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Inleiding

Begin 2007 was het dieptepunt in mijn leven.

Mijn toenmalige vriend had me overgehaald om mijn baan en appartement op te zeggen om samen met hem te gaan verhuizen. Toen we bezig waren onze verhuizing te plannen, ontdekte ik dat hij tijdens onze relatie overal over had gelogen, hij had zelfs het verhaal opgehangen dat hij kanker had om zijn drugsverslaving te camoufleren. Duizenden dollars had hij me afhandig weten te maken en diezelfde week had ik een positieve zwangerschapstest in mijn handen. Ongeveer een maand daarna, toen ik helemaal door mijn geld heen was, verliet hij me. Ik was opgelicht.

Ik voelde me vernederd, had geen geld, geen baan en geen huis meer en was bovendien zwanger. En wat het nog erger maakte: het jaar voordat dit allemaal gebeurde, had mijn man me verlaten voor een andere vrouw.

Het medelijden van familie, vrienden en collega’s was ondraaglijk voor me. Ik merkte dat ze zich in mijn buurt ongemakkelijk voelden: ze wisten niet wat ze moesten zeggen of doen. Sommige mensen begonnen me zelfs te mijden. Ik kreeg het gevoel dat ze niet te dicht bij me wilden komen omdat ze bang waren dat mijn onvolmaaktheid besmettelijk was. Ik had een hekel aan mijn leven en aan mezelf, omdat ik zo over me heen had laten lopen dat ik nu in deze positie verkeerde.

De eenzaamheid en schaamte waren verlammend. Het leek alsof iedereen die ik kende gelukkig getrouwd was en kinderen kreeg. En als ze vrijgezel waren, was hun leven lang niet zo’n grote puinhoop als dat van mij. Ik had het gevoel dat er een steekje aan me los zat, dat ik de stomste vrouw op de hele wereld was en ik vroeg me telkens weer af: hoe ben ik in deze situatie beland en hoe heb ik zo stom kunnen zijn? Wat is er mis met me?

Als ik er nu op terugkijk, weet ik dat ik in de jaren vóór dat gigantische dieptepunt mijn leven zo had opgebouwd en dat ik zo was geworden als ik dacht dat anderen het graag wilden hebben. Mijn geest was gebroken en ik had geen enkel gevoel van eigenwaarde meer. Ik was doodsbang voor de wereld. Ik raakte in paniek bij de gedachte wat er zou gebeuren als mensen mij zouden zien zoals ik echt was. Ik was doodsbang dat ze erachter zouden komen wat ik allemaal níét wist. Ik was bang dat ze zouden ontdekken hoezeer ik anderen nodig had en dat ik gewoon liefde wilde geven en ontvangen. Mijn hele leven was gebaseerd op perfectionisme, zelfsabotage en de behoefte aan controle; aan gewoonten en gedrag die me het gevoel gaven dat ik veilig was. Tot dat niet meer lukte.

Toen ik begon te herstellen en mijn leven weer bij elkaar raapte, kwam ik er echter gaandeweg achter dat ik niet de enige vrouw was die haar leven had gebaseerd op dat soort gewoonten. En nadat ik met mijn coachingpraktijk was begonnen en vrouwen ging helpen die me erg deden denken aan de vrouw die ik zelf vroeger was, realiseerde ik me dat veel vrouwen exact hetzelfde zelfondermijnende gedrag vertoonden als ik ooit. En dat ze zich afvroegen waarom ze zich zo rot voelden.

In de loop van de tijd ging ik zien dat er echt een patroon van gewoonten bestond dat vrouwen eronder hield en dat die veel voorkwamen. Door mijn gesprekken met anderen vrouwen die leden aan hartzeer en een gewonde ziel, ontdekte ik dat ze allemaal gebukt gingen onder veertien schadelijke manieren van denken en doen en gaf ik die namen.

Zodra ik die veertien gewoonten bij elkaar zag, begon ik in te zien dat het leven je misschien onderuit haalt, maar dat die gewoonten ervoor zorgen dat je niet meer overeind komt. En dat je door die gewoonten te herkennen, er aandacht aan te besteden en ermee te stoppen, jezelf de kracht kunt geven om je weg terug te vinden naar kracht en geluk.

Toen ik aan mezelf begon te werken en zelfs nadat ik ermee was begonnen anderen te begeleiden, dacht ik dat er een verkeerde en een goede manier van leven was. Ik dacht dat als je toegaf aan de gewoonten waarover je in dit boek zult lezen, je je ondergang en een ongelukkig leven tegemoet ging.

Zet je maar schrap, want ik ga nu iets zeggen wat je misschien zal verbazen.

Alle gewoonten die in de hoofdstukken in dit boek worden besproken zijn normaal. Niemand zal tijdens het lezen van dit boek denken: nee hoor, dat doe ik allemaal niet. En dat is prima. Dat is zelfs goed. Soms zullen we deze gewoonten namelijk nodig hebben om onszelf te beschermen. We hebben ze nodig om onszelf te beschermen tegen de pijn van het leven. Dat hebben we geleerd en die gewoonten helpen ook echt... zij het maar even. We komen pas in de problemen wanneer we ons er zo tomeloos aan overgeven dat ze ons niet langer beschermen maar belemmeren.

Sommige zelfhulpboeken vertellen je dat wat je uitzendt in de kosmos, ook weer naar je terugkomt. Dat je energie en houding je omstandigheden en werkelijkheid bepalen. Dat geloofde ik vroeger ook, maar hoe meer ik om me heen keek en de verhalen van mensen beluisterde, des te meer realiseerde ik me dat…

het leven je soms gewoon overkomt.


Het leven is lastig. Niet omdat we het verkeerd doen, maar omdat het leven lastig is.

— GLENNON DOYLE MELTON



Er kan een crisis toeslaan, mensen kunnen je rottig behandelen, je kunt gedumpt worden, je peuter kan een woede-uitbarsting krijgen, je kunt wakker liggen uit bezorgdheid over je puber en je huisarts kan je een onwelkome diagnose geven. Dat is geen kwestie van verkeerd leven of van een ‘verkeerde vibratie’. Dat overkomt je gewoon.

Maar omdat andere mensen het allemaal goed voor elkaar lijken te hebben en jij niet, ga je je afvragen wat je verkeerd doet en voel je je eenzaam en verward.

Misschien koop je wel zelfhulpboeken en luister je naar podcasts die je moed inspreken, in de hoop dat je antwoorden zult krijgen. Want die zullen toch vast ergens te vinden zijn? Wat is het geheim? Wat is de verklaring? Je stelt je lijstje op: mediteren, yoga, groene smoothies, een bepaalde persoon op Instagram volgen en alle boeken lezen.

Maar ik weet één ding zeker: dat lijstje zal je niet gelukkig en vrolijk maken.

Het ‘antwoord’, de sleutel tot je geluk, is dat je de puntjes van je verleden moet verbinden met je gedrag van nu en licht moet laten schijnen op de dingen die pijn doen. Dat houdt in dat je de belemmeringen onder ogen ziet, ermee aan de slag gaat en ze verwerkt en ondertussen aardig bent voor jezelf. Dat houdt in dat je alle gevoelens en emoties die daarmee gepaard gaan accepteert (ook al snap je er niets van en voelen ze niet goed) en telkens weer van voren af aan met het hele proces begint. Dán krijg je vrijheid en rust.

Dit boek laat je zien hoe je een slechte gewoonte kunt herkennen, voor een betere gewoonte kunt kiezen en die kunt gaan toepassen. Met vallen en opstaan. Door het te herhalen. Dit boek gaat over in actie komen. Het is niet de bedoeling dat je het alleen leest en denkt: o, dat klinkt goed. Nee, ik wil dat je denkt: o, dat klinkt goed en een beetje lastig. Dat ga ik doen. En waarschijnlijk lukt het me niet meteen maar ik blijf ermee doorgaan omdat ik me niet langer rot wil voelen.


Hoe je het meeste uit dit boek haalt

Tien jaar geleden, toen ik in therapie ging na mijn scheiding, zat ik bij mijn therapeut en zei: ‘Hoe lang gaat het duren voordat ik eroverheen ben? Want ik ben er klaar voor en ik wil er nu mee beginnen.’

Waarschijnlijk keek ik toen zelfs op mijn horloge; misschien hoopte ik nog dat we het in een uur voor elkaar zouden krijgen. Ik wilde een oplossing en snel ook.

Tegenwoordig is het geen geheim meer dat persoonlijke ontwikkeling een proces is, niet iets wat je snel even doet. En toch willen we een duidelijk, simpel ántwoord. We willen een oplossing. Een stap-voor-stapproces waardoor we dingen van een lijstje kunnen afstrepen, met als einddoel dat we gelukkig zijn, innerlijke vrede vinden en ons gebroken hart helen. We zoeken goeroes en deskundigen met wie we een klik hebben en die we bewonderen; we gaan aan het werk en wachten tot de zelfhulphemel zich in al zijn glorie opent.

En misschien gaat die hemel ook wel open, maar misschien ook niet. Elke weg en elke reis zal er anders uitzien. Sommige mensen veranderen snel, andere wat langzamer. Hoe dan ook, ik wil je leren hoeveel kracht het je geeft als je jezelf begrijpt. Stel, je hebt een fantastisch feest gegeven. De volgende ochtend loop je wazig voor je uitkijkend naar de keuken, want je weet dat je moet gaan opruimen. Je stapt de donkere keuken binnen. Wat doe je dan als eerste? Ga je in het donker opruimen? Nee, je doet het licht aan! Dan zie je wat je onder handen moet nemen: wat je weg moet gooien, wat je moet gaan afwassen en wat je op moet bergen.

Hetzelfde geldt voor persoonlijke groei. Eerst moet je zien wat je in je leven moet veranderen: door de inventaris op te maken kom je erachter welke hulpmiddelen je zullen helpen.

Ik heb dit boek geschreven als een snelle route naar zelfbewustzijn. Als je weet waardoor je de mist in gaat en waardoor je niet gelukkig bent, dan kun je van koers veranderen. Ik wil dat je heel helder voor ogen krijgt waardoor je je rot voelt en dat je je lijstje met waarden even goed kent als je boodschappenlijstje. Ik bedoel: je wéét hoe je je koffie graag drinkt en je wéét wie The Bachelor had moeten winnen, maar weet je ook hoe je je leven zou willen leiden? Elke dag opnieuw? Ken je je eigen triggers en weet je hoe je die kunt herkennen? Want als dat zo is, dan zie je scherp wanneer je de mist in gaat en kun je je koers gemakkelijk bijstellen. Dát is de manier om een gaaf leven te krijgen.

Daarnaast heb ik een aantal extra hulpbronnen en hulpmiddelen bij elkaar gezocht die je tot steun kunnen zijn, zoals meditaties en oefeningen bij de gewoonten waarover je in elk hoofdstuk leest. Wil je er meer over lezen, ga dan naar www.yourkickasslife/HTSFLS-study (N.B. in het Engels).

Het doel is dat je aandacht besteedt aan je gewoonten, ziet op welke manier ze je belemmeren en je best doet een eind te maken aan gewoonten waar je niets aan hebt. Doe je dat, dan ga je een heel gelukkig leven tegemoet.

DE SLEUTELS TOT JE SUCCES

Als ik erop terugkijk heb ik één cruciaal ding tijdens mijn reis al snel geleerd. Wat me de afgelopen tien jaar vooral heeft geholpen bij mijn eigen succes op elk terrein van mijn leven (vriendschappen, huwelijk, ouderschap, carrière, lichaam) heeft niets te maken met slimmer zijn dan anderen of het vinden van één geheim of van één specifiek hulpmiddel. De sleutel is geweest dat ik toegewijd aan mezelf ben blijven werken. Dat blijft je hele leven doorgaan. Dat is geen kwestie van even een boekje lezen of een workshopje doen of alleen aan jezelf werken als het tegenzit. Je zult moeten blijven oefenen. Het is een kwestie van vallen en telkens weer opstaan. Van kleine en grote overwinningen. Van aha-ervaringen met betrekking tot dingen waarvan je niet eens wist dat ze een probleem voor je waren.


De sleutel is toegewijd aan jezelf blijven werken.



Wat je ook hebt doorgemaakt, hoe je omstandigheden nu of over een jaar ook zijn, je kansen om een geweldig, gaaf, succesvol leven te hebben hangen helemaal af van je vermogen om aan jezelf te werken en dat te blijven doen. En als je zegt dat je daar geen tijd voor hebt, besef dan dat je gegarandeerd wel tijd zult hebben om je rot te voelen. Want jij hebt best tijd. Je moet alleen prioriteiten stellen. De woorden op deze bladzijden betekenen niets als je niet bereid bent goed naar je eigen leven te kijken en in actie te komen.

Aan het eind van elke hoofdstuk staat een lijstje met lastige vragen. Want het is niet voldoende dat je de hoofdstukken over gewoonten waar je niets aan hebt leest, knikt en denkt: inderdaad, die gewoonte heb ik ook, of: zo voel ik me ook, en er vervolgens gewoon mee doorgaat. Door je leven met behulp van die vragen onder de loep te nemen, komen de ideeën op een creatieve manier (schrijven) op, en dat zal je helpen echte veranderingen door te voeren. Pak dus een vel papier en beantwoord de vragen alleen, samen met een vriendin of met een groepje.

DOE HET MET AANDACHT

Naast het feit dat je er toegewijd aan zult moeten blijven werken, wil ik hier nog iets benadrukken wat je zal helpen om het meeste uit dit boek te halen. En dat is: doe het met aandacht. Je zult lezen over allerlei verschillende gewoonten en houdingen die herkenbaar voor je zijn. Ik wil graag dat je na het lezen van dit boek helder voor ogen hebt hoe al die gewoonten (voor zover je ze hebt) er voor jou uitzien en dat je dan een hele rits hulpmiddelen in handen hebt om ze te veranderen. De echte verandering vindt plaats als je er goed in wordt in het dagelijks leven snel op te merken ‘ik doe het weer’.

Het gaat erom dat je jezelf tegenhoudt als je ja hebt gezegd op iets wat je helemaal niet wilt doen en binnen tien seconden tegen jezelf zegt: ‘O shit, ik wilde weer eens pleasen.’ Of als je je verdrietig voelt nadat je je kind voor het eerst naar school hebt gebracht, thuiskomt, de tranen in je ogen voelt prikken en je hele huis gaat schoonmaken. Ik wil dat je dan stopt en zegt: ‘Oeps, ik probeer sterk te zijn en het te verdoven.’ Dan zou er al heel wat gewonnen zijn! Het gaat er niet om dat je jezelf op je kop geeft omdat je hebt lopen pleasen of jezelf probeerde te verdoven, maar dat je die gewoonte en/of overtuiging herkent en de nieuwe hulpmiddelen gaat uitproberen.

Dát is het met aandacht doen.

Toch kan daar ook een keerzijde aan zitten. Dat zou je ‘te veel nadenken’ kunnen noemen, maar het is nog net iets anders. Als het gaat om hun persoonlijke ontwikkeling zijn veel vrouwen er goed in om hun gedrag uit elkaar te rafelen en echt alles wat ze doen te labelen. Is dit goed? Aandachtig zijn is goed, toch? Is dit slecht? Dwangmatig met iets bezig zijn is slecht, hè? Hoe weet je wanneer je iets moet analyseren en wanneer je het uit je hoofd moet zetten? En als je het nu niet uit je hoofd kunt krijgen? Wat gebeurt er als je jezelf constant analyseert?

Als je te veel over jezelf nadenkt, wordt dat ook wel ‘over-identificatie’ genoemd. Dat verwijst naar onze neiging alles wat we doen eindeloos te analyseren. Veel intelligente, ambitieuze en succesvolle vrouwen hebben daar last van.

Als je merkt dat jij dat ook doet, bedenk dan dat je normaal bent. Het is lovenswaardig dat je zo toegewijd met jezelf bezig bent. Maar je hoeft niet je hele emotionele en geestelijke toestand te fileren. Doe je best het met aandacht te doen, maar probeer het niet te overdrijven. Zoek uit waar je het vaakst de mist in gaat en waar ruimte voor verbetering is; laat een alarmbel afgaan als je bepaald gedrag ziet ontstaan, pas de nieuwe strategieën toe die je hier leert en laat dat voldoende zijn. En vergeet vooral niet om aardig voor jezelf te zijn!

ERKENNEN DAT JE JE SCHAAMT

In de zomer van 2014 ging ik naar San Antonio, Texas, voor een The Daring Way™-training op basis van het onderzoek van dr. Brené Brown. Die training deed me op mijn grondvesten schudden, zowel persoonlijk als professioneel. Ik vind het fantastisch dat schaamte nu op de voorgrond komt te staan in de persoonlijke ontwikkeling en ik zal Brené altijd dankbaar zijn voor haar werk. In dit boek krijg je enkele hulpmiddelen en concepten aangereikt die uit haar onderzoek afkomstig zijn.

