeft ze  geleerd  zichzelf  staande  te houden en  het alleen  te  doen.  Ik nodig haar  uit het angstige meisje  van twaalf bij zich te  nemen en haar voluit  welkom te heten. Uiteindelijk,  na  vele tussenstappen,  kan ze haar verlangen volgen en laat ze zichzelf achterovervallen. Liggend in  de armen van deze vrouw komt  na de tranen  de diepe rust, de rust van goed  genoeg zijn, waar ze  zo naar heeft  verlangd. Ze heeft zich  aan zichzelf overgegeven.

Als  gevolg  van  kwetsing,  afwijzing, pijn en voorwaardelijke liefde  zijn we ons leven gaan controleren.  Vanuit de  controle gaan  we voorwaarts leven.  We proberen rust te  vinden in  het doen  en presteren,  in  het  voldoen naar de buitenwereld. Daarmee komt er nooit werkelijke rust, want  die  is  altijd voorwaardelijk. Als ik dit doe  of  dat  presteer, dan  komt  er rust.  Dat is een  illusie. Ons bestaansrecht  ligt in het feit dat we goed genoeg zijn, omdat we er zijn, zonder dat  we daarvoor iets  hoeven  te doen. Zonder dat  we van nut  hoeven te zijn. In  de overgave aan  onszelf komen we  los van  onze  beperkende  overtuiging dat we pas goed  genoeg zullen zijn als … Vanuit  deze overgave ontstaat er een  bodem  om onszelf te dragen. We  kunnen onszelf en de ander  vrijgeven. Controle  doodt de liefde. Overgave en  liefde gaan hand  in hand.

[image: ]  OEFENING:  LEREN RUSTEN

[image: ]  Creëer een plekje  waar jij kunt  rusten,  waar je letterlijk achterover kunt leunen, waar je lekker kunt liggen.

Zorg dat je het zo aangenaam mogelijk maakt qua temperatuur, licht en sfeer. Voel vanbinnen of je mag rusten  zonder iets te  hoeven, zonder iets nuttigs te  moeten doen, helemaal niets. Alleen jij zelf.  Neem waar of er stemmetjes opkomen die je een schuldgevoel aanpraten, die zeggen dat je  je tijd  verdoet, dat je  in deze tijd iets heel nuttigs had kunnen doen  enzovoort. Neem de stemmen waar maar hecht er  niet aan,  geef er geen waarde aan. Geef jezelf  toestemming om  niets te hoeven,  alleen maar  te zijn.

[image: ]  Schrijf op hoe deze ervaring voor je was.  Kon je ervan genieten of  was het verduren? Welke zinnetjes  probeerden je rust te saboteren? Lukte het om er geen gehoor aan te geven?
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[image: ]  Zou je dit vaker willen  ervaren?  Zo  ja, hoe  zou je  dit  gevoel kunnen oproepen  in je  dagelijkse  leven?


[image: ]



[image: ]  Welke  overtuiging over jezelf  heb je daarvoor  op te  geven?
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In vrijheid verbinden

[image: ]

Vrijheid

Hou me niet vast

Ik wil alleen zijn

Ontneem me niets

Dat me  heilig is

Mijn adem, mijn aarde,  mijn  verlangen

Mijn eenzaamheid en samenzijn

Ik heb je nodig

Maar  hou me niet vast

Ik wil  naar je toe  kunnen komen

Om me vrij  te  geven

Claire van  den  Abbeele41

Verbinden gaat  over de manier van komen en gaan,  van vastpakken en loslaten. Pas als we iets hebben vastgepakt kunnen we het  weer  loslaten. Een  kind  leert spelenderwijs vastpakken  en  loslaten. Het leert om het beeld van de ander vanbinnen  vast te  houden, ook als diegene niet  in de nabijheid is:  de  objectconstantie.  Dit vermogen, dat ook  speelt  in de partnerrelatie, stelt ons in  staat op onszelf te staan  zonder ons verraden te voelen of de ander  te moeten claimen. Elkaar  vrijheid geven zonder elkaar  los  te laten.

De  kunst  is durven  hechten  zonder ons vast  te klampen of nodeloos  van de ander af te schermen. Kracht en kwetsbaarheid geeft  intimiteit en  heling. Kracht verbonden  met overgave  en kwetsbaarheid  gekoppeld aan de moed om zichzelf  zichtbaar  te maken. Partners  hebben ieder hun  eigen taak.  Liefde  betekent ook risico. Hechting roept het gevaar  op verlaten  of  gekwetst te  worden  of de angst volledig  in de armen van de ander te verdwijnen.