Schaamte lijkt tegenwoordig op ieders lippen te liggen en dat is goed; mensen praten nu meer over de dingen die hen belemmeren om gelukkig te zijn. Toch zeggen vrouwen keer op keer tegen me dat ze geen last denken te hebben van schaamte, terwijl dat overduidelijk wel het geval is. Het is alsof ze dat gevoel bij zichzelf niet kunnen herkennen. Dat begrijp ik. Bij de gedachte aan schaamte stellen we ons misschien iemand voor die onvoorstelbare dingen heeft gedaan die aan het licht zijn gekomen: dat zij op heterdaad is betrapt terwijl ze geld van haar kerk achteroverdrukte en dat de hele gemeente het nu weet. Dat hij een relatie met zijn psychiater had en dat de mensen in het dorp erover roddelen. Of misschien dat iemand zich schaamt voor iemand anders: haar alcoholistische moeder die dronken op de toneelavond van school komt of haar kind dat in de gevangenis zit wegens diefstal.

Inmiddels weet ik echter dat schaamte niet alleen veel vaker voorkomt dan we denken, maar ook (vaak) speelt in de privésfeer. Ik vind het vervelend om dit tegen je te zeggen als je denkt dat je zonder schaamte leeft, maar iederéén voelt schaamte. En als we die schaamte niet onder ogen zien en opeisen, als we die niet eerlijk benoemen en verwerken en leren hoe we erdoorheen kunnen komen, dan neemt de schaamte bezit van ons. Dan rennen we weg voor een gevoel waarvan we niet eens weten dat we het hebben.

Brené Brown beschrijft schaamte als ‘het intens pijnlijke gevoel dat we niet goed genoeg zijn en daarom geen liefde waard zijn en er niet bij horen – iets wat we hebben ervaren, gedaan of nagelaten maakt dat we geen verbondenheid waard zijn.’

Dat is een fantastische definitie die ons echt verder helpt, want velen van ons zijn zich er niet van bewust het gevoel te hebben dat ze ‘geen verbondenheid waard zijn’. Ik zal uitleggen hoe dat eruitziet, hoe dat zich manifesteert in ons volwassen leven en wat het te maken heeft met de gewoonten waarover je straks zult lezen.

Ik zal beginnen met een voorval dat ik me herinner uit mijn middelbareschooltijd, waarbij het gaat om publieke vernedering.

Het gebeurde op de dag van de diploma-uitreiking. Ik droeg de mooie jurk die ik samen met mijn moeder had gekocht en had van haar een prachtig vestje geleend met schoudervullingen die te groot voor me waren, maar dit speelde in 1989, dus toen was dat helemaal top. Terwijl mijn ouders en ik vanaf het parkeerterrein naar de school liepen, werd ik gespot door twee populaire meisjes. Een van hen wees naar me en zei tegen de ander: ‘Nee, wat heeft ze aan, joh!’ En ze begonnen allebei hysterisch te lachen. Ik had me die ochtend mooi en zelfverzekerd gevoeld maar toen ik dat hoorde, voelde ik me waardeloos en belachelijk.

Dat was schaamte.

Dit schijnbaar onbeduidende voorvalletje is niet ongebruikelijk; allemaal ervaren we wel bepaalde vormen van openlijke spot of vernedering. Iedereen die op een middelbare school heeft gezeten heeft wel zo’n verhaal (of tien van die verhalen) als het mijne. Toen we jong waren, waren het onze familie, onze vrienden of de kinderen op school die ons beschaamd maakten. Als volwassenen zien we een soortgelijke beschaming in onze relaties, op ons werk, bij vrienden en binnen onze familie.

Bij een ander, recenter voorbeeld ging het om de onthulling van een bijzonder kenmerk dat onze cultuur als ‘onacceptabel’ beschouwt, iets wat meestal leidt tot gevoelens van schaamte. Een paar jaar geleden verhuisden we naar een nieuwe staat, wat inhield dat mijn kinderen naar een nieuwe school moesten. Ik had een gesprek met de directeur van de basisschool, de nieuwe leerkracht van mijn zoon en zijn speciaal onderwijscoördinator. Het dossier van mijn zoon, die een autismespectrumstoornis heeft, was doorgestuurd door de psycholoog die de diagnose had gesteld.

Het gesprek begon en de speciaal onderwijscoördinator begon de gezondheidsgeschiedenis van mijn zoon op te lepelen. In haar naïviteit zei ze: ‘Colton woont bij zijn moeder, vader en zus. Zijn moeder heeft een geschiedenis van alcoholmisbruik…’ Ik heb geen idee wat er daarna werd gezegd, want het enige wat ik kon horen was het suizen van het bloed in mijn oren omdat mijn hart heftig begon te pompen. Ik kreeg klamme handen en mijn oksels begonnen te jeuken.

We waren in een stad waar ik niemand kende. Een paar minuten daarvoor had ik nog vriendschappelijk zitten praten met deze vrouwen en had ik nog gedacht dat we vriendinnen zouden kunnen worden. Toen zij hardop voorlas ‘Zijn moeder heeft een geschiedenis van alcoholmisbruik’ vroeg ik me af: moet ik haar onderbreken en hun vertellen dat ik al jaren niet meer drink? Zouden ze over me roddelen? Veroordeelden ze me op dat moment? Ik voelde de overweldigende behoefte om weg te rennen, mezelf te verdedigen en te gaan huilen en allemaal op hetzelfde moment.

Wat al die verhalen over schaamte gemeen hebben, is dat de mensen die ze vertellen zich rot voelen. Echt heel erg rot. Een ergere emotie is er niet. Of, zoals Brené Brown het zegt: ‘Schaamte is een allesomvattende emotie.’ Het is een emotie waar iedereen zo’n hekel aan heeft dat we die na haar een keer te hebben gehad, absoluut nooit meer willen voelen. Echt nooit meer. Misschien dat we dat niet bewust denken, maar diep vanbinnen willen we dat het weg is.

De beschamende ervaring op de dag van mijn diplomauitreiking vond meer dan vijfentwintig jaar geleden plaats en ik herinner me die gevoelens nog als de dag van gisteren. De details ervan staan in mijn geheugen gegrift; ik herinner me zelfs de namen nog van de meisjes die me uitlachten. De gevoelens die dat schijnbaar onbelangrijke voorval opriepen verankerden zich in me en veranderden niet zozeer wie ik was, maar wel de manier waarop ik me ging gedragen.

Daarom is het zo belangrijk dat je begrijpt hoe je schaamte kunt herkennen voor je zelfs maar begint na te denken over de veertien gedragingen waarover je in dit boek zult lezen. Instinctief vermijden we schaamte en dat vermijden wordt een kracht die onze eigen ondermijnende gewoonten aanstuurt. Dat leidt tot perfectionisme, pleasen, beschuldigen en verwijten maken, zelfsabotage, je verdoven, je afzonderen, vermijdingsgedrag, controle, overpresteren en alle andere gewoonten waarover je gaat lezen. Als jij regelmatig je toevlucht neemt tot zulk gedrag, wie is er dan de baas? SCHAAMTE.

Als je niet leert welke rol schaamte speelt in je eigen leven, kan schaamte het heft in handen nemen en je dwingen tot het soort gedrag waarover je in dit boek zult lezen. Als je denkt dat jij zo goed als geen schaamte voelt, dan ga je daar waarschijnlijk constant voor op de loop.

Wanneer je in dit boek over allerlei gewoonten leest, besef dan dat je die waarschijnlijk als bescherming gebruikt. Besef dat je die gewoonten gebruikt om je te beschermen tegen schaamte en waardeer ze daarom. En bereid je er vervolgens op voor om ze los te laten.

Door ons over te geven aan perfectionisme, pleasen, verdoven en al die andere gewoonten, lossen we het probleem immers niet op. Op zijn best doen we een tijdelijk, slordig verbandje om een wond die meer aandacht nodig heeft. En die aandacht ziet er als volgt uit:

1. Je meer bewust zijn van gedrag dat niet in strookt met wie je zou willen zijn. Ik wéét dat je niet per se anderen wilt plea-sen. Ik weet dat je contact wilt met anderen, in plaats van je te verstoppen als het moeilijk wordt. Ik weet dat je je best wilt doen in plaats van jezelf kapot te maken door perfectionisme. Als je weet dat je dat gedrag vertoont, kun je stappen ondernemen om het te corrigeren.

2. Weten wat je waarden zijn. Je moet net zo goed weten wat je waarden zijn als dat je weet hoe je je koffie graag drinkt (zie Hoofdstuk 15). Wat vind je belangrijk? Kun je opnoemen wat je het belangrijkste vindt in het dagelijks leven? Wat houdt het in om die prioriteiten te respecteren?

3. Oefenen. Het zal niet elke keer of zelfs meestal niet lukken. Het is lastig om je gedrag te veranderen: soms gaat het helemaal mis, soms gaat het goed, soms ben je trots op jezelf enzovoorts, je hele leven lang. Maar hoe meer je oefent, hoe meer je uiteindelijk nieuwe gewoonten zult kweken die goed voor je zijn. En hoe gemakkelijker het wordt om het geluk – voorgoed – binnen te laten in je leven.

JE LATEN ZIEN

In een aantal hoofdstukken zul je de woorden ‘je laten zien’ tegenkomen. Logisch, toch? Maar ik zal dat even toelichten…

‘Je laten zien’ houdt in dat je bereid bent iets ongemakkelijks te gaan doen, terwijl je liever terug zou krabbelen en ‘nééé!’ zou zeggen. Als je je laat zien, dan sta je jezelf toe je bang, opgelaten

en niet in je element te voelen. Maar je voelt je ook geïnspireerd! Je graaft diep, werkt aan jezelf en voelt je moedig en dat allemaal tegelijk!

Dat is je laten zien.

Als je in je dagelijks leven wordt geconfronteerd met een lastige en ongemakkelijke situatie – negatieve interne monoloog, een moeilijk maar noodzakelijk gesprek met een chagrijnige collega, lastige kinderen – dan heb je twee keuzes:

1. Je kunt niets doen en je rot voelen en bang zijn, maar dan blijft alles zoals het was.

2. Je kunt accepteren dat je je opgelaten voelt maar tegelijkertijd moedig en bang zijn en echte verandering zien.

Is het je opgevallen dat er bij beide keuzes sprake is van angst? Dat komt doordat we in ons leven niet moedig kunnen zijn en een superleven kunnen leiden zonder dat daarbij ook angst komt kijken.

Door je te laten zien en eraan te werken, verklaar je openlijk dat je het zat bent om jezelf rottig te behandelen en je te bedienen van gewoonten die je een slecht gevoel geven. Dat je bereid bent tot verandering. Ik vind het superknap als je dat gaat doen!

Natuurlijk zullen er momenten zijn dat je je zo vreemd en opgelaten voelt dat je het liefst voor je eigen gevoelens en je bewustwording zou vluchten. Dat is oké. Natuurlijk voel je je opgelaten! Je gedraagt je al tientallen jaren op een bepaalde manier; dan duurt het echt wel langer dan een paar minuten voor je je op je gemak voelt bij gezonder gedrag. Ik ken niemand die ernaar uitkijkt om een lastig gesprek te voeren en grenzen te stellen. ‘Ik sta te popelen om mijn moeder erop aan te spreken dat ik geen politieke discussies meer in mijn huis wil.’ Alleen wordt het daardoor allemaal wel veel gemakkelijker! Je zult voelen dat de angst verdwijnt en plaatsmaakt voor zelfvertrouwen en energie.

Dus: vrouwen van de wereld die zich opgelaten voelen, bang zijn en een gebroken hart hebben: welkom! We hebben een stoel voor je vrijgehouden. Jij bent net zoals wij; we houden van je zoals je bent en toch wil je misschien nog beter worden. Eén ding weet ik zeker: als een vrouw vastbesloten is om haar leven te veranderen, als ze aandacht besteedt aan zichzelf en wat ze wil bereiken, dan is ze niet te stoppen. Jij dus ook niet!

Ik vind het fantastisch dat je meer over jezelf wilt leren. Want als je meer over jezelf leert, kun je gebruik gaan maken van deze nieuwe hulpmiddelen waardoor je je beter zult gaan voelen. Dan zul je echt veranderen.

En als je verandert, aardiger bent voor jezelf, dan inspireer je anderen. Dat sneeuwbaleffect kan bergen verzetten en vrouwen hebben de kracht om niet alleen zichzelf, maar de hele wereld te veranderen.

Stroop dus je mouwen op en doe je haar in een paardenstaart, dan gaan we aan het werk!


HOOFDSTUK 1

Jezelf als oud vuil behandelen: leren omgaan met je innerlijke criticus


Je ziet eruit als een lijk. Grappig dat je denkt dat jij die promotie zou kunnen krijgen. Een bikini? Ja, vast. Dat gaat hem niet meer worden.



Heb je weleens een relatie gehad waarin je psychisch werd mishandeld? Met iemand die constant kritiek op je levert, vindt dat je nooit goed genoeg bent en je altijd een rotgevoel bezorgt? Een relatie waarin je aan jezelf begint te twijfelen en alle gemene dingen die die ander tegen jou en over jou zegt zelf gaat geloven? Of misschien heb je zelf niet zo’n relatie gehad, maar ken je iemand die zo’n relatie heeft? En was dat heel pijnlijk om te zien?

Wat zou ik graag willen dat ik het over iemand anders had! Maar ik heb het hier over de manier waarop jij tegen jezélf praat.

Ook al heeft nog nooit iemand op die manier tegen jou gepraat, ik weet zeker dat jij soms (of de hele tijd) wel zo tegen jezelf praat. Dat jouw innerlijke dialoog niet erg liefdevol is. Wat zeg je bijvoorbeeld tegen jezelf als je je eigen spiegelbeeld ziet als je onder de douche vandaan komt? Of als je een fout maakt? Of als je wordt gepasseerd bij een promotie? Of als je jezelf met andere vrouwen vergelijkt?

Ben je dan aardig tegen jezelf? Vol compassie? Als een warme deken die net uit de droger komt en naar liefde ruikt?

Ik waag het te betwijfelen.

Ik begin met dit hoofdstuk omdat kritiek van je innerlijke stem, vaak terecht omschreven als je ‘innerlijke criticus’, de meestvoorkomende vorm is van gedrag dat vrouwen een rotgevoel geeft.

Zoals bij Valerie, een kapster van eenendertig:

Ik zeg vaak tegen mezelf dat ik dik ben en dat ik daarom nog steeds geen relatie heb. Ik lever constant kritiek op wat ik eet en twijfel aan bijna al mijn beslissingen.

Mijn vriendinnen gaan trouwen en krijgen kinderen en ik vergelijk mezelf altijd met hen, ik heb het gevoel dat ik voor hen onderdoe. Als ik maar slanker, extraverter, noem maar op was, dan had ik nu allang een leuke relatie.

Mijn werk is heel erg op uiterlijk gericht en ik krijg vaak te horen dat ik er leuk uitzie, maar dat geloof ik nooit. Ik heb het gevoel dat mensen dat alleen uit beleefdheid zeggen.

Valeries verhaal is maar al te bekend; ze vergelijkt zichzelf met iedereen (waarover meer in Hoofdstuk 4) en denkt dat haar geluk afhangt van iets buiten haarzelf dat ze moet zien te bereiken.

Soms kan de innerlijke criticus wel heel hard zijn, zoals in het geval van Suzanne:

Het grootste deel van mijn leven wil ik al voor anderen zorgen, zelf doe ik er niet toe. Ik heb nooit het gevoel dat ik belangrijk ben. Ik zeg dingen tegen mezelf die ik nóóit tegen iemand anders zou zeggen. Compassie met en liefde voor mezelf heb ik niet. Als ik iets fout doe (zoals iedereen weleens overkomt), dan is het niet gewoon een vergissing. Dan zeg ik tegen mezelf dat ik vreselijk, stom, dik en lelijk ben, volkomen mislukt als persoon, vrouw, echtgenote, vriendin, zus, verzin het maar. Ik ben een totale mislukkeling. Vervolgens zwelg ik daarin en beschouw die woorden als de absolute waarheid. Dat mijn hersenen weten dat ze niet waar zijn maakt niets uit. Ik schaam me voor die gevoelens en de zelfdestructieve methoden die ik gebruik om die schaamte van me af te zetten maken het nog erger. Ik voel me absoluut niet in staat weer uit de put te komen, zelfs niet met de hulp van mijn therapeut.

Ik wil nog even opmerken dat de innerlijke criticus niet altijd de vorm heeft van een echte innerlijke monoloog of van helder verwoorde gedachten. Sommige vrouwen beschrijven hun innerlijke criticus meer als een algeheel gevoel van ‘niet goed genoeg zijn’. Het knagende vermoeden dat alle andere mensen hun leven op orde hebben en zij niet. Dat vage ‘ik ben niet zoals de anderen.’

Als je je niet herkent in de verhalen over innerlijke monologen, dan zit het voor jou misschien zo: als je overweegt iets groots te gaan ondernemen, ga je er automatisch van uit dat het wel niet zal lukken dus doe je het niet. Misschien vergelijk je jezelf met andere vrouwen zonder dat woordelijk of specifiek te uiten. Alsof de directie van jouw leven, die je niet zelf hebt aangesteld, bijeen is gekomen om te vergaderen over wat jij waard bent en jij geloof hecht aan hun oordeel dat je ongunstig afsteekt bij anderen.

WAAR KOMT HET VANDAAN?

Waar komt dat stemmetje vandaan? Uit de riolen van de hel?

Nou, inderdaad, het komt uit een akelig stadje in de hel waar een ellendeling burgemeester is.

Ik maak natuurlijk een grapje. Maar lees verder, zodat je kunt ontdekken waar zelfkritiek het vaakst vandaan komt.

Het gezin

De eerste bron voor je innerlijke criticus is vaak het gezin waaruit je komt. Sommigen van jullie kijken misschien terug op jullie opvoeding als een kerkhof vol pijnlijke herinneringen; en anderen herinneren zich misschien geen pijn die zo groot is dat ze erdoor gevloerd werden, maar hadden alleen subtielere ervaringen.

Omdat ik zelf moeder ben, kan ik heel goed zien waar dit vandaan komt. We willen dat onze kinderen zich aanpassen. We willen dat ze iets bereiken. We willen dat ze zelfverzekerd zijn. We willen hun de pijn van het volwassen worden zoveel mogelijk besparen. Het is niet zo dat we ’s ochtends wakker worden en denken: hoe bezorg ik mijn kind het gevoel dat het niet goed genoeg is?

Nee, we bedoelen het goed. Maar in onze pogingen hen te ‘helpen’ zich aan te passen en conflicten te vermijden, geven we hun soms onbedoeld het gevoel dat ze niet voldoen zoals ze zijn. Neem het verhaal van Heather:

Mijn innerlijke criticus komt voor de dag als het gaat om mijn lichaamsbeeld en mijn uiterlijk. Ik worstel daar al mee sinds ik een klein meisje was. Ik groeide op in een gezin dat veel nadruk op uiterlijk legde. Ik herinner me dat ik zeven was en een hekel had aan mijn lichaam. Mijn moeder (ik verwijt haar niets: ze deed haar best) wilde me kleden, wilde mijn haar laten knippen en het laten permanenten (dat was in de jaren tachtig, ja) en ging daarmee volkomen in tegen wat ik zelf wilde. Maar ik liet het gebeuren. Ik herinner me dat ik heel onzeker was over mijn uiterlijk en uiterst kritisch op mezelf was. Ik zat vol zelfkritiek toen ik een puber was en als ik erop terugkijk, realiseer ik me dat mijn waarde als persoon volledig afhing van mijn uiterlijk. Ik leefde van de aandacht van iedereen die mij aantrekkelijk vond, vooral van jongens. Als iemand mij knap vond, dan was ik het waard om van gehouden te worden. En dat gevoel iets waard zijn, dat was verslavend.

Ik ben nu in de veertig, maar ik worstel er nog steeds mee. Als mijn innerlijke criticus zich laat horen is het de stem van de angst die zegt: ‘Je kunt beter een paar kilo afvallen en iets aan die rimpels laten doen, anders ben je niet goed genoeg.’ Ik weet dat hoe ik eruitzie niet bepaalt wie ik ben, maar die angsten en gevoelens zitten zo diep, dat ik mezelf er elke dag opnieuw aan moet herinneren die gedachten en dat gedrag te veranderen.

Ik wil de nadruk leggen op die laatste zin van Heather, waarin ze zegt dat ze best weet dat haar uiterlijk niet bepaalt wie ze is, maar dat ze er toch elke dag opnieuw aan moet werken dat niet te geloven, omdat haar angsten en gevoelens zo diep zitten.

En dat geldt voor ons allemaal. Onze innerlijke criticus zit diep. Daarom blijf ik erop hameren dat je hier dagelijks aan zult moeten werken, dat het niet iets is wat je eventjes doet en er dan voor altijd vanaf bent. Je moet er veel voor oefenen om het ongedaan te maken.

Naast al die gezinsflauwekul, of misschien wel in plaats daarvan, heb je misschien last van innerlijke-criticusruis die stamt uit vroegere (of mogelijk zelfs huidige) relaties. Zoals ik aan het begin van het hoofdstuk al heb verteld, kan geestelijke mishandeling in de relationele sfeer je nog lang blijven achtervolgen, zelfs al is de relatie verbroken. Of misschien heeft je partner je niet echt mishandeld, maar wel hatelijke opmerkingen gemaakt over je uiterlijk, je intelligentie of wat dan ook. Hij of zij deed dat wellicht af als grapjes of plagerijtjes, maar die hebben zich diep verankerd in je zelfbeeld.

De cultuur

Je innerlijke criticus kan ook afkomstig zijn van je cultuur. Dit is een van die ‘praat me er niet van’-onderwerpen, maar ik moet er toch over beginnen want er gaat zo’n sterke invloed van uit dat je die niet kunt negeren.

De waarheid is dat we in een cultuur leven die ervan profiteert dat vrouwen zich niet goed, mooi, slank of wat dan ook genoeg voelen. Grote bedrijven verdienen daar veel geld aan. En de economie draait erop. Er wordt ook wel gesteld dat sommige godsdiensten graag zien dat vrouwen zich klein en minderwaardig voelen om ze in het gareel te houden.

En soms heeft het met de verschillen tussen klassen te maken. Toen ik begin twintig was, had ik een vriendje dat was opgegroeid in een welvarend plaatsje in de buurt, waar de ‘rijke kinderen’ woonden. Hij was afgestudeerd in de economie aan de University of California in Berkeley. Op een gegeven moment hadden we het over werk en wat we in de toekomst wilden doen en zei ik dat ik was afgestudeerd in fashion merchandising. Hij begon te grinniken en zei langs zijn neus weg: ‘Kun je dat ook studeren dan?’

Toen hij mijn blik van afgrijzen zag, krabbelde hij snel terug en bood zijn excuses aan, maar de boodschap was duidelijk: ik was niet goed genoeg voor hem of überhaupt niet goed genoeg. Ook al zou hij dat niet echt gemeend hebben (wat hij wel deed, want het was een eikel), in een cultuur die waarde hecht aan zaken als waar je vandaan komt en naar welke school je gaat, hakken dat soort opmerkingen er diep in en creëren overtuigingen over onszelf die we lastig van ons af kunnen schudden.

Hoe we eruitzien creëert triggers voor onze innerlijke criticus, net als klasse en status. Even belangrijk zijn etniciteit en sekse, alleen wordt daar minder vaak over gesproken. Andréa Ranae Johnson, een van mijn collega’s, zegt: ‘Als zwarte en als vrouw heb ik negatieve dingen overgenomen die ik tegen mezelf zeg, zoals dat ik gevaarlijk ben, dat het niet oké is om boos te zijn en dat ik alles goed voor elkaar moet hebben, want dat is ons vanaf onze jeugd bijgebracht.’

WAT MAAKT HET NOU UIT WAT IK TEGEN MEZELF ZEG?

Misschien is negatief tegen jezelf praten je tweede natuur geworden. Wie weet denk je wel: wat dan nog? Als ik aardig ben tegen ánderen, maakt het dan wat uit of ik aardig ben tegen mezelf?

In één woord: ja. De voor de hand liggende (of misschien ook wel niet zo voor de hand liggende) reden is dat als je geen compassie hebt voor jezelf – als je er een gewoonte van maakt om jezelf op je donder te geven en onaardige dingen tegen jezelf te zeggen – je je rot voelt.

Misschien loop je nog niet met je hoofd naar beneden en je staart tussen je benen rond, maar als je jezelf regelmatig op je kop geeft, dan doet dat afbreuk aan je geluk, je zelfvertrouwen en je gevoel van eigenwaarde. Bovendien heeft het zijn weerslag op andere terreinen van je leven en voedt het het verlangen naar perfectionisme, de behoefte aan controle, de wens je te verstoppen en veel andere gewoonten waarover je in dit boek zult lezen.

En of je nu kinderen, een relatie of vrienden hebt (ik heb het dus over iedereen), compassie met jezelf is een hulpmiddel dat altijd en overal nodig is voor betere relaties en dat naar mijn vaste overtuiging in staat is bergen te verzetten. Als meer mensen aardiger voor zichzelf zouden zijn, zou de hele wereld veranderen.

HOE JE HET OPLOST

Je weet nu hoe het eruitziet als je jezelf afkraakt, waar het waarschijnlijk vandaan komt en wat het met je doet. Dus zullen we je nu laten zien hoe je kunt voorkomen dat je jezelf als oud vuil behandelt.

Hier volgt in een notendop hoe je je erin oefent aardiger voor jezelf te zijn, meer compassie met jezelf te hebben en ervoor te zorgen dat je innerlijke criticus niet langer de baas over je speelt. Daarna ga ik op alle stappen dieper in.

• De negatieve manier waarop je tegen jezelf praat opmerken. (Open deur, ik weet het. Maar je moet maar even geduld met me hebben!)

• Je eigen triggers kennen.

• Je ervoor inzetten, de hulpmiddelen toepassen en het blijven doen!

De oplossing is: begin ermee om het te herkennen. Merk op wanneer je innerlijke stem je als oud vuil behandelt. Hoor en zie het. Bewustwording is het halve werk. Als je niet weet wat er gebeurt en wanneer het gebeurt, dan blijf je ernaar luisteren en erin geloven. Zodra je inziet wat een onzin het is, kun je het door de plee spoelen.

Verandering begint met herkenning

Veel vrouwen vertellen me dat ze niet eens weten dat ze negatief tegen zichzelf praten tot ze er tot over hun oren in zitten. Of ze luisteren er al zo lang naar, dat ze eraan gewend zijn geraakt en het voor zoete koek slikken. Ik zeg vaak tegen mensen dat het lastigste deel van dit proces is om exact bloot te leggen wat er aan de hand is voordat je de hulpmiddelen kunt toepassen om het te veranderen. En hoe komt dat? Doordat we liever niet voelen.

Ik zeg ‘we’ omdat als er een club zou bestaan voor persoonlijke ontwikkeling door alleen te denken en te doen, ik daarvan de voorzitter zou zijn. Maar ik heb geleerd dat we ons erdoorheen moeten denken, doen en voelen om een gelukkig leven te creëren. En compassie voor jezelf vormt daarop geen uitzondering.

De eenvoudigste manier om dit te doen is door de inventaris op te maken van wat je innerlijke criticus tegen je zegt. Hier volgt een oefening om je daarbij te helpen.

Pak een vel papier en maak een lijstje van alle afzonderlijke terreinen van je leven:

• relatie/huwelijk

• vriendschappen

• lichaam/uiterlijk

• werk/carrière

• opvoeding en kinderen

• het verleden

• de toekomst

Vraag je bij elk punt op je lijstje af: wat zegt mijn innerlijke criticus precies tegen me over dit terrein?

Stel vast welke daarvan de meeste invloed op je leven hebben. Natuurlijk word je van allemaal soms niet goed, maar zijn er een paar bij die echt afbreuk doen aan je geluk en je algehele gevoel van welzijn?

Misschien zijn er terreinen bij waarover je criticus niet veel te melden heeft. Misschien loopt alles op je werk nu soepel of gaat je relatie lekker. Ik nodig je hier niet uit om dingen te gaan verzinnen. Wat niet van toepassing is, moet je overslaan.

Voor de andere terreinen geldt: wees open en eerlijk over boodschappen aan jezelf die je ondermijnen.

Maar waarom zou ik jou in vredesnaam willen kwellen en je willen dwingen op de proppen te komen met alle gemene dingen die je innerlijke criticus tegen je zegt? Omdat jij de boel niet kunt opruimen als je niet duidelijk ziet waar rommel ligt. Zodra je je bewust bent van je innerlijke criticus, heb je het halve werk al gedaan om daar op een goede manier mee om te gaan en compassie met jezelf te tonen; daarom wil ik dat jij en je innerlijke criticus elkaar heel goed leren kennen. En dan bedoel ik intiem.

Hou in gedachten dat het lijstje dat je hebt opgesteld gaat over wat er nu gebeurt en dat dat van week tot week kan veranderen. Als je aan een nieuwe relatie begint of je in je leven nieuwe doelen gaat stellen, heeft je innerlijke criticus weer allemaal nieuwe rotte tomaten om je naar het hoofd te slingeren. Het is dus geen slecht idee om je lijstje regelmatig bij te werken. Dan kan het je helpen je automatisch bewust te worden van het feit dat je innerlijke criticus aan het woord is. En dan weet je meteen wat er aan de hand is en hoef je er niet zinloos in te blijven hangen.

Over afkammen gesproken

Nu je weet dat je de stem van je innerlijke criticus niet voorgoed het zwijgen kunt opleggen en leert welke hulpmiddelen er zijn om ermee om te gaan, ontdek je misschien dat je die stem wilt gaan gebruiken om jezelf te motiveren. Je denkt misschien dat je laks wordt als je vriendelijker tegen jezelf praat en jezelf niet langer afkraakt. Dat je die innerlijke criticus nódig hebt om jezelf in het leven een schop onder de kont te geven.

Die gedachten kunnen er zo uitzien:

Janice is vijftien kilo afgevallen. Dat is een mooi voorbeeld! Als zij het kan, kan ik wel twintig kilo afvallen.

Ik was echt een sukkel dat ik dat project op mijn werk verpestte. Volgende maand ga ik wel eerder naar kantoor en werk ik langer door, dan doe ik het de volgende keer veel beter. Dan zien ze hoe geweldig ik kan zijn.

Ik weet dan mijn man een billenman is en mijn billen hebben betere tijden gekend. Meer kniebuigingen, juffrouw Platbips.

Je innerlijke criticus vergelijkt je met anderen, zegt dat je het beter kunt, pusht je om het beter te doen omdat jij immers tekortschiet of faalt en gebruikt elke ‘tekortkoming’ om jou tot een beter iemand te maken.

(En je weet waar dat op uitdraait!)

Dames, laten we eerlijk zijn. Je innerlijke criticus behandelt je als oud vuil. Geeft dat je ooit een goed gevoel? Je moet wel een masochist zijn als je vindt dat dat goed voor je is. Je weet toch waardoor je je altijd beter voelt en wat uiteindelijk altijd wint? Dat zijn liefde, vriendelijkheid en compassie. En allemaal voor jezelf.


Je weet toch waardoor je je altijd beter voelt en wat uiteindelijk altijd wint? Dat zijn liefde, vriendelijkheid en compassie. En allemaal voor jezelf.



Door jezelf op je kop te geven verander je misschien pijlsnel je gedrag op dat moment, maar ik kan je verzekeren dat dat alleen op de korte termijn werkt, dat je je er uiteindelijk rot door zult voelen en dat het je zelfvertrouwen zal ondermijnen.

Het is belangrijk dat je dit begrijpt, want je innerlijke criticus is meer dan alleen wat gedachten die door je hoofd gaan. Je innerlijke criticus zendt boodschappen uit die afkomstig zijn van de kernovertuigingen die jij over jezelf hebt. Als je weer eens voor de spiegel je lichaam loopt af te kammen of voor de zoveelste keer ruzie met je partner maakt en het gevoel hebt dat het jouw schuld is, of een fout maakt op je werk, stel jezelf dan de vraag wat je diep vanbinnen eigenlijk over jezelf denkt.

Het antwoord zal waarschijnlijk in deze richting liggen:

Ik ben niet slank of mooi genoeg.

Ik zal nooit een gezonde relatie hebben, omdat ik niet iemand ben van wie anderen gemakkelijk kunnen houden.

Iedereen heeft het voor elkaar, behalve ik.

Ik ben een oplichtster en straks weet iedereen dat.

Onze innerlijke criticus lijkt te denken dat het zijn taak is om ons regelmatig aan die overtuigingen te herinneren én (en dat is nog wel het ergste) zoekt naar ‘bewijzen’ voor die waarheid en attendeert ons daarop.

Zie je wel? Die broek is te strak. Ik ben nog steeds dik.

Zie je wel? Weer ruzie. Ik zal wel altijd alleen blijven.

Zie je wel? Heb ik het weer verpest op mijn werk. Looser dat ik ben!

Maar zo hoeft het echt niet. Door jezelf af te kraken word je echt niet gelukkig, succesvol of gezond en krijg je echt niet een superleuk leven. Om dit op te lossen heb je compassie en vriendelijkheid nodig. En je moet echt de tijd nemen om je gedachten en overtuigingen te veranderen. Telkens opnieuw.


Door jezelf af te kraken word je echt niet gelukkig, succesvol of gezond en krijg je echt niet een superleuk leven.