In  het  accepteren van  onze eigen onvolkomenheid en  beperktheid kunnen  we makkelijker buigen voor wat we  tegenkomen bij  de ander. De  perfecte partner bestaat niet, een echte  partner wel, mits jij zelf bereid bent een  echte  partner te zijn. Een  partner  voor wie niets  menselijks vreemds is. Liefde gaat  over de bereidheid om  het  er steeds  maar weer  op te wagen,  want de wet van het leven  geeft  geluk en  kwetsing. Daar ontkomt niemand aan.

[image: ]  OEFENING: INSLUITEN VAN  IMPERFECTIE

[image: ]  Sta  stil bij je eigen imperfectie als  mens en als partner. Maak  dan een  diepe buiging voor  je  menselijkheid. Sluit al je menselijkheid  in. Schrijf  op wat  je hebt ervaren in het buigen voor  jezelf.
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[image: ]  Maak  vanbinnen  contact  met  je partner  of iemand die je liefhebt. Kijk naar zijn  of  haar menselijkheid.  Voel of je alles  kunt insluiten aan imperfectie  van de ander en maak daar een diepe buiging voor. Schrijf op  wat je hebt ervaren.
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[image: ]  Als je merkt dat je  enige  imperfectie  van de  ander niet kunt  insluiten, raakt dit aan iets wat  je in jezelf  nog  veroordeelt.  Maak opnieuw contact met je  eigen  imperfectie  en  buig hier opnieuw voor. Doe dit met regelmaat,  tot het steeds milder wordt.  Schrijf op  welk  proces je hierin doormaakt. (let  op: zonder oordeel ☺)
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Word de beste  partner

[image: ]

Onszelf liefhebben is  het begin  van een levenslange  romance.

Oscar Wilde

Mensen bedenken graag eisenlijstjes als  het over een potentiële partner gaat. Met  een eisenlijstje krijg je  vaak een eisenlijstje  terug.

[image: ]  OPDRACHT:  JE  IDEALE PARTNER

[image: ]  Bedenk vijf  eigenschappen die een  partner zou moeten hebben. Wat zou je graag willen  ontvangen  van een partner?

Voorbeelden:

Ik verlang naar een partner  die er is door dik  en dun.

Ik verlang  naar een partner die onvoorwaardelijk van me houdt.

Ik verlang  naar een partner die mij bemint zoals ik ben.

Ik verlang naar een partner die mij nooit in de  steek zal  laten.

Ik verlang naar een partner die met  lichtheid  en humor in het  leven staat.

Nu jij:

Ik verlang naar een partner die …

Ik verlang  naar een partner  die  …

Ik verlang naar een partner  die …

Ik  verlang naar  een partner  die  …

Ik verlang  naar een partner die …

[image: ]  Stel  je nu eens voor dat je  al deze dingen aan jezelf gaat geven.
De beste en juiste partner ben je immers zelf.  Als jij dit bent,  word  je een magneet  die een  ander aantrekt die  bij je past. Liefde trekt  liefde  aan. Dus word je eigen nummer  1!

Voorbeelden:

• Ik  ben er door dik en dun voor mezelf.

• Ik houd onvoorwaardelijk van mezelf.

• Ik bemin mezelf zoals ik ben.

• Ik ben trouw aan  mezelf.

• Ik sta met lichtheid en  humor in  het  leven.

Nu  jij: Maak  je eigen affirmaties en  zorg ervoor dat  er  geen  ontkenningen in staan. Verwoord  ze positief:


[image: ]



[image: ]  Opdracht: Liefdesbrief

Schrijf een liefdesbrief aan jezelf. Aan jezelf als beste partner. Verwerk daarin  de  belangrijkste sleutels die je hebt geleerd in  dit werkboek.

En  … schrijf deze met je  niet-dominante  hand! Leg deze  brief op een vaste plek en lees de brief iedere maand terug.  Schrijf na  de  eerste maand hier  op  hoe het was om deze terug  te lezen.
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[image: ]

Waar sta je nu?

[image: ]

Het  einde van dit  werkboek is  in zicht! Groot compliment voor je inzet en  moed!