Maar je kunt die ellendige innerlijke criticus van je natuurlijk ook geloven en je rot voelen. De keuze is aan jou.

Ken je triggers

Sommige triggers liggen misschien voor de hand. Je weet dat de kritische opmerkingen van je schoonmoeder over de manier waarop jij je kinderen opvoedt je onzeker en boos maken. Je weet dat als je bepaalde modellen of yogi’s op Instagram volgt, je het gevoel krijgt dat jij niet goed genoeg bent.

Maar de triggers kunnen ook vaag zijn.

Diep in onze ziel hebben we de biologische behoefte om erbij te horen. Daarom vinden we het belangrijk hoe andere mensen ons zien. In de hoofdstukken 7 en 13 ga ik er dieper op in waarom we het zo belangrijk vinden wat íédereen van ons vindt, maar hier volgt een oefening die laat zien hoe sterk je innerlijke criticus ervan uitgaat dat jij het heel belangrijk vindt welk beeld anderen van je hebben.

• Maak opnieuw een lijst voor alle verschillende terreinen van je leven.

• Schrijf bij elk terrein een paar woorden waarmee jij nooit door anderen zou willen worden beschreven. Schrijf bij relaties bijvoorbeeld dat je door je partner nooit zou willen worden gezien als afhankelijk, hysterisch, beschadigd, onzeker en saai. Misschien wil je op je werk door je baas en collega’s nooit worden gezien als incompetent, onverantwoordelijk en onervaren. Het is belangrijk dat je álle terreinen van je leven afgaat. Sla niets over, raffel het niet af, laat je echt zien.

• Vraag je daarna af wat al die percepties voor jou betekenen. Waarom is het zo belangrijk dat je partner jou niet als afhankelijk ziet? Deze oefening is niet bedoeld om je gedachten te veranderen, maar om je ervan bewust te maken dát je ze hebt.

Het klinkt misschien overdreven, maar dit hulpmiddel heeft mijn leven veranderd. Ik herken het nu bijna direct wanneer ik mezelf loop af te kraken omdat ik in paniek ben geraakt over wat anderen van me denken.

Ik zal een voorbeeld noemen. Niet lang nadat ik deze oefening had geleerd, had ik een interview gepland met een vrouw die ik bewonderde en die ik al heel lang op mijn podcast wilde. Zij had gevraagd om een afspraak in de middag, wat lastig voor me is omdat mijn kinderen dan thuis zijn. Het is niet onmogelijk, maar ingewikkeld. Tegen beter weten in had ik ja gezegd.

Een paar dagen later was ik in de achtertuin met mijn kinderen aan het spelen toen ik om 15.05 uur een berichtje op mijn telefoon kreeg: ‘HALLO, HEBBEN WE DAT INTERVIEW VAN 15.00 UUR NOG?’

Ik dacht: o shit! OMG OMG OMG. Ik was dat interview dus helemaal vergeten.

En ik antwoordde snel: ‘SORRY, JOH, HEB JE NOG VIJF MINUTEN?’ En ik gaf de kinderen wat M&M’s en een iPad, zei tegen hen dat ze me een uur met rust moesten laten (dat hun leven ervan afhing!) en rende naar boven om haar te interviewen.

In die vijf minuten dat ik me klaarmaakte, gaf ik me helemaal over aan mijn angst dat ze me chaotisch, geschift en onervaren zou vinden. Ik wilde het tegenover haar en mezelf verschrikkelijk graag rechtvaardigen en begon mezelf af te kraken.

Ik had beter moeten weten. Nu denkt ze waarschijnlijk dat ik echt dom en een grote sukkel ben.

Ik had een fout gemaakt en begon mezelf meteen aan te vallen. Dat ging snel en ik was behoorlijk gemeen. Maar het was nog maar net begonnen of ik zag dat het gebeurde en stopte ermee. Ik zei tegen mezelf: ‘Het was een vergissing. Zo’n punt is dat niet. Bied gewoon je excuses aan. Dit kan iedereen overkomen. Iedereen maakt dit soort vergissingen.’

Dat was het. En daarna ging ik verder.

Maar let op: ik had niet de behoefte om tegen mezelf te zeggen dat ik geweldig was of dat ze die dingen niet over mij dacht. Mijn geest weet het maar al te goed als ik me probeer te beschermen door mezelf een boel onzin te verkopen. Dat werkt dus nooit. Ik vertelde mezelf gewoon de waarheid: dat iedereen fouten maakt, dat die fout niet zo’n punt was, dat ik het weer recht kan zetten als ik er een puinhoop van heb gemaakt. Meer niet.

En: ik voelde me ook niet slecht omdat ik die triggers had. Triggers kunnen diep zitten en zijn deel van ons mens-zijn. De sleutel is dat je moet wéten wanneer je wordt getriggerd, zodat je het echt ziet en jezelf vriendelijk kunt toespreken.

Dat is compassie hebben met jezelf.

Hier volgt in het kort hoe je je triggers kunt leren kennen en ermee kunt omgaan:

• Weet wat de triggers zijn die altijd weer opspelen. Wees je bewust van je specifieke angsten over het beeld dat mensen van je hebben. Krijg ze helder in beeld. Ben je eerlijk over je triggers op elk terrein van je leven, dan train je je hersenen zo dat ze het opmerken wanneer je onaardig tegen jezelf bent.

• Realiseer je wanneer je getriggerd wordt. Als je kwetsbaar bent – je hebt een fout gemaakt, je hebt ruzie met iemand, je probeert iets nieuws – is de kans groot dat je gaat reageren. Als je je eigen reacties kunt herkennen ben je waarschijnlijk ook in staat de negatieve spiraal snel te doorbreken.

• Begin ermee jezelf vriendelijk toe te spreken. Doe het alleen niet al te overdreven. Hou het zakelijk en wees mild voor jezelf.

Oefenen en je ervoor inzetten

De waarheid is: als jij vat wilt krijgen op je innerlijke criticus, jezelf op die momenten wilt tegenhouden en compassie met jezelf wilt krijgen, dan zul je je moeten inzetten voor dat proces. Je kunt dit niet alleen maar lezen en hopen dat het allemaal vanzelf gaat gebeuren. Je moet jezelf beloven eraan te werken en dat blijven doen tot het je tweede natuur is geworden.

Vrouwen vragen me vaak hoelang het bij mij duurde voor ik ermee ophield mezelf regelmatig af te kraken en compassie met mezelf toonde. Ik denk dat het ongeveer drie jaar heeft geduurd voor ik merkte dat ik echt anders tegen mezelf praatte. Maar al verliep die verandering slechts heel geleidelijk, die zou nooit hebben plaatsgevonden als ik het maar een paar weken had uitgeprobeerd en er vervolgens mee was gestopt omdat ik niet meteen indrukwekkende resultaten zag. Bij sommige mensen duurt het ook korter. Het draait allemaal om inzet. Neem Julie:

Toen ik aan mijn innerlijke criticus begon te werken, was ik enthousiast maar ook nerveus. Enthousiast omdat ik nu iets ging aanpakken wat me al tientallen jaren in de weg zat en nerveus omdat ik het misschien verkeerd zou doen. Ik heb het tot mijn prioriteit gemaakt en geloof het of niet: ik krijg die rotzak nu te pakken zodra hij me naar beneden probeert te halen. Als ik dat stemmetje hoor, zeg ik: ‘Nee, vandaag niet!’ en dan ga ik verder. Ik heb er echt een veel leuker leven door gekregen.

Ik ga er niet van uit dat alle hulpmiddelen in dit hoofdstuk je zullen aanspreken. Probeer ze uit en negeer de hulpmiddelen die je niet aanstaan. Ga door met de hulpmiddelen die je bevallen en je helpen en hou ze paraat, zodat je ze kunt gebruiken als je ze nodig hebt. Ga er maar van uit dat je veel vooruitgang op dit terrein zult boeken en daarna weer zult terugvallen in je oude gewoonten. Ik hoor vaak: ‘Het ging fantastisch, maar toen ging mijn relatie uit en begon ik mezelf weer compleet af te kraken.’ Zo is het leven nu eenmaal. Worstelingen horen erbij. En je innerlijke criticus is dol op dat soort momenten. Kijk daarvoor dus uit: dat is je enige taak op die momenten.

Het gênante van compassie met jezelf

Op je reis naar zelfverbetering heb je vast weleens iets gehoord over positieve affirmaties of over hoe je negatieve gedachten simpelweg in positieve gedachten kunt veranderen. Tja, als ik jou dat advies ooit geef, dan mag je me een glas water in mijn gezicht gooien.

Ik geloof er namelijk niet in dat affirmaties werken als je die als losse flodders gebruikt. Met ‘niet werken’ bedoel ik dit: als je je rot over jezelf voelt omdat je bent getriggerd door iets wat heel diep zit, bestaat het volgens mij niet dat je je ineens beter voelt door iets positiefs en fleurigs te denken. Ook niet als je jezelf die positieve affirmaties telkens weer voorhoudt.

Zoals ik eerder al heb gezegd, kraken we onszelf vaak af omdat we diepe wonden hebben en ervan overtuigd zijn dat we niet goed genoeg zijn.

Compassie met jezelf hebben, kan erg complex zijn. Je hebt al heel lang op een bepaalde manier tegen jezelf gepraat en zo gemakkelijk en snel verander je dat niet. Want als dat wel zo was, dan deed iedereen het en dan zouden we allemaal emotioneel heel wat gezonder zijn en ons aardiger tegen elkaar gedragen. En dan hoefde ik geen boeken meer te schrijven.

Veel mensen vinden het dus lastig om aardig tegen zichzelf te praten. En dat snap ik helemaal. Ik kan dat soms ook niet goed!

Daarom dus een mantra.

Een mantra is een krachtig woord of een krachtige uitspraak, die meestal wordt herhaald. Ik wil dat je gaat bedenken welke mantra je tegen jezelf kunt zeggen als je hoort dat je innerlijke criticus je afkraakt. Hier volgen een paar van mijn favorieten:

Ik hoor je en kies ervoor om niet te luisteren.

Bedankt voor je commentaar; ik ga nu verder.

Dat heb ik gehoord.

Ik hoef hier niet mee te zitten, dus kies ik ervoor om dat niet te doen.

Tja, dat is gewoon gebeurd (Die gebruik ik zelf!)

Je kunt ook een effectieve vraag stellen als je innerlijke criticus de aanval opent:

Welk verhaal verzin ik hierover?

Waar ben ik nu eigenlijk bang voor? Is dit wel waar?

Erken wat je tegen jezelf zegt en ga verder, maar je hoeft niet tegen jezelf te zeggen dat je je mond moet houden. Dit ging over compassie met jezelf, weet je nog?

In hun boek It’s Not About Food binden Carol Emery Normandi en Laurelee Roark ons op het hart: ‘Wees aardig. Je ontmoet delen van jezelf waarmee je in oorlog bent.’

Want als ik deze oefening met vrouwen doe, hoor ik hen telkens weer zeggen: ‘Ik zeg als mantra “FUCK YOU” tegen mijn innerlijke criticus!’

En hoewel ik er een groot voorstander van ben dat je je fel verzet tegen wat je innerlijke criticus tegen je zegt en elk hulpmiddel gebruikt dat voor jou werkt, moeten we het hier echt even over hebben.

Je hebt jezelf waarschijnlijk al een groot deel van je leven afgekraakt. Je hebt innerlijk geweld tegen jezelf gebruikt. Mag ik je helpen de honkbalknuppel langzaam en rustig neer te leggen? Je bent er zo aan gewend geraakt jezelf vol haat te bejegenen, dat je het heel natuurlijk vindt om die haat ook tegen je innerlijke criticus te richten. Dat vreet energie. Maar je hoeft het niet langer op te nemen tegen die pestkop.

Stel jezelf de vraag: wat voelt beter? Misschien zeg je wel vanuit een overwinningsroes tegen je innerlijke criticus dat die kan oprotten en wat jou betreft mag branden in de hel, maar werkt dat ook? Bedenk dat je innerlijke criticus nog steeds een deel van jou is; het zijn je ergste angsten, je vrees voor schaamte, de pijn uit je verleden en je lijden dat zich uit in woorden en gevoelens. Je innerlijke criticus blijft een deel van jou! En komt voort uit angst, angst die probeert jou veiligheid te bieden. Ik snap dat je innerlijke criticus jou dat op een nogal opgefokte manier duidelijk probeert te maken, maar daarom hoef je nog niet de vloer met hem aan te vegen.

Daarom wil ik je voorstellen om allereerst neutraal op je innerlijke criticus te reageren.

Allemaal liefdesbrieven

De kern van compassie met jezelf ligt hierin dat je tegen jezelf praat zoals je zou praten tegen iemand om wie je geeft.

Stel, je bent op je werk en je collega, iemand die je vertrouwt en aardig vindt, begaat een vergissing bij een project. Ze zit achter haar bureau en zegt hardop: ‘Wat ben ik ook een sukkel! Ik ben zo’n stomkop! Zo’n beginnersfout had ik nooit mogen maken. Nu zullen ze me vast ontslaan!’ En misschien begint ze zelfs te huilen.

Zou jij dan helemaal niets doen? Of erger nog, zou je uitroepen: ‘Inderdaad, je bent een stomkop. Je kunt maar beter ontslag nemen. Hier is een doos. Zal ik je helpen je spullen in te pakken?’

Nee. Je zou waarschijnlijk bij haar gaan zitten en haar vriendelijk, kalm en met compassie toespreken. Je zou waarschijnlijk tegen haar zeggen dat iedereen fouten maakt, haar vragen hoe je haar zou kunnen helpen om het op te lossen en haar misschien zelfs herinneren aan alle geweldige dingen die ze voor het bedrijf heeft gedaan.

En nu ben jij aan de beurt.

Oefen dit bij jezelf. En zeg nu niet dat het een fluitje van een cent is, want voor de meeste vrouwen is het lastig. We zitten zo in elkaar dat we onszelf afkraken en het kan eerst raar voelen om het omgekeerde te doen. Wees dus niet verbaasd als het emoties bij je oproept.

Hier volgt een oefening om je op weg te helpen. Pak een vel papier of je dagboek en schrijf jezelf een brief over iets wat je hebt meegemaakt en wat voelde als falen. Zeg tegen jezelf wat je van een vriendin had willen horen. Denk na over een fout die je in het verleden hebt gemaakt of kies het terrein in je leven waarover je jezelf de meeste verwijten maakt. Als je deze brief aan een vriendin zou schrijven, wat zou je dan zeggen? Hier volgt een voorbeeld:

Beste Jennifer,

Ik weet dat je jezelf de laatste tijd hard aanpakt nu je wanhopig probeert om de zwangerschapskilo’s er weer af te krijgen. Dat je geen badpak meer aantrekt, niet op de foto wilt en een hekel hebt aan je lichaam. Moet je horen, ik wil een paar dingen tegen je zeggen…

Begin met een makkelijk haalbaar doel van een paar zinnen en kijk wat eruit komt. De enige regel is dat je moet schrijven vanuit liefde voor en compassie met jezelf.

Je kunt ook een excuusbrief aan jezelf schrijven. Vooruit, je verdient het. Zeg tegen jezelf waarom je aardiger voor jezelf had moeten zijn en vertel hoe je dat in de toekomst wilt veranderen. Die zou er zo uit kunnen zien:

Lieve Tracy,

Ik bied je mijn excuses aan voor de manier waarop ik al tientallen jaren tegen je praat. Het spijt me dat ik je zo slecht heb behandeld. Ik voel me schuldig over (vul de situatie in) en dit is hoe ik heb geleerd tegen je te praten. Het is mijn vaste voornemen om van nu af aan (vul in).

Pas op voor overdreven beloftes als: ‘Zo zal ik nooit meer tegen je praten’. Onthou dat we streven naar realistische doelen en niet nog meer mislukkingen en zelfkastijding over onszelf willen afroepen! Probeer iets in deze trant: ‘Ik ga oefenen om op een nieuwe manier tegen je te praten’ of: ‘Ik ga mezelf op die momenten tegenhouden en je op een andere manier behandelen.’

Dit kan een heel effectieve oefening zijn. Als we de woorden die we denken opschrijven, stromen de ideeën door ons lichaam. Ze komen er dan in tastbare vorm uit en blijven niet langer alleen in ons hoofd rondzweven.

JEZELF VERGEVEN

We gaan nu even iets anders doen. Als je compassievol met jezelf wilt omgaan, is het essentieel dat je jezelf vergeeft.

Waarom vergeving? Als we er niet aan werken onszelf te vergeven, dragen we een last mee en die last maakt onze innerlijke criticus sterker. Jezelf vergeven heeft alles te maken met vriendelijk en compassievol tegenover jezelf zijn.

Maar laat ik eerlijk zijn, het kan ingewikkeld zijn om jezelf te vergeven. Ik ga er niet over liegen en zeggen: ‘Hier is je driestappenplan, doe dit, zeg dat en je hebt het jezelf vergeven en kunt weer door.’ Het zit complex in elkaar en bij vergeving komen schaamte, schuldgevoel, rouw en soms trauma kijken. Misschien zijn er wel grote dingen die je jezelf moet vergeven. Maar als je je erg schaamt over iets wat je hebt gedaan, vooral als het om trauma’s gaat – als er bijvoorbeeld iemand is overleden en jij denkt dat het jouw schuld is, of als er sprake is geweest van misbruik waarvan jij jezelf de schuld geeft –, kijk dan in het literatuurlijstje aan het eind van dit boek en overweeg misschien om een therapeut te raadplegen die ervoor is opgeleid om jou in deze situatie te helpen.

Als het bij vergeving echter gaat om dingen die een minder grote impact op je hebben gehad dan wat ik hiervoor heb aangestipt (wat niet wil zeggen dat het niet belangrijk is eraan te werken), raad ik je aan over een paar dingen na te denken.

Laten we ermee beginnen het probleem te beschrijven. Heb je beslissingen genomen waar je spijt van hebt? Heb je je in de nesten gewerkt? Is er iets in je verleden of heden waar je mee rondloopt? Denk aan de dingen waarom je jezelf veroordeelt of waarvoor je jezelf ‘straft’.

• Je hebt je man of partner bedrogen.

• Je hebt een relatie getolereerd waarin je werd mishandeld en bent niet vertrokken, terwijl je wist dat je dat had wel moeten doen.

• Je hebt een abortus gehad waar je je rot over voelt.

• Je bent uitgevallen naar je kinderen. Vanochtend of in het verleden.

• Je hebt iemand die jou nodig had laten zitten.

Of misschien moet je vrede sluiten met jezelf of jezelf de dingen (verdriet, wreedheid, gêne) vergeven die je op dit moment in je leven laat gebeuren. Soms kammen we onszelf af omdat we simpelweg niet op de plek zijn waar we graag zouden willen zijn, terwijl we weten dat we er hadden kúnnen zijn. Je hele leven is één grote reis. Dat weet je met je verstand misschien wel, maar je kunt het gevoel hebben dat het te lang duurt en het jezelf kwalijk nemen dat je er nog niet bent.

Ik moet je wel één ding vragen: wat denk je dat het inhoudt om jezelf te vergeven? Veel mensen willen zichzelf niet vergeven omdat ze vinden dat ze de last van hun fouten moeten dragen. Lijden, zichzelf blijven afkraken is voor hen een vorm van boete doen. Het kan zijn dat je op de vraag hierboven antwoordt dat het goed is wat je hebt gedaan, of dat je door jezelf te vergeven andere mensen die hetzelfde hebben gedaan automatisch een vrijbrief geeft, of dat je geen verantwoordelijkheid voor je daden hoeft te nemen door je jezelf te vergeven. In dat geval moeten we even praten.

Jezelf vergeving schenken betekent niets van die dingen. Het betekent dat je ook maar een mens bent en dat je het verdient om verlost te worden van de negatieve schuldgevoelens over je onvolmaakte mens-zijn.

Misschien moet je allereerst erkennen dat datgene waarover je je rot voelt ook echt gebeurd is. Het klinkt misschien gek, maar dat ontkennen we vaak. Want als we dat wel zouden erkennen, dan zouden we misschien de verantwoordelijkheid voor onze daden moeten nemen en het misschien weer goed moeten maken. En als we volledig toegeven wat er is gebeurd, zouden we mogelijk gevoelens en emoties moeten ervaren die we juist uit de weg zijn gegaan.

Nu is het niet de bedoeling dat je in de valkuil van zelfveroordeling trapt. Ik zou het fijn vinden als het resultaat juist compassie met jezelf zal zijn, maar het kan ook nodig zijn je excuses aan te bieden voor wat je hebt gedaan als je berouw hebt. De definitie van berouw is diepe spijt van of een schuldgevoel over iets wat je verkeerd hebt gedaan. Schuldgevoel kan goed voor ons zijn, omdat het kan aanzetten tot verandering. Als we ons schuldig voelen, weten we dat we iets verkeerd hebben gedaan. Dat kan iets zijn wat tegen onze normen en waarden indruist en/of iets wat een ander pijn heeft gedaan. Schuldgevoel kan ervoor zorgen dat we onze daden weer rechtzetten, dat we leren van onze fouten en dat we het de volgende keer beter doen.

Het is ook belangrijk om te erkennen welke gevoelens je hebt naast een schuldgevoel. Dat kunnen bijvoorbeeld angst, rancune, boosheid, schaamte, frustratie en gêne zijn. Ga je sommige van die gevoelens uit de weg? Ik heb zo het vermoeden van wel. Misschien is er ruimte voor je om die gevoelens ook echt te gaan vóélen (zie Hoofdstuk 3 voor meer over verdoven). Als we onszelf of iemand anders vergeven, komen er gevoelens boven. Soms hele ladingen. Wees daarop voorbereid en weet dat het normaal is en dat het noodzakelijk is om erdoorheen te gaan.

Je kunt in dit proces van zelfvergeving op een punt komen dat je het goed moet maken met iemand anders. Het is niet de bedoeling dat je alleen maar je geweten ontlast om zelf ’s nachts beter te kunnen slapen. Bied alleen je verontschuldigingen aan en maak het alleen goed als je daardoor niet allerlei dramatische toestanden veroorzaakt.

Stel bijvoorbeeld dat je een relatie met een getrouwde man hebt gehad en de behoefte hebt om het goed te maken met zijn vrouw. Dat is waarschijnlijk niet zo’n handig idee als je daar-door de situatie weer verstoort. Elk verslavingsprogramma heeft een les over vergeving en adviseert om het recht te zetten ‘behalve wanneer we daardoor onszelf of anderen pijn zouden doen’. Met andere woorden: denk goed na wat het voor de ander betekent voordat je dit gaat doen.

De andere kant van de medaille is dat zelfvergeving niet mag afhangen van het feit of anderen jouw verontschuldiging accepteren. Want misschien accepteren ze die niet. In de ideale wereld doen ze dat natuurlijk wel en volgt er een omhelzing, beginnen jullie allebei te huilen en huppelen vervolgens gelukkig samen weg. Maar daar gaat het niet om. Het gaat erom dat je je berouw uit en voelt. Let er dus goed op dat je je niet vastklampt aan de uitkomst.

Een geweldige mantra hierbij is: ‘Ik ben ook maar een mens en ik heb een fout gemaakt.’ Want zo is het en dat heb je gedaan. Dat is alles. Dat je fouten hebt gemaakt betekent niet dat je een slecht mens bent. Het betekent alleen dat je een feilbaar mens bent. Als het helpt om die mantra telkens opnieuw te zeggen, doe dat dan.

Rouwen, je gevoelens verwerken en jezelf vergeven is een gelaagd proces dat zich blijft herhalen. Dat is belangrijk om hier te herhalen: het is niet zo dat je jezelf vergeeft en dat het dan ook helemaal klaar is. Of misschien geldt dat voor jou wel, maar veel anderen moeten ervoor oefenen; het is een groeiproces dat maanden of jaren in beslag neemt.

Onthou ook dat vergeven niet hetzelfde is als vergeten. Je mag leren van wat er is gebeurd en je mag je door die ervaring laten leiden. Je mag een schuldgevoel hebben, of welk gevoel dan ook. Het doel is om alle schaamte te verwerken en jezelf niet langer te veroordelen als je eraan terugdenkt.

Hoe je tegen jezelf praat is ongelooflijk belangrijk. Het is fundamenteel voor je groei en geluk. Het doet ertoe. Jíj doet ertoe. Ik hoop dat je je er echt voor gaat inzetten om te oefenen. Ik heb gezien dat dit proces levens volkomen kan veranderen en ik weet zeker dat aandacht schenken aan de manier waarop je tegen jezelf praat, je al flink op weg helpt om een heel goed gevoel te krijgen over jezelf en je leven.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Waarover veroordeel jij jezelf het meest?

• Wat zegt jouw innerlijke criticus precies?

• Kun je vaststellen waar je negatieve manier van praten tegen jezelf vandaan komt? Zo ja, waarvandaan?

• Zijn er triggers die je onder controle kunt houden? Zo ja, wat ga je daaraan doen?

• Is er iets wat jij jezelf zou moeten vergeven? Zo ja, wat ga je daaraan doen?




HOOFDSTUK 2

Ga weg en laat me met rust: je beschermt jezelf niet door je af te zonderen en te verstoppen

We leven in een sociale wereld. Zelfs de wetenschap zegt dat wij als mensen gemaakt zijn voor verbinding. Sommigen stellen zelfs dat dat de reden is dat we hier zijn. En dat terwijl we in veel opzichten geïsoleerder zijn dan ooit.

Ik vraag de vrouwen met wie ik werk vaak hoe hun sociale omgeving eruitziet en vervolgens vraag ik specifiek naar hun vriendschappen met vrouwen. De meesten zeggen dat ze die niet zo eenvoudig vinden; veel vrouwen zonderen zich af en verstoppen zich, ook al hebben ze vriendinnen.

Jij doet dat misschien ook.

Wat er gebeurt, is dat je geen hulp zoekt als je die nodig hebt, zelfs niet wanneer je in een crisis zit. Ik denk dat je dat wel wilt, maar dan dit soort dingen denkt:

Niemand is geïnteresseerd in mijn problemen.

Kristy heeft die problemen niet. Ik schaam me te veel om het haar te vertellen.

Ik kan dit zelf wel oplossen. Ik knok me er wel doorheen.

Ze heeft het zo druk, ze heeft geen tijd om naar mijn perikelen te luisteren, dus wil ik haar niet lastigvallen.

Waar het op neerkomt, is dat je elk excuus zult aangrijpen om geen hulp te zoeken.

Nu is het niet zo dat mensen die zich isoleren per se kluizenaars zijn. Het is niet zo dat ze zich schuilhouden in de schaduwen en pas ’s nachts als vampiers tevoorschijn komen. Je afzonderen en je verstoppen zijn niet zozeer fysieke als wel emotionele handelingen: deze vrouwen verbergen hun onzekerheden en hun worsteling, ze willen niet dat anderen die zien. De vrouwen die dat doen zijn vaak juist heel extravert en sociaal en als je ze ontmoet zou je denken dat ze een fantastisch leven hebben. Want van buitenaf gezien loopt alles op rolletjes.

Maar diep vanbinnen voelen ze zich vaak eenzaam, zenuwachtig en angstig.

Zoals Wendy, een van mijn cursisten:

Als ik een moeilijke periode doormaak of ergens mee worstel, ga ik me verstoppen want dat is gemakkelijker dan veroordeeld worden door de mensen van wie ik hou. Ik doe dat omdat ik weet dat ik niet zo goed in mijn vel zit en mezelf al scherp heb veroordeeld. Alleen mijn therapeut weet hoe erg het is. Toch probeer ik er voor vrienden nog steeds te zijn en blijf ik de dingen doen die ik leuk vind, maar ik doe net alsof alles prima is terwijl ik vanbinnen kapotga en er helemaal niet bij ben. Dat is heel vermoeiend en hartverscheurend. Als ik me verstop, voel ik me verdoofd; ik kan niet meer blij zijn en voel maar heel af en toe de pijn van wat ik doormaak. Ik heb het gevoel alsof het een kwestie is van ‘ik tegenover de rest van de wereld’ en ik kan de gedachte niet verdragen dat mensen zouden weten dat ik zo’n mislukkeling ben.

Het belangrijkste gevoel achter de gewoonte je af te zonderen en te verstoppen is angst. Je bent bang dat je afhankelijk overkomt, dat je wordt veroordeeld, dat je een ander lastigvalt met je worstelingen en pijn. Wendy’s verhaal is daarvan een klassiek voorbeeld. Je bent bang dat je een vriendschap te veel belast. Je maakt je zorgen dat als je jezelf blootgeeft tegenover iemand, die jou vervolgens ‘ontmaskert’ omdat je het niet zo voor elkaar hebt als je graag wilt doen voorkomen.

Het wordt helemaal een kwelling doordat we ons toch al rot voelen over datgene waarmee we worstelen en dan ook nog bang zijn dat we anderen tot last zijn of worden veroordeeld of denken dat wij de enigen zijn met dat soort problemen. Het gevolg is dat we te snel de comfortabele beslissing nemen geen hulp te zoeken. Ik heb zelfs herhaaldelijk gehoord dat die vraag bij deze vrouwen niet eens opkomt. Het is niet eens een innerlijke strijd of ze iemand zullen bellen of niet. Ook valt er zelfs geen lange pauze als iemand vraagt hoe het met hen gaat waarin ze erover nadenken of ze een eerlijk antwoord zullen geven.

De vrouwen die zich chronisch afzonderen en verstoppen in hun worsteling, weten van meet af aan dat ze niemand gaan vertellen dat ze het moeilijk hebben. Dat vinden ze te riskant.

WAAR KOMT HET VANDAAN?

Sommige mensen schrijven hun gewoonte zich te verstoppen en te isoleren toe aan verlegenheid of introversie. En ik denk ook dat dat hier best een kleine rol kan spelen, maar vaak is dit ontstaan doordat er in je leven iets is gebeurd. Misschien had je om hulp gevraagd of verwacht dat iemand er voor jou zou zijn, maar werd je afgewezen of kreeg je kritiek omdat je je zo voelde. Het kan je helpen om dat tijdstip heel nauwkeurig te lokaliseren om zo vraagtekens te kunnen zetten bij de gewoonte dat je verstoppen en isoleren je zou helpen.

Neem Rachael:

Ik begon me te verstoppen toen ik elf was, nadat ik gewond was geraakt en niemand geloofde dat ik pijn had. Later bleek dat ik geopereerd moest worden. Door dat voorval dacht ik: het kan niemand iets schelen hoe ik me voel, en: niemand hoort me als ik pijn heb. Dus besloot ik dat ik met niemand meer informatie over pijn zou delen. Als het moeilijk werd, trok ik me terug. Ik moffelde mijn gevoelens weg en verborg alles wat ook maar een beetje op kwetsbaarheid leek.

Toen ik op de middelbare school zat had ik een groep goede vriendinnen, maar als het slecht met me ging of als ik eerlijk moest zijn, dan hield ik het voor me. Ik was bang dat ze me anders zwak zouden vinden en dat sowieso niemand geïnteresseerd was in mijn problemen. De paar keren dat ik wel iets probeerde te vertellen en probeerde te bespreken hoe ik me voelde, kreeg ik een brok in mijn keel en begon ik te huilen, waardoor ik me nog akeliger voelde dan wanneer ik het opkropte. Die enorme gêne droeg ertoe bij dat ik nooit mijn hart luchtte. En daardoor trok ik me nog meer terug.

Het is duidelijk dat Rachaels verstopgedrag afkomstig was van haar overtuiging dat niemand haar zou geloven als ze om hulp vroeg en mensen vertelde dat ze pijn had. Misschien heb jij ook zo’n verhaal. Misschien kreeg jij het gevoel dat je je moest schamen voor wat je voelde of wat je doormaakte. Of misschien was het gewoon zo dat niemand over zijn gevoelens praatte toen je jong was.

Het is ook mogelijk dat je geen duidelijke reden kunt ontdekken. Dat is geen enkel probleem. Veel gewoonten in dit boek overlappen elkaar, dus misschien worstel je ook met perfectionisme en sterk willen zijn, wat ertoe kan bijdragen dat je je gaat afzonderen en verstoppen. Om die gewoonten los te kunnen laten moet je je kwetsbaar kunnen opstellen, maar velen van ons zijn niet opgegroeid in een gezin waar ons dat werd voorgeleefd of waar daarover werd gesproken. Je hebt waarschijnlijk nooit geleerd hoe of waarom dat belangrijk zou zijn. Dan ligt het voor de hand dat je dat niet doet als je volwassen bent.

Het is belangrijk jezelf af te vragen waarom je je verstopt en afzondert. Het kan helpen als je de volgende vragen in je dagboek beantwoordt: wat denk je dat er zal gebeuren als je om hulp vraagt? Waar ben je bang voor? Dat je je verstopt heeft veel met de antwoorden op die vragen te maken en hoewel je angsten meestal (niet altijd) irrationeel zijn, zijn ze in de loop van de tijd wel jouw waarheid geworden.

Als je je onbewust afzondert

Misschien zonder je je af en realiseer je je niet eens dat je dat doet.

Jaren geleden had ik een relatie met iemand die ik als de ideale man beschouwde, maar dat ging al snel bergafwaarts. Ik was net gescheiden, iets waar ik niet goed mee wist om te gaan, en deze nieuwe relatie vormde een gemakkelijke afleiding voor alles waar ik mee zat. Ik had zo’n nare en pijnlijke scheiding achter de rug, dat ik eerlijk gezegd denk dat de meesten van mijn vrienden niet wisten hoe ze er voor me moesten zijn; en al wisten ze dat wel, ik was toen zo beschaamd, vernederd en gesloopt dat ik niemand onder ogen wilde komen. Dus terwijl mijn vrienden op hun tenen via de achterdeur onze vriendschap verlieten, ging ik de andere kant op en deed alsof ik het niet merkte en alsof het me niets deed.