Aan het begin  heb je een startpunt voor  jezelf  bepaald, waar je stond op het continuüm van liefdesbang  naar liefdesvrij. Nu  je  aan  het einde bent,  kun  je  vergelijken waar je staat  ten opzichte van het  begin  en zien waarin je bent gegroeid op jouw reis richting  liefdesvrij! En besef goed,  het is nooit een  statisch gebeuren. In die zin ben  je  nooit klaar. Het  blijft een doorgaand  proces.  Het belangrijkste is  dat je nu de weg  weet van de helende beweging.

[image: ]  OPDRACHT: WAAR STA  JE?

[image: ]  Kleur  het bolletje  in op de schaal zoals het nu  voor je is.














	LIEFDESBANG

	 

	 

	 

	 

	 

	LIEFDESVRIJ




	Mijn focus  ligt bij  de ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik focus op mezelf




	Ik achtervolg of loop weg

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik maak contact  met wat er is




	Ik  zit vast  in wederzijdse afhankelijkheid

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  draag  mezelf  en besef dat ik niet zonder anderen kan




	Ik  saboteer mezelf

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  luister naar de stem van mijn hart en ben trouw aan mezelf




	Ik  leef voor de hoogtepunten

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ga voor echt  contact




	Ik creëer  illusies zodat ik moeilijkheden voor me uit schuif

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik neem de realiteit zoals die is  en  neem verantwoordelijkheid  voor de consequenties




	Ik weet  dat ik de  ander een rotgevoel geef met mijn  gedrag

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik maak contact vanuit mijn  kwetsbaarheid ook  al  is  dat spannend




	Ik voel  me  moe en  uitgeput

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  voel me  vitaal en energiek




	Ik  vind  mezelf geen liefde waard

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ben  het waard  om  liefde te ontvangen




	Ik val  steeds weer terug in  een  liefdesbang patroon

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik kan me verbinden  vanuit liefde




	Ik ben bang om mijn hart én  bekken  te  openen  en sluit me in  een van beide  af voor de ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik voel de veiligheid in mezelf  om mijn hart en bekken  te openen en laat de ander in beide  toe




	Ik  maak mezelf groter  of kleiner dan de  ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik ben gelijkwaardig aan  de ander en stel me ook zo  op




	Mijn  kwetsbaarheid en kracht zijn niet in balans

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik  ben krachtig én kwetsbaar




	Ik  verlies mezelf in contact met de  ander

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Ik neem mezelf  mee in contact met  de ander








En ten slotte, waar sta jij in  het continuüm:














	Liefdesbang

	◯

	◯

	◯

	◯

	◯

	Liefdesvrij








[image: ]  Schrijf voor jezelf op: wat is  je belangrijkste  groei  en winst?


[image: ]



[image: ]  Wat is de cruciale  stap die je daarvoor  gezet hebt?


[image: ]



[image: ]  Welke thema’s vragen nog extra aandacht of herhaling? Blijf in mildheid naar deze thema’s kijken en herhaal de oefeningen zo  vaak  als je wilt.


[image: ]



[image: ]  Geef jezelf een  compliment voor je inzet, discipline en moed!  En … vier  je succes!


[image: ]



[image: ]  Schrijf ten  slotte jouw definitie van Liefdeskunst.

Liefdeskunst is…




[image: ]
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Liefde

Als  de liefde  je  toewenkt, volg haar dan.

Hoewel haar wegen moeilijk begaanbaar zijn  en steil.

Als ze  haar vleugels om je heen  slaat, zwicht dan  voor  haar. Hoewel je wellicht wordt  gewond  door het zwaard  dat schuilgaat

tussen haar slagpennen.

En als ze je toefluistert, schenk haar dan geloof.

Hoewel haar stem je dromen verbrijzelt, zoals de noordenwind door  een tuin woedt en haar maakt tot een woestenij.

Want  ofschoon de liefde je kroont,  kruisigt  ze je  ook.

Ofschoon ze dient voor je  groei,  zal ze je ook snoeien.

Ofschoon  ze  opstijgt om je hoogste, teerste takken te  strelen, die  bevend trillen in  de zon,

daalt ze  ook af naar je  wortels om ze los te schudden waar ze zich  vastklampen aan  de aarde.

Als  een korenschoof  gaart ze je bijeen.

Ze dorst je tot je naakt bent.

Ze want je tot je vrij bent van kaf.

Ze maalt  je tot  je blank bent.