De maanden gingen voorbij, mijn relatie met mijn toch-nietzo-ideale man verslechterde en ik ging me nog meer verstoppen. Ik reageerde niet op mailtjes van vriendinnen en vrienden (soms keek ik weken niet in mijn postvak) en ook niet op sms’jes en telefoontjes. En als ik een van mijn vrienden sprak, loog ik en zei dat alles prima ging.

Ik was heel bang dat ik ontmaskerd zou worden. Ik had een gebroken hart en ik wist niet hoe ik met alle pijn en de draaikolk van gevoelens moest omgaan. Ik deed er alles aan om het allemaal maar niet echt te voelen: (slechte) liefde, winkelen, drinken, feesten en het belangrijkste: me verstoppen. Ik kon mijn eigen leven niet onder ogen zien. Hoe kon ik het dan allemaal aan een ander laten zien? Ik kon mijn eigen ervaring al niet verdragen, hoe kon ik daar dan zelfs maar hulp bij vragen?

Stel jezelf de vraag of je er voorwaarden aan verbindt voor je vertelt wat er in je leven aan de hand is. Omdat ik mijn eigen verhaal niet kon verdragen (ik dacht dat ik me in mijn leven nog nooit zo beroerd had gevoeld) dacht ik dat dat voor iedereen zou gelden en dat ik daarom geen hulp verdiende. Ik had het zo verknald dat ik niemand met mijn ellende moest belasten. Het was mijn eigen schuld dat ik erin verzeild was geraakt, dus moest ik het zelf ook maar oplossen. Het was alsof ik probeerde mezelf er met harde hand doorheen te helpen.

Maar door zo te denken, beste mensen, zul je jezelf altijd, en dan bedoel ik ook echt áltijd, alleen nog maar meer pijn doen. Gelukkig is er een uitweg. Laten we die onderzoeken.

HOE JE HET OPLOST

Je afzonderen en verstoppen kunnen gewoonten zijn die je niet zo eenvoudig verandert. Als je om hulp vraagt moet je je kwetsbaar opstellen en dat is eng. Echt heel eng. Misschien word je wel afgewimpeld of afgewezen of veroordeeld of bekritiseerd (soms onuitgesproken, maar dat voel je toch… dat wéét je gewoon). Simpel gezegd: misschien krijg je van een ander niet wat je nodig hebt. Het is te riskant en laat te veel van je hart zien, dus zwijg je liever.

Ook zien velen van ons, net als Rachael in haar verhaal vertelde, het als een zwakte om zich kwetsbaar op te stellen. Toen ik met haar sprak, had ze het er zelfs over dat ze mensen minachtte die verhalen over hun worstelingen wél deelden. Omdat ze zichzelf zo veroordeelde om het feit dat ze problemen had, veroordeelde ze ook anderen heel gemakkelijk om wat zij als zwakte zag.

Daarnaast hoor ik soms van mijn cliënten dat ze het gevoel hebben dat ze het veel te druk hebben en dat dat zijn weerslag heeft op hun vriendschappen. Een vrouw die ik ken, ze heet Ana, vertelde me ooit: ‘Ik heb het gevoel dat ik faal als vriendin als ik er niet helemaal ben voor mijn vrienden, als ik hun niet alles geef wat ik heb.’ Velen van ons zoeken geen steun bij onze vrienden, maar denken wel dat ze een steunpilaar voor diezelfde vrienden moeten zijn. In zekere zin is het gemakkelijker om er voor anderen te zijn dan anderen er voor ons te laten zijn. Veel vrouwen vinden het prettig om kwetsbaarheid bij anderen te zien en zoeken die zelfs op, maar deinzen ervoor terug die zelf te laten zien.

Als we voor de beslissing staan om onze kwetsbaarheid te laten zien en moedig te zijn – in dit geval, als we moeten beslissen of we een vriend(in) om hulp vragen of blijven zwijgen en ons blijven afzonderen – dan kunnen beide uitkomsten een verschrikking lijken.

Aan de ene kant lopen we het risico ons emotioneel bloot te geven als we om hulp vragen. Aan de andere kant lopen we het risico dat we ons eenzaam en geïsoleerd voelen, wat leidt tot nog meer slechte gewoonten (verdoven, negatief tegen onszelf praten, alle gedrag dat ik in dit boek beschrijf), wat op zijn beurt kan leiden tot een nog groter isolement. Beide zijn lastig: we voelen ons net op ons gemak bij het laatste, maar zitten daardoor waarschijnlijk in een nooit eindigende neerwaartse spiraal.

Ik vraag je niet om vandaag je vriend(inn)en op te bellen en al je problemen eruit te gooien. En zeker niet om je hart uit te storten bij de barista van Starbucks, daar in tranen uit te barsten en haar jouw diepste, meest duistere geheimen toe te vertrouwen. Ik wil op dit moment alleen dat je erover nadenkt. Wil je er aan het eind van je leven spijt van hebben dat je geen mensen hebt gevonden op wie je kunt steunen? Of wil je er spijt van hebben dat je de relatie die je nu hebt met een vriend(in) niet hebt onderhouden?

We moeten allemaal dapper zijn en ons kwetsbaar opstellen door over de muren heen te kijken die we hebben opgetrokken om onszelf te ‘beschermen’ en ons erdoorheen te wagen om te proberen het contact aan te gaan. Dat moeten we oefenen. En dat zal verkeerd gaan, waarna we met een boog terug moeten keren en het opnieuw moeten proberen.

Want we hebben allemaal onze onvolkomenheden. Ook jouw persoonlijke reis is niet perfect en zit vol misstappen en mislukkingen. Maar ik beloof je, ik belóóf je dat je zodra je begint kracht en zelfvertrouwen zult krijgen. En ik beloof je dat je niet de enige bent. Ik beloof je dat er duizenden vrouwen zijn die dit lezen, net als jij, en ook bang zijn. En ik beloof je dat je, door te blijven oefenen om je kwetsbaar op te stellen, met vallen en opstaan, de liefde en verbinding zult krijgen die je verdient en waar je zo oprecht naar verlangt.


Ik beloof je dat je door te blijven oefenen om je kwetsbaar op te stellen, met vallen en opstaan, de liefde en verbinding zult krijgen die je verdient en waar je zo oprecht naar verlangt.



HOE GEEF JE JE BLOOT?

Een van de eerste dingen die ik de vrouwen vraag met wie ik werk, is wie de hoofdrolspelers in hun leven zijn, oftewel: hebben ze een of twee vriendinnen op wie ze kunnen vertrouwen? We onderschatten de kracht van onze vriendschappen met andere vrouwen ernstig en maken er geen prioriteit van in onze huidige drukke cultuur waarin elk uurtje van onze agenda is volgepland, terwijl de gezondheid van die relaties nota bene de sleutel tot ons geluk en onze vreugde is.

Er zijn veel redenen waarom we eraan gewend zijn geraakt te weinig belang te hechten aan onze vriendschappen. En het is niet alleen zo dat we die relaties onvoldoende waarderen, we zijn ook bang. Velen van ons zijn in het verleden verraden door vriendinnen en we hebben ons voorgenomen niemand meer te vertrouwen. Of misschien denken we dat we zeker tien van zulke fantastische vriendinnen moeten hebben die we dagelijks spreken en met wie we elke week een drankje doen. En dat is afmattend als je eigenlijk alleen maar in je pyjama Netflix wilt kijken.

Je zult nu wel begrijpen dat je, om je niet langer te isoleren en te verstoppen, je kwetsbaar moet opstellen tegenover een paar zorgvuldig uitgekozen mensen. Shasta Nelson, een collega van me, de schrijfster van Frientimacy, vat dat goed samen: ‘Onze eenzaamheid komt voor het grootste deel niet doordat we niet genoeg mensen kennen, maar doordat we ons niet dicht genoeg bij een paar mensen voelen staan.’

Het is dus geen kwestie van al je vuile was buiten hangen op Facebook door een dagelijkse statusupdate. In plaats daarvan moet je een of twee mensen zoeken die jouw ‘liefdevolle getuigen’ zijn, zoals ik dat graag noem.

Als het gaat om je isoleren en verstoppen is, net als bij alle andere gewoonten die in dit boek worden genoemd, de eerste stap dat je je moet realiseren dat je het doet. Zoals ik in mijn verhaal al vertelde, was er een tijd dat ik niet eens wist dat ik me verstopte en iedereen meed. Maar als er tijdens het lezen van dit hoofdstuk een lichtje bij je is opgegaan, dan ben ik daar blij mee!

Empathie

Een liefdevolle getuige is iemand die vol empathie op de verhalen over jouw worstelingen kan reageren. Velen van ons is dat nooit bijgebracht (en echt, het is geen deugd waarmee we worden geboren) dus dit kan best lastig zijn.

Laten we eerst vaststellen wat empathie níét is. We hebben allemaal wel vriendinnen die, als we hun iets vertellen waarmee we worstelen, reageren op een manier die ons geen goed gevoel bezorgt. Misschien heb jij je vriendin net verteld dat je huwelijksproblemen hebt. Heb je een van de volgende reacties gekregen?

De overtroever: ‘O, maar dat stelt niks voor! Ik weet zeker dat mijn man me bedriegt met zijn office manager.’

De bagatelliseerder: ‘Ach, zo erg is het waarschijnlijk helemaal niet. Ik zag jullie tweeën vorige week nog en toen zagen jullie er zo gelukkig uit.’

De ‘maar tenminste’-zegger: ‘Maar jij bent tenminste getrouwd. Ik ben verdorie al tien jaar single.’

De oplosser: ‘Zijn jullie al in therapie? Of heb je dat boek over relaties al gelezen? En als jullie nu weer eens samen uitgaan?’

De vriendin die zich meteen kapotschrikt: ‘wat?!?! Ik dacht dat jullie een perfect huwelijk hadden! Je móét er echt voor zorgen dat jullie bij elkaar blijven.’ (Barst in tranen uit.)

De ‘ik zorg ervoor dat dit uiteindelijk over mij gaat’-vriendin: ‘Ach, jammer, joh. Ja, dus mijn man en ik hadden van het weekend een enorme ruzie. Hij werd dronken op de barbecue van onze buren en ik…’

Niet een van die reacties op je huwelijksproblemen is wat je nodig hebt. En misschien ben je ook wel geschrokken toen je ze las, omdat… jijzelf misschien ook wel zo hebt gereageerd op iemand anders die in jou een liefdevolle getuige zocht. Nu is het ook wel heel menselijk om zo te reageren! We maken ons er allemaal schuldig aan. Oefen je in wat compassie met jezelf en laten we gaan kijken hoe empathie er dan wel uitziet.

Laten we teruggaan naar hetzelfde voorbeeld: stel dat je een vriendin net hebt verteld dat je huwelijksproblemen hebt. En stel dat ze tegen je zegt: ‘Jeetje, dat lijkt me moeilijk. Ik zou er graag meer over horen als je het me wilt vertellen.’ Je voelt je op je gemak en vertelt meer. En daarna, als je bent uitgepraat, zegt ze: ‘Ik weet niet zo gauw wat ik hierop moet zeggen. Maar ik ben heel blij dat je het me hebt verteld.’

Meer niet.

Empathie is meevoelen met iemand. Empathie is in je eigen hart kijken en het gevoel (of de emotie) zoeken dat (die) de ander voelt. Het gaat er niet om dat je zo diep in de ellende en pijn van die ander duikt dat je haar het gevoel geeft dat ze jou moet troosten (de vriendin die zich meteen kapotschrok). Je kunt ook empathie uiten als je datgene wat de ander jou vertelt zelf nog nooit hebt meegemaakt.

Als jij zelf pijn, gekwetstheid, verraad, rouw, verdriet, alle zwaardere emoties, hebt ervaren, dan kun je empathisch zijn. Je hoeft alleen maar te weten hoe het eruitziet en je erin te trainen.

Toen ik in 2008 een training tot levenscoach deed, werden we ingedeeld in groepjes van drie. Ik was aan de beurt om te observeren, terwijl de andere twee vrouwen in mijn groep de rol van coach en cliënt oefenden. Een van de vrouwen vertelde dat haar man net de diagnose kanker had gekregen. Ze begon te huilen. De andere vrouw zei tegen haar: ‘Goh, joh. Dat lijkt me heel moeilijk. Ik vind het heel rot dat je dit moet meemaken. Ik zie dat je hart breekt.’ En daarna hield ze haar hand vast en liet haar huilen.

Ik was stomverbaasd. Ik wist meteen twee dingen: dat de interactie tussen de vrouwen prachtig was en dat ik dat niet voor deze cliënt had kunnen doen. Ik zou meteen in de rol van ‘oplosser’ zijn geschoten en had haar willen helpen om een actieplan voor haar man en haarzelf op te stellen. En dat terwijl ze dat niet nodig had. Wat zij nodig had, was een liefdevolle getuige. De reden dat ik zou hebben geprobeerd haar situatie op te lossen was dat ik haar pijnlijke emoties niet kon verdragen.

Om empathie tegenover iemand te uiten en de liefdevolle getuige van diegene te zijn, moet je leren je niet ongemakkelijk te voelen bij die ongemakkelijke emoties.

Misschien denk je nu: o, dat klinkt als een soort sprookjesfee, zulke vriendinnen bestaan er in het echt niet. Dat begrijp ik. De meeste mensen kunnen niet zo goed empathisch reageren, tenzij ze dol zijn op persoonlijke ontwikkeling of in een hospice werken. Dus wat moet je doen? Wees empathisch tegenover iemand die jij als jouw liefdevolle getuige beschouwt. Je moet vragen om wat je nodig hebt. Als jij bepaald gedrag voordoet, weten mensen hoe jij graag behandeld wilt worden.

(En ik wil je er vriendelijk aan herinneren dat als je je verstopt en afzondert en iedereen uit de weg gaat, je dat voorbeeld dus ook geeft.)

Hiermee wil ik niet zeggen dat je een vriendin nodig hebt bij wie je altijd kunt gaan lopen klagen. Of iemand die je altijd maar kunt opbellen als je je ergert of als het niet zo gaat als jij wilt. Ik ben er helemaal voor dat je af en toe bewust klaagt, maar ik heb het hier over de belangrijkere dingen in je leven. Uit je isolement komen en mensen niet langer uit de weg gaan betekent niet dat je je tot iemand wendt die vervolgens als bij toverslag jouw problemen oplost. Dat kan diegene niet. Het komt bijna nooit voor dat iemand problemen voor jou oplost met een woord of een gesprek.

Waar het hier om gaat, is dat je iemand vertelt wat je meemaakt zodat jij je eigen gevoelens op een rijtje kunt krijgen. Het gaat erom dat iemand getuige is van jouw worsteling. Dat je wordt gezien en gehoord in je pijn.


Waar het hier om gaat, is dat je iemand vertelt wat jij meemaakt, zodat jij je eigen gevoelens op een rijtje kunt krijgen. Het gaat erom dat iemand getuige is van jouw worsteling. Dat je wordt gezien en gehoord in je pijn.



Iets over de mensen aan wie je je verhaal vertelt

Brené Brown zegt dat je het juiste verhaal met de juiste persoon op het juiste moment moet delen, en dat je verhalen moet delen met mensen die het hebben verdiend om ze te horen. Niet iedereen heeft het verdiend jouw verhaal te horen. Ik denk dat we allemaal weleens te veel aan iemand hebben verteld in een poging een nieuwe vriendschap te forceren, of dat we verhalen hebben verteld aan mensen die er steeds weer niet voor ons bleken te zijn, in de hoop dat dít het magische moment was waarop ze zich ineens geweldig zouden gedragen en zouden reageren zoals wij dat graag zouden willen. En dat dat niet gebeurde.

Maar veel mensen hebben best één of twee anderen die liefdevolle getuigen zijn of die het in zich hebben om dat te zijn, en toch blijven ze zich afzonderen of ze hebben zo’n muur om zich heen dat dat de vriendschap geen goeddoet. Of misschien willen die anderen telkens weer alles heel goedbedoeld voor ons oplossen, maar zeggen wij nooit tegen hen dat dat niet is wat we nodig hebben. En daarmee kom ik op het onderwerp vertrouwen.

Wat we weten over vertrouwen, is dat het heel langzaam wordt opgebouwd. Het gaat daarbij niet om grote, overweldigende uitingen van liefde maar om heel kleine momentjes die zich in de loop van de tijd opstapelen. Tijdens een van mijn internettrainingen vertelde een vrouw ons bijvoorbeeld dat ze zat te eten met een vriendin en besloot zich kwetsbaar op te stellen en haar vriendin te vertellen over iets waarmee ze worstelde. Haar vriendin legde vervolgens haar vork neer om te luisteren. Dat is een klein moment waarop vertrouwen wordt opgebouwd. Die kleine momentjes zeggen: ik ben er, ik luister en jij bent belangrijk voor me.

Maar het gaat niet altijd goed. De meesten van ons zijn verraden, hebben een dolkstoot in de rug gehad. Misschien hebben we een vriendin iets verteld en heeft die over ons geroddeld. Of laat ineens niets meer van zich horen. Of heeft ze echt akelige dingen gedaan, zoals mensen tegen ons opzetten – verzin het maar. En misschien is dat al vaak gebeurd en denk je: ik ga echt nooit meer een vriendin vertrouwen. Dat is me te riskant en dat is het niet waard.

Ik hoor je, dat mag je van me aannemen. Ik heb er zelf in mijn eigen leven ook aan moeten werken mensen over het algemeen te vertrouwen. Maar als je ermee wilt stoppen om je af te zonderen, anderen te mijden en je te verstoppen, dan zul je een of twee goede vriendschappen moeten sluiten en onderhouden. En om die vriendschappen te laten groeien en bloeien zul je die mensen ook heel langzaam moeten leren vertrouwen.

Het argument dat ik soms hoor is: ‘Ik geef mijn vriendinnen zelf wel zulke kleine blijken van vertrouwen, maar niemand doet dat voor mij.’ Dat kan heel goed zo zijn. Maar, en nu komt er iets wat je misschien niet wilt horen: je vriendinnen weten heel waarschijnlijk niet dat zij geen goede vriendin voor jou zijn, als jij hun dat niet vertelt.

Hoe kunnen mensen jou geven wat je wilt en een belangrijke rol in de groei van jullie relatie spelen als jij dat niet overbrengt?

Vragen om wat je nodig hebt

Ik ben er enorm voor dat je vraagt om wat je nodig hebt. Totdat we gedachten kunnen lezen, tasten we allemaal in het duister en moeten we dus vragen om wat we nodig hebben, ook in onze vriendschappen.

Diepe zucht.

Je hebt twee keuzes:

1. Je houdt een situatie in stand waarin iemand er niet voor je is, al geeft diegene om je. Maar omdat ze gewoon niet weet wat jij wilt, probeert ze elke keer dat jij over problemen praat die voor jou op te lossen of zegt dat je overdrijft of wat dan ook. En jij blijft gefrustreerd.

2. Of je kunt het op een andere manier proberen.

Je zou als volgt een gesprek kunnen beginnen: ‘Ik ga je iets lastigs vertellen dat me vandaag is overkomen en je hoeft me geen raad te geven. Ik wil alleen dat je naar me luistert en me aan het eind een knuffel geeft. Zou je dat kunnen doen?’

En hier is nog een andere optie: ‘Ik vind het lief dat je me altijd probeert te helpen als ik je dingen vertel. Daaraan zie ik dat je om me geeft, maar ik zou het nog fijner vinden als je alleen maar zou luisteren.’

Daarmee zeg je tegen haar: ‘Dit heb ik van je nodig.’ Als je voordoet wat jij van je liefdevolle getuige nodig hebt door voor hen te doen wat jijzelf ook graag van hen zou krijgen, dan verdien je bonuspunten! Alle vriendinnen die echt om je geven zullen blij zijn dat ze nu precies weten wat je nodig hebt en hoe ze jou een goed gevoel kunnen bezorgen.

Ik heb een cliënte die Lisa heet. Ze had een vriendin, Carrie, die ze al heel lang kende, maar recentelijk was het contact flink verwaterd. Er waren een paar kwetsende dingen gezegd en Lisa vertelde me dat ze elkaar nog maar eens in de paar maanden spraken en dat dat gehaaste, oppervlakkige gesprekjes waren. Lisa wilde de vriendschap heel graag herstellen maar dan moest ze wel dingen rechtzetten (ongemakkelijk onderwerp 1), laten weten hoe gekwetst ze was (ongemakkelijk onderwerp 2) en Carrie vertellen dat ze graag een betere vriendschap wilde (ongemakkelijk onderwerp 3).

Lisa nam er echt de tijd voor om erover na te denken en had zich helemaal voorbereid op het gesprek met Carrie. Ze had helder in beeld waarvoor ze haar excuses wilde aanbieden en wilde Carrie eerlijk, vriendelijk en duidelijk vertellen hoe ze wilde dat hun vriendschap eruit zou zien. Lisa was zenuwachtig. Het enige wat ze onder controle had was hoe ze zichzelf kon laten zien, niet wat de reactie van Carrie zou zijn.

Gelukkig verliep het goed. Carrie accepteerde de excuses van Lisa en bood op haar beurt haar excuses aan voor haar aandeel in het conflict en nu hebben ze een veel hechtere vriendschap.

En herinner je je het verhaal van Wendy aan het begin van dit hoofdstuk nog, toen ze zei dat haar therapeut de enige was die wist hoe erg het was? Dit zei ze daarna:

Ik merk dat als ik mijn problemen met mijn vriendinnen bespreek er twee dingen gebeuren: ze veroordelen me en zeggen dan dat zij het heel anders zouden hebben gedaan en daarna krijg ik een preek dat ik niet goed omga met de situatie en dat er eigenlijk helemaal niet zoveel aan de hand is. Als ik wegga voel ik me slechter dan daarvoor, totaal niet begrepen of gesteund, een mislukkeling, en schaam ik me rot. Meestal zoek ik hulp bij een of twee mensen en nadat het bovenstaande is gebeurd, begin ik me te isoleren.

Toen ik Wendy de vraag stelde of ze haar vriendinnen vroeg om wat ze nodig had, was haar antwoord:

Dat had ik nooit gedaan, tot ik het kortgeleden bij een vriendin probeerde. Ik vertelde haar dat ik me isoleer, waarom ik het doe en wat ik van ons gesprek verwachtte, namelijk dat ze empathisch luisterde. Ze zei toen dat ik dat ook moest doen, dat ik mijn vriendinnen moest vragen om wat ik nodig had en dat dat helemaal prima was.

Dat hele idee van vragen om wat ik nodig heb is best nieuw voor me en ik wist ook niet of ik dat wel kon. Ik dacht dat mensen gewoon zijn zoals ze zijn, punt uit. Wie was ik om hen te vragen voor mij te veranderen? Mijn behoeften uiten en mezelf op de eerste plaats zetten zijn twee dingen die ik in het verleden niet goed kon, maar daar ga ik echt aan werken.

Wie had dat gedacht, nietwaar! Wendy ging uit van een aantal veronderstellingen. Ze veronderstelde dat haar vriendinnen slecht over haar zouden denken als ze openhartig was. En toen ze dat deed en haar vriendinnen op een bepaalde manier reageerden, dacht ze: zo zijn ze gewoon, ze kunnen hun gedrag toch niet veranderen.

Maar: het verloopt niet altijd ideaal. Je vriendin voelt zich misschien gekwetst als jij vraagt om wat je nodig hebt, omdat ze denkt dat jij daardoor zegt dat zij ‘fout’ zit. De manier waarop je het doet is heel belangrijk. Als je het eerlijk, vriendelijk en duidelijk doet, kun je altijd vragen om wat je nodig hebt. En zoals het gezegde luidt: nee heb je, ja kun je krijgen. Onthou dat je het verdient om te vragen om wat je nodig hebt!

Wees aardig tegen de nummer één in je leven: jijzelf

Als je je graag afzondert en verstopt, dan kun je er donder op zeggen dat je innerlijke criticus de tijd van zijn leven heeft. Die is waarschijnlijk de baas en zegt luidkeels tegen je dat het veiliger is om met niemand over je problemen te praten, dat jij de enige bent die met dat soort dingen worstelt, bla, bla, bla, en meer van dat soort bullshit.

Dit is dus het moment om te oefenen een beetje vriendelijk tegen jezelf te zijn. In Hoofdstuk 1 heb je heel wat hulpmiddelen aangereikt gekregen om dat te doen, maar toch wil ik dit opnieuw noemen, vooral als je geen liefdevolle getuige in je leven hebt. Als jij je om wat voor reden ook eenzaam voelt in je vriendschappen, probeer dan je innerlijke criticus onder controle te krijgen.

En herinner je je het voorbeeld van mijn cliënte Lisa nog, die dat fijne gesprek met haar vriendin had? Nou, zo goed verloopt het niet altijd. Jaren geleden had ik een lieve vriendin die me door de moeilijkste perioden in mijn leven heen hielp. Op een dag beantwoordde ze mijn telefoontjes niet meer. En toen ik haar eindelijk aan de lijn kreeg en vroeg wat er aan de hand was, zei ze ronduit dat ze wilde dat ik haar met rust liet. Ik werd gedumpt door mijn eigen vriendin! Ze zei dat het niet voor altijd was, maar dat ze even met rust gelaten wilde worden.

Ik was er kapot van.

Er gingen een paar jaren voorbij en ik vond dat ik haar een brief moest schrijven waarin ik mijn excuses aanbood omdat ik geen goede vriendin voor haar was geweest. Ze liet me in een korte reactie weten dat ze de brief had ontvangen, maar daarna bleef het stil. Ik weet tot op de dag van vandaag niet exact wat ik verkeerd heb gedaan.

Ik begon natuurlijk meteen verhalen te verzinnen. Ik zei tegen mezelf dat ik een superslechte vriendin was geweest; ik brak me het hoofd over het laatste mailtje dat ik haar had gestuurd. Wat had ik precies verkeerd gezegd? Waarom vond ze me niet meer aardig? Waarom vond ze me zo vreselijk?

Eerlijk gezegd doet dit nog steeds pijn. En dat zal waarschijnlijk nog lang zo blijven. Maar laat die ervaring niet het enige voorbeeld zijn van wat er in vriendschappen kan gebeuren. Ik realiseer me dat het mij wel wat koudwatervrees heeft bezorgd als het erom gaat mijn hart te luchten bij goede vrienden, maar het belangrijkste is dat ik weet wannéér het gebeurt, dat ik weet waaróm het gebeurt en dat ik andere keuzes maak. Is dat moeilijk? Ja, heel moeilijk. En ik wil je op iets belangrijks wijzen wat ik toen heb gedaan en wat jij ook zou kunnen doen.

Toen ik ermee worstelde dat ze onze vriendschap voor de tweede keer aan de wilgen hing, begon ik verhalen over mezelf te verzinnen. Ik dacht dat ik een superslechte vriendin was en dat ik haar nooit in vertrouwen had moeten nemen toen ik echt een heel moeilijke periode doormaakte. Dat ik en datgene wat ik doormaakte, gewoon te veel was geweest voor die vriendschap. Ik was te veel, mijn leven was te veel en het kwam erop neer dat ik een vreselijk mens was.

Dat geloofde ik dus echt over mezelf.

Door bewustwording, nieuwsgierigheid en eraan te werken, heb ik dat kunnen verwerken en weet ik nu dat ik geen vreselijk mens of een vreselijke vriendin ben. Ik heb er hard aan moeten werken om zover te komen dat ik de dingen waarmee ik worstel nu aan mijn beste vriendin kan vertellen.

Vertrouwen bouw je langzaam op, dat kun je niet afdwingen of versnellen.

Blijf ermee doorgaan

Wat ik echt absoluut niet wil is dat je probeert contact te krijgen met iemand en dat je, als het niet zo gladjes verloopt als je graag zou willen, de handdoek in de ring en mijn boek door de kamer gooit; en dat dat dan voor jou het bewijs is dat je alle dingen waar je mee worstelt voor jezelf moet houden, achter slot en grendel, en dat je ze nooit meer aan iemand gaat vertellen.

Als je woedeaanval voorbij is en je weer tot jezelf bent gekomen, wil ik je vragen om het opnieuw te proberen. Want er is een grote kans dat het bij de eerste poging niet perfect gaat. Geldt dat niet voor alles? Persoonlijke ontwikkeling vormt daarop geen uitzondering. Ik kan je echter wel beloven dat als je je inzet voor jezelf en voor je groei en het telkens blijft proberen, je resultaat zult zien. Geduld en doorzettingsvermogen zijn hierbij je vrienden en jij bent alle inspanning die nodig is om uit je isolement te komen en de contacten en liefde te krijgen waarnaar je zo verlangt, meer dan waard.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Heb je het gevoel dat je je verstopt en isoleert als het lastig wordt in je leven? Zo ja, waarom?

• Heb jij een ‘liefdevolle getuige’ in je leven? Zo niet, kun je dan mensen bedenken die dat zouden kunnen zijn? Zo ja, wie zijn het en wat maakt hen tot jouw liefdevolle getuigen?

• Zou je de ‘bezem’ door je vriendschappen moeten halen en er doelbewust aan moeten werken om een of twee daarvan speciaal te koesteren?

• Kun je je ervoor inzetten je te oefenen in empathie? Hoe ga je dat doen?

• Als je echt worstelt op het gebied van vriendschap, hoe zorg je dan voor jezelf als het om je innerlijke criticus gaat?




HOOFDSTUK 3

Er even niet bij zijn: heb je er nog steeds iets aan om jezelf te verdoven?

Ik kom veel mensen tegen die gelukkiger willen zijn. Geef ze wat vrede en vrijheid en ze zijn helemaal in de zevende hemel.

Want gelukkig zijn is toch geweldig? Ik bedoel, wie wil dat nou niet? Wie wil er nu geen geluk, vreugde, optimisme en liefde? Alsof al je favoriete gerechten, muziek en vrienden alleen voor jou bij elkaar zijn gekomen en ter ere van jou een feestje bouwen.

Maar de lastiger gevoelens zoals angst, onrust, verdriet, teleurstelling en stress dan? Die zijn lang niet zo leuk, die zijn toch geen reden om een feestje te geven! Dus wat doen we daarmee? Nou, we pakken ze in en bergen ze op, we doen uit alle macht alsof ze niet bestaan. Dat is een gewoonte die velen van ons het grootste deel van hun leven toepassen en perfectioneren.

Maar inmiddels weet ik zeker dat geluk en zelfs vrede en vrijheid worden gesmoord en verstikt als je al die andere gevoelens en ervaringen niet ook toelaat. Alle ‘lastige’ dingen die we onderdrukken en waar we voor weglopen zijn juist de sleutel tot heling en vreugde.

Ik zal het maar gewoon recht in je gezicht zeggen: we verdoven onszelf omdat we niet willen voelen. Ik moet de eerste nog tegenkomen die enthousiast wordt of uitroept: ‘Ik sta te popelen!’ als het erom gaat moeilijke emoties onder ogen te zien. We omzeilen die gevoelens liever en als we er dan tóch iets mee moeten, dan zou het het mooiste zijn als we alleen door dénken en dóén ons leven weer op orde konden krijgen. Geef ons een lijstje met actiepunten en we denken erover na en gaan het uitvoeren. Maar als het om vóélen gaat, nee, dank je wel zeg. De voor de hand liggende reden is dat het pijn doet. We weten dat we niet een brandende kachel moeten aanraken. We weten dat we geen pumps moeten dragen die twee maten te klein zijn. Als we ons ervan bewust zijn dat iets pijn zal doen, blijven we er meestal bij uit de buurt. Dus als het om emotionele pijn gaat, komt het zelden voor dat iemand met open ogen en armen die spelonkachtige opening in wandelt en het allemaal binnen laat komen. De meeste mensen gespen zich stevig vast in een raket en koersen liever af op een andere planeet.

Ik koos ook altijd voor verdoven en dat duurde tot ik achter in de dertig was. Als ik in mijn leven ergens mee worstelde of pijn had, dan kon je de vlammen bijna achter me zien, zo snel rende ik ervan weg.

Omdat ik heb geleden aan een eetstoornis, medeafhankelijkheid, een liefdesverslaving en alcoholisme, heb ik verdoving nu wel onder controle, dat wil zeggen: ik weet hoe dat monster er in mijn eigen leven uitzag. Toen ik in de twintig was dissocieerde ik, want dat was het enige wat ik kon bedenken. Angst, woede, spijt, rancune, verdriet, schaamte en kwetsbaarheid waren zo verwarrend en beangstigend, dat ze helemaal niet op de menukaart van mijn leven stonden.

Misschien lees je dat lijstje met gevoelens door en denk je: inderdaad, dank je wel, ik eet liever een stuk taart of drink een glas wijn of ga doelloos op mijn telefoon zitten scrollen om ervoor te zorgen dat dat voorgoed weggaat, amen. Zo heb ik zelf ook jarenlang gedacht en tegelijkertijd lukte het me niet mijn leven de richting op te krijgen die ik het op wilde hebben. Het enige wat ik wilde was echt intieme relaties hebben (ook al maakte de gedachte daaraan me doodsbang), ik wilde geen problemen en ik wilde gelukkig zijn. En omdat dat me niet lukte, probeerde ik het met piepende banden voor elkaar te krijgen door andere dingen te doen (zie de hoofdstukken 8 en 10) en werd ik steeds bozer als alles niet ging zoals ik wilde (zie Hoofdstuk 12). Dus raakte ik nog geïsoleerder en bleef de neerwaartse spiraal doorgaan en zich herhalen.