Ze kneedt je  tot  je soepel bent.

En wijst je dan toe aan haar heilig vuur, opdat je heilig brood wordt voor Gods heilig feestmaal.

Dit alles  doet de liefde, opdat je de geheimen van  je hart leert kennen en  zo een deel wordt van ’s  levens hart.

KAHLIL  GIBRAN42
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Slot

[image: ]

Het  leven en de liefde  zijn niet zonder risico’s. We kunnen uitermate  hard geraakt worden in ons hart en in ons bekken. De vraag is niet hoe  we  de  risico’s  uitsluiten, maar hoe we de angst insluiten. Als onze angst er mag  zijn, kunnen  we deze leren hanteren. Als  onze angst er niet  mag zijn, saboteert hij  genadeloos de liefde.  Het gaat erom dat  we  een  keuze leren krijgen,  een keuze  tussen angst of liefde.

Ik  hoop  vanuit mijn hart dat je door middel van  dit werkboek stappen  hebt  kunnen  zetten om  meer te kiezen voor liefde. Dat  je jezelf hebt kunnen insluiten  met al  je menselijkheid, dat  je  mild bent gaan kijken  naar jezelf en de mensen uit wie je voortkomt,  jouw geschiedenis. Dat je beschikbaar bent geworden voor jezelf en dat je schaduw  het licht heeft mogen zien. Dat je niet perfect hoeft  te  zijn,  maar echt. Ik hoop  dat dit werkboek je geholpen heeft in het  dieper leren voelen als  toegangspoort om de liefdesbange dynamiek  te doorbreken.

Jij kunt  het verschil maken  door beschikbaar te zijn voor jezelf. Door de  liefde niet  buiten je  te zoeken,  maar  op de plek waar hij altijd  was  en nooit is weggeweest. Als we verbinden vanuit  zelfliefde, zal  de wereld om ons heen veranderen. Laat liefde je keuze zijn.

En  als het  in al je  menselijkheid even niet  lukt, keer dan  terug,  keer duizendmaal terug. Wij  kunnen de liefde verlaten  maar de  liefde verlaat  ons niet.



[image: ]


Dankwoord

[image: ]
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Noten
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1. ‘Liefdesbang’ is een  lied van  de cd  De Maisfrou (2006)  van Nynke  Laverman. Tekst en muziek  zijn  van Nynke Laverman. Mijn eerste  boek Liefdesbang is vernoemd naar de titel van dit lied met toestemming van  Nynke Laverman.

2. Liefdesbang is het eerste boek van Hannah Cuppen.  Eerste  druk  2014, zestiende  druk 2018.  Uitgeverij AnkhHermes.

3. Liefdesbang is  een term geworden die  de  dynamiek  van verlatingsangst en bindingsangst weergeeft.

4. Jalal Ad-din  Rumi  (Balch, 30  september 1207-Konya,  17 december 1273) was  een filosoof en dichter van Perzische afkomst en soefi-mysticus.

5. Spelmatig  gedrag. Dit staat beschreven  in het  boek Hoe raak ik  je  aan? van Wibe Veenbaas en Piet Weisfelt. Zij leggen uit (blz. 39-40): ‘Het begrip Spelen wordt beschreven in het boek van E. Berne: Games people  play. Grove Press New  York. Spelen  (met hoofdletter  om ze te onderscheiden  van spelletjes  die  leuk en gezellig  zijn) zijn schadelijk voor  jou en/  of de ander. Het  zijn als die vaste gedragspatronen  die steeds weer tot een rotgevoel  aanleiding geven.  De  term Spelen zoals deze binnen de Transactionele Analyse  wordt  gehanteerd, is afkomstig  van  het Amerikaanse woord Game. In  het Amerikaans  bestaat  er een  onderscheid tussen game  en play. Het woord play staat voor spelletjes of  spel met de  positieve associaties die  we  aan spelen  verbinden. Het woord game staat voor  Spelen,  waarmee  de  gefixeerde gedragspatronen  die tot een voorspelbaar  rotgevoel aanleiding geven, worden  aangeduid.’

6. Griet Op  de Beeck  (Turnhout, 22 augustus 1973) is een  Vlaams auteur en columnist. De fragmenten onder de hoofdstukken uit deel 1 vormen één  gedicht.

7. Eva Broch Pierrakos (Wenen  1915-1979) was een Oostenrijks  medium. Samen met haar man John Pierrakos stichtte zij  het Padwerk-centrum in Phoenicia (NY).

8. Destructief recht is een term uit de  Contextuele therapie,  ontwikkeld door de Hongaars-Amerikaanse psychiater  en gezinstherapeut Ivan Boszormenyi-Nagy (1920-2007).

9. Vroeg-symptomen: reacties  die optreden bij een beetje stress. Uit: Het  HeartMath  Stress Reductie Programma voor veerkracht en persoonlijke effectiviteit, blz. 6, HeartMath Benelux.

10. Oefening Liefdesstress loslaten  is  gebaseerd op  technieken van HeartMath Benelux. Deze oefening wordt  in HeartMath  de ‘Notice & Ease oefening’ genoemd en komt  uit Het  HeartMath Stress Reductie Programma voor veerkracht en  persoonlijke effectiviteit,  blz.

11. M. Vasalis (1909-1998)  was een Nederlands dichter en psychiater. Zij schreef het gedicht ‘Sotto Voce’,  waar dit  stuk het  eerste deel van is.

12. Als bron voor de definitie van  gevoelens  heb  ik het  boek Hoe  raak  ik je aan? van Wibe Veenbaas en Piet  Weisfelt gebruikt, hoofdstuk 2 blz. 23  t/m  32. Dit boek is  uitsluitend  te bestellen  bij  Phoenix Opleidingen te Utrecht.

13. De oefening ‘zelfonderzoek liefde  toelaten’ is gebaseerd  op de oefening  ‘Identificeren  van hindernissen voor het ontvangen van liefde’ van  John  Welwood.  Deze staat beschreven op blz.  189-190  in zijn  boek Liefde geven,  liefde ontvangen:  waarom ontvangen zoveel moeite kost. Het tweede deel van  de oefening is eigen inspiratie.

14. Mercedes Sosa  (1935-2009) was een Argentijnse  zangeres  die populair was in Latijns-Amerika  en veel andere landen. Het  lied heet ‘Soy pan, soy paz,  soy más’.

15. Stef Bos (1961) is een Nederlandse zanger  die woont in Zuid-Afrika.

16. Dit is een gedeelte van de tekst van het lied  ‘Ken je mij?’ van Trijntje Oosterhuis.

17. Dr. Brené Brown (1965)  is onderzoeksprofessor aan  de Universiteit  van Houston. Dit fragment komt uit haar boek De kracht van kwetsbaarheid: heb de moed  om niet perfect  te willen  zijn.

18. Het stukje over risico’s met betrekking  tot intimiteit is  gebaseerd  op het hoofdstuk Intimiteit (blz. 40) uit het boek Hoe raak ik je aan? van Wibe Veenbaas  en  Piet Weisfelt.  Dit boek is uitsluitend te bestellen bij  Phoenix  Opleidingen  te Utrecht.

19. De bron  van de blokkades van hart en bekken komt uit  de opleiding Hoe  heb ik je  lief  van Piet  en Marry Weisfelt.

20. Deze oefening is gebaseerd op  de oefening ‘Werken met adem en seksuele energie’  (blz. 390-391) uit het boek  Hoe heb ik je  lief van Piet  Weisfelt.

21. Frank Adam is  auteur en theatermaker.

22. Gedicht van  Seth Gaaikema  (1939-2014) uit  de bundel Geef  me de ruimte, De Prom, 2000.

23. Gedicht van Morton Hjort  uit Vonken van  verlangen; systemisch  werk, perspectief  en praktijk van Wibe Veenbaas en Joke Goudswaard, blz. 149.

24. Gedicht van Rumi, gevonden in het boek Als de  Boeddha zou daten van Charlotte Kasl, Altamira-Becht, 2011.

25. Esther (Etty) Hillesum (1914-1943), geboren  in  een  Nederlands-Joodse familie, kreeg bekendheid door de  publicatie van haar dagboek, 38  jaar nadat zij in Auschwitz werd  vermoord. Dit citaat  komt  uit De Maskermaker van Wibe Veenbaas, Joke Goudswaard  en Henne Arnold Verschuren,  blz. 333.

26. Dit gedicht komt  uit De Maskermaker van  Wibe  Veenbaas,  Joke Goudswaard en Henne  Arnold Verschuren, blz.  117.

27. De  oorsprong  van deze rollen en de daaraan gekoppelde oefening  komt uit  de opleiding Hoe  heb ik  je  lief  van Piet  en  Marry  Weisfelt.

28. Magische liefde:  ‘De  liefde waarbij een kind een taak van  een ander op  zich neemt die ver boven zijn  maat ligt. Het kind wil het lot  van de  ouder  overnemen. Kinderlijke liefde met  een kinderlijk doel. De magie  van  het kind zoekt een weg om  iets te herstellen  wat niet te herstellen valt.’ Uit: Vonken van verlangen:  systemisch  werk,  perspectief en praktijk van  Wibe  Veenbaas  en Joke Goudswaard, blz.  73.

29. Dit  gedicht komt uit de Opleiding Relatietherapie van  Phoenix Opleidingen te  Utrecht. Het oorspronkelijke  gedicht gaat  over  ‘Ik acht je’.  Dat heb ik  vervangen door ‘Ik  respecteer je’.

30. Het Aandachtshuis  is  een  expertisecentrum voor de bestrijding  van  eenzaamheid en werkt  vanuit  de basis van  de eerste levensbehoeften van de mens:  Aandacht, Acceptatie en  Aanraking. Het belangrijkste doel  is informatie delen over  de aanpak van eenzaamheid voor  eenieder  die wil  leren hoe je omgaat met eenzame gevoelens van jezelf of  die van je medemens’.

31. Liefdesroep: richtingwijzer naar  levensvervulling  is het  tweede boek van Hannah  Cuppen.  AnkhHermes, 2017.

32. Gedicht uit het boek  Gebroken zinnen van Stef Bos, blz.  37.

33. Enkele regels uit ‘Our  deepest  fear’ van  Marianne Williamson.

34. Dit hoofdstuk is mede  geïnspireerd op delen uit het boek  De verboden  vrouw spreekt van  Pamela Kribbe.

35. Uit: De kracht  van kwetsbaarheid van Brené Brown,  Bruna Uitgevers, 2013.

36. Citaat uit De kracht van kwetsbaarheid van Brené Brown, Bruna Uitgevers, 2013.

37. Stukje uit  het lied  ‘Ik hou van mij’ van Harrie Jekkers.

38. Deze oefening  komt  uit het  boek  Liefde  geven, liefde  ontvangen  van John  Welwood, blz.  178.

39. Uit:  Spiegels van  de  ziel: de mooiste verhalen van Kahlil  Gibran.  Hoofdstuk 10  De Profeet, een  gedeelte uit  het gedicht ‘Het huwelijk’, blz. 278.

40. Uit: Spiegels  van de  ziel: de mooiste verhalen van Kahlil Gibran. Hoofdstuk 10 De Profeet, een gedeelte uit het gedicht ‘Liefde’, blz. 276.

41. Gedicht  uit  De  Maskermaker van  Wibe Veenbaas,  Joke Goudswaard  en Henne Arnold Verschuren, blz. 185.

42. Uit: Spiegels van de ziel: de  mooiste  verhalen van  Kahlil Gibran.  Hoofdstuk 10  De Profeet, een gedeelte  uit het gedicht ‘Liefde’, blz.  275/276.
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Informatie over trainingen
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Hannah geeft diverse  trainingen  om  verlatingsangst en bindingsangst  te overwinnen. Daarnaast heeft  zij  een online  training  gemaakt die in losse modules gevolgd  kan worden.

TRAININGEN

Voor mensen die het boek  Liefdesbang  gelezen hebben  en er verdiepend mee aan de  slag willen is de eerste stap:

• Introductietraining Liefdesbang

• Introductietraining Liefdesbang voor stellen

Na de  Introductietraining kun je kiezen  uit:

• Vervolgtraining Liefdesbang

• Vervolgtraining Liefdesbang voor  stellen

• Jaartraining  Liefdeskunst

Na de Vervolgtraining of Jaartraining  kun je deelnemen aan:

• Supervisiecyclus Liefdesvrij

• Mannentraining

ONLINE TRAINING

De  online training bestaat uit losse  modules die  je kunt volgen. De  online training kan  op verschillende manieren dienend  zijn.  Het kan een mooie eerste opzet  zijn om te leren over dit thema, het kan ondersteunend zijn  aan het doorwerken van dit werkboek en het kan  een aanvulling zijn op een training.

Voor meer informatie over de (online)  trainingen kijk op www.hannahcuppen.nl.
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