Misschien is jouw gedachteproces minder tragisch dan dat van mij. Een van mijn cliënten die worstelde met verdoving zei: ‘Ik wil er aan het eind van de dag gewoon even niet bij zijn. Ik wil geestelijk weglopen van mijn leven en niet de druk van het moederschap voelen.’ Ik noemde dat altijd een ‘minivakantie’ en deed dat zelf ook. Toen ik rond de dertig was, zorgde alle druk, stress of onzekerheid (dus het leven van alledag) ervoor dat ik snakte naar een groot glas wijn, waardoor ik even kon wegzweven. Zodat ik een paar uur naar dat heerlijke plekje kon gaan, waar ik overal niet zo mee zat en de last van het leven niet zo erg voelde. Dat was een manier voor me om me los te maken. En al heel gauw merkte ik dat ik elke dag dronk om het leven en alle onbewuste rotzooi waar ik in de tientallen jaren daarvoor nooit iets mee had gedaan aan te kunnen. Ik bleef het maar opstapelen als één grote vuilnisbelt.

Of je je nu verdooft omdat je een hekel aan je leven hebt of gewoon om ermee om te kunnen gaan, de remedie is dat je gaat kijken naar alle problemen die je niet wilt hebben, dat je door de worsteling heen gaat, het voelt en tegelijkertijd vooruitgaat. Misschien zou je me het liefst een klap in mijn gezicht geven als ik je dat vertel, maar het is de waarheid. Als je leert om alle gevoelens echt te verwerken, dan functioneer je beter in je leven, krijg je meer veerkracht en voel je je gelukkiger.

Uiteindelijk zul je op het punt komen dat je weet dat je je juist rot voelt doordat je jezelf verdooft. Misschien zit je daar nu ook wel, op een plek waar de pijn van het onderdrukken van je gevoelens groter is dan de angst om onder ogen te zien wat je angst aanjaagt.

Graven in het rauwe gevoel van jouw onvervalste menselijkheid ís je vrijheid en geluk.

Het volgende citaat uit Als je wereld instort van Pema Chödrön vind ik prachtig: ‘Alleen door onszelf telkens weer bloot te stellen aan de vernietiging zijn we in staat het onverwoestbare in onszelf te vinden.’


Alleen door onszelf telkens weer bloot te stellen aan de vernietiging zijn we in staat het onverwoestbare in onszelf te vinden. — PEMA CHÖDRÖN



In mijn vorige boek wijdde ik een hoofdstuk aan het feit dat alle wijsheid geheelde pijn is. Velen van ons hebben voorbeelden waar ze tegen opkijken; mensen die een wijsheid bezitten die wij ook graag zouden willen hebben. We lezen misschien hun boeken en volgen hun cursussen. Of de mensen die we opbellen als het echt flink tegenzit. Zij lijken altijd zo veel inzicht en het perfecte advies te hebben (of we dat nu aannemen of niet). Maar die mensen zijn niet zo geworden doordat het in hun leven allemaal op rolletjes liep. Zij zijn niet per se gelukkiger. En die wijsheid hebben ze niet bij hun geboorte of van een toverfee gekregen. Ze hebben al hun wijsheid en kracht verworven doordat ze, toen hun leven op de een of andere manier instortte, dat onder ogen hebben gezien in plaats van ervoor weg te lopen. en er aan de andere kant beter en sterker weer uitgekomen zijn. Ze hebben al dat licht bereikt doordat ze door het donker zijn gelopen. Een van mijn favoriete termen is WEKVOG, wat staat voor ‘weer een kans voor groei’. WEKVOG’S doen zich regelmatig voor; beschouw ze als uitnodigingen. We worden er niet beter van als het windstil en als alles rozengeur en maneschijn is. We worden juist beter als onze wereld instort en we de stukken weer bij elkaar moeten rapen.


We worden er niet beter van als het windstil en als alles rozengeur en maneschijn is. We worden juist beter als onze wereld instort en we de stukken weer bij elkaar moeten rapen.



Emotionele pijn kan net als fysieke pijn een waarschuwing zijn dat er iets mis is. En ons laten zien wat belangrijk is, onze aandacht vragen en ons laten weten of we iets in ons leven zouden moeten veranderen.

En als je je nu eens zou voorstellen dat die gevoelens mensen waren? Stel je eens voor dat er een fietskoerier op je afkomt (laten we zeggen Ryan Gosling) en in je oor fluistert: ‘Hé, meid. Die vent heeft jou daarnet echt slecht behandeld. Dat deugt niet. Het is tijd dat je grenzen stelt. Tijd om voor jezelf op te komen. Ik weet dat je gekwetst en verdrietig bent.’

Ik weet zeker dat je Ryan niet weg zou duwen of tegen hem zou zeggen dat hij kon opkrassen op die fiets van hem. Je zou hem waarschijnlijk een kop koffie aanbieden en luisteren naar wat hij je te vertellen had. Erkennen dat ik slecht behandeld ben? Ja, Ryan, vertel me daar eens meer over. Grenzen stellen? Hmmm, niet zo leuk, maar inderdaad, is wel nodig, ja. Voor mezelf opkomen? Lastig, maar dat kan ik.

Ik weet dat het niet altijd zo klip en klaar is. Maar soms dus wel en als je oefent wordt het minder beangstigend.

ALLE MANIEREN WAAROP WE ONS VERDOVEN

Over een paar algemene middelen waarmee we ons verdoven, zoals eten, alcohol, drugs, winkelen, gokken, werken en sporten, is veel over bekend en geschreven. Maar er zijn ook manieren die je ook vast zult herkennen, maar waar je minder over hoort: internet (iemand een Facebook-verslaving?), liefde (meestal van de ongezonde soort) en seks, cafeïne, het druk hebben, plannen, net doen alsof je gelukkig bent en soms zelfs, ik durf het bijna niet te zeggen, werken aan jezelf.

Misschien gebruik jij een daarvan veel of gebruik je ze allemaal een beetje. Maar het is niet de bedoeling dat je nu aan die gewoonten gaat denken en jezelf verwijten maakt over je lijstje met verdovend gedrag; waar het om draait is dat je weet wat jouw gewoonten zijn. Weet ik, klinkt raar, maar lees verder…

VERDOVING VERSUS TROOST

Dit is het gecompliceerde van jezelf verdoven: veel dingen die we gebruiken als verdovingsmechanisme gebruiken we ook om onszelf te troosten, maar als we onze zelfbeheersing het raam uit gooien, komen we op het terrein van de dissociatie. Moet je jezelf troosten door de afwas te doen? Nee, ineens sta je je hele huis van onder tot boven te boenen en sla je dat feestje dus maar over. Heb je een rotdag gehad en ben je gaan facebooken om het een paar minuutjes te vergeten? Een maand later realiseer je je dat je meer tijd op Facebook hebt doorgebracht dan je in het echte leven met echte mensen bent omgegaan.

Hoe leer je onderscheid maken tussen jezelf troosten en jezelf verdoven om geen boosheid, angst en andere onprettige emoties te voelen? Ten eerste moet je je realiseren dát je je verdooft. Hoe verder je komt op je persoonlijke ontwikkelingsreis, hoe meer dat zal gebeuren. Veel mensen kunnen hersenloos televisiekijken en realiseren zich pas een uur later dat ze een hele zak chips leeg hebben gegeten. Of ze ontkennen ten stelligste dat vier glazen wijn per avond veel meer is dan ze nodig hebben.

Stel jezelf de vraag wat goed voor jezelf zorgen voor jou inhoudt. Is dat echt dat je cupcakes eet? Shotjes whisky drinkt? Ik ga je niet vertellen wat het is, want dat weet je waarschijnlijk zelf ook best.

Dit is natuurlijk niet zwart-wit. Het gaat erom waar voor jou de grens ligt. Slaat jezelf troosten om in je verdoven door de hoeveelheid tijd die je ergens aan besteedt? Ik zou willen dat ik hier een handig tabelletje kon laten zien waarmee je het uit kon rekenen, maar ik weet niet hoe dat gedrag er voor jou uitziet. Niemand weet dat, behalve jij. Jij weet waarschijnlijk best wanneer je je er schuldig aan maakt. Dat is je antwoord.

Daarnaast zullen er momenten zijn dat je weet dat je jezelf verdooft en er toch mee doorgaat. Als je op dat punt komt, grijp dan je kans. Gebruik het om te zien in hoeverre het je helpt of je uiteindelijk een nog slechter gevoel bezorgt. Noem het ‘bewust’ verdoven, ‘bewust’ er even niet bij zijn, wat je maar wilt. Ga bij jezelf na of dit valt onder goed voor jezelf zorgen of dat het chronisch begint te worden.

Ik hoop dat je je door dit hoofdstuk en dit boek te lezen bewust wordt van je triggers, beseft wanneer je jezelf verdooft en je best doet om voor ander gedrag te kiezen. En daarbij compassievol met jezelf omgaat.

WAAROM JE JEZELF VERDOOFT

Als we hieraan beginnen te werken moeten we onszelf een belangrijke vraag stellen. Haal je dagboek tevoorschijn of schrijf je antwoord in de kantlijn van dit boek:

Welk probleem denk ik door… (vul hier je verdovingsmechanisme in) op te lossen?

Met andere woorden: wat in je leven probeer je weg te duwen door je te verdoven? Misschien antwoord je meteen ‘stress’, maar ik wil natuurlijk horen: wat nog meer? Wat ligt er ten grondslag aan die stress? Wat zou er gebeuren als je zou bezwijken aan die stress en eraan onderdoor zou gaan? Wat is dat? Als ik een gokje mag wagen, dan zijn dat waarschijnlijk dingen als geconfronteerd worden met falen, angst, ongerustheid of kritiek. Misschien zijn er wel een heleboel gevoelens en ervaringen waar je doodsbang voor bent en die je niet onder ogen wilt zien, dus is het veel gemakkelijker om ze weg te moffelen.

Veel vrouwen verdoven zich vanwege de enorme druk die ze voelen om perfect te zijn, of omdat ze bang zijn alles kwijt te raken. De redenen kunnen verschillen en ik denk dat het belangrijk voor je is te weten waarom het gebeurt en je daarin te verdiepen. Zelfs al ken je de specifieke reden niet, zelfs al is jouw verklaring alleen ‘omdat ik bang ben’, dan maak je toch vorderingen.

Als we ons verdoven, lopen we weg voor onszelf. Het komt erop neer dat we weglopen voor onze eigen menselijkheid. Voor de verwachtingen waar we niet aan kunnen voldoen, voor de verhalen die we verzinnen over hoe ons leven zou moeten zijn. Voor de snelheid waarmee we denken dat we zouden moeten ‘afrekenen met deze ellende’ tot de goedkeuring die we diep vanbinnen graag van iedereen zouden krijgen.

Want dat alles ten volle ervaren, onze menselijkheid met al zijn gebreken ten volle ervaren, is gênant, onzeker en beangstigend. En toch is dat het enige wat we hebben, en is dat onze uitweg.

Het zou dom zijn voorbij te gaan aan een andere reden waarom vooral vrouwen hun gevoelens verdoven en dat zijn stereotiepe verwachtingen (niet dat mannen daarmee niet geconfronteerd worden; maar bij hen ziet het er een beetje anders uit). In de westerse cultuur wordt emotioneel zijn als zwakte gezien. Ons vrouwen wordt verteld dat onze tranen hysterisch zijn en dat we te emotioneel of te gevoelig zijn. We worden afgeschilderd als gekke wezens die niet helemaal wijs zijn.

Om te overleven als enige vrouw aan tafel op ons werk, in een relatie met iemand die onze gevoelens bagatelliseert of als we het masker van de sterke vrouw opzetten (zie Hoofdstuk 9), onderdrukken we onze emoties.

Dus wat nu? Als je eenmaal weet waarom, wat doe je dan? Stroop je mouwen maar op, want je staat op het punt te leren om alles wat je al tientallen jaren als bagage meezeult tevoorschijn te halen. Wat er in die bagage zit (alles waarom je denkt dat anderen niet van jou zullen houden) is echt een deel van jou. En omdat het een deel van jou is, is het mooi. Laten we aan het werk gaan!

HOE JE HET OPLOST: ACHT HULPMIDDELEN DIE JE GOED KUNT GEBRUIKEN

Ik zal nooit zomaar zeggen: ‘Stop ermee je te verdoven,’ en dan denken dat alles wel goed komt. Dat zou hetzelfde zijn als dat ik je midden in de winter poedelnaakt uit mijn auto zou zetten. Je moet echt leren om je gevoelens te voelen en de manier waarop je de dingen al jaren, misschien zelfs tientallen jaren doet, moet je ook echt áfleren. Pak dus een paar papieren zakdoekjes, een dagboek, een boksbal en misschien zelfs een fopspeen om op te zuigen en rol je op in foetushouding. Grapje. Een beetje dan.

Het eerste hulpmiddel dat ik voor je heb, is je gevoelens hardop benoemen als ze opkomen. Susan Ariel Rainbow Kennedy (ook wel bekend als SARK) heeft me dat advies gegeven. Ze zei dat je simpelweg één woord moet uitkiezen, zoals ‘verdriet’ of ‘vreugde’ of ‘rancune’. Dat klinkt misschien suf, maar ik heb van veel mensen gehoord dat ze niet eens weten waar ze moeten beginnen; ze staan zo ver af van wat hun lichaam echt voelt dat ze niet kunnen zeggen wanneer er gevoelens opkomen. Deze simpele oefening kan je helpen om klein en simpel te beginnen.

Het tweede hulpmiddel is wat ik zou willen noemen ‘gecontroleerd emotioneel zijn’. Kies een dag uit waarop je niet wordt lastiggevallen en een paar uur over hebt. Zet dan muziek van Adele op, pak een paar oude brieven of foto’s, verlies je in je herinneringen en gooi alles eruit. Huil, schreeuw, sla op je kussen, pak een honkbalknuppel en stomp tegen een boksbal. Zorg voor muziek of geluiden om geestelijk en emotioneel in die toestand te komen. Zelf vind ik de douche vaak een veilige plek om te gaan zitten en tranen met tuiten te huilen. Kies jouw plek en laat de emoties over je heen komen.

Mijn vriendin en collega Laura Probasco, die klinisch sociaalwerker is, zegt: ‘Gecontroleerd emotioneel zijn/en of trauma loslaten kan een cruciaal onderdeel van het helingsproces zijn. Wij mensen slaan onze trauma’s en emoties op in ons geheugen, waar ze meestal gevangen zitten of onderdrukt worden om ons tegen de realiteit van onze pijn te beschermen. Door onszelf toestemming te geven terug te gaan en die gedachten opnieuw te bezoeken, worden we er niet alleen mee geconfronteerd maar krijgen we ook de mogelijkheid te helen.’

Mensen vinden gecontroleerd emotioneel zijn vaak heel eng, omdat ze bang zijn dat ze er nooit meer uit komen. Ze denken: als ik die weg insla, als ik mezelf doelbewust in de positie breng dat ik hierom ga huilen, dan sta ik niet voor mezelf in dat ik daar ooit weer mee ophou.’ Cheryl, een leerling van me, biechtte ooit op: ‘Ik heb het gevoel dat ik een “zwart gat” van pijn heb. Ik ben bang dat binnen te gaan of het te onderzoeken, omdat ik zo bang ben voor wat erin zit, dat ik de controle verlies en dat het zo’n pijn zal doen dat ik er aan kapotga. Ik begrijp niet waarom het er is (en het is er al heel lang) en ik schaam me er ook voor dat ik het heb. Dat is moeilijk omdat ik niet wil dat wie dan ook, ook ikzelf niet, weet hoeveel pijn ik heb. Dan denk ik: waarom zou iemand met mij om willen gaan als ik zo beschadigd ben?’

In de afgrond van je pijn kijken kan een onmogelijke opgave lijken en ik besef dat het voor niemand gemakkelijk is. Misschien is er sprake van trauma en verdriet maar er is altijd op zijn minst een enorme pijn. Geen wonder dat je het allemaal al die jaren hebt verdrongen. Door het te onderdrukken heb je gewoon voor jezelf gezorgd op de beste manier die je kende.

Maar de waarheid is dat je je gevoelens alleen kunt loslaten als je ze binnenlaat, voelt en vervolgens loslaat. Je gevoelens zijn boodschappers en willen gehoord, gerespecteerd en losgelaten worden.

Het zit zo in elkaar: dat zwarte gat van pijn gaat nergens naartoe. Ik begrijp dat het verlammend is als je er zelfs maar over nadenkt dat het naar buiten zou komen of dat een ander er getuige van zou zijn. Toen ik niet zolang geleden aan mezelf had gewerkt, realiseerde ik me dat er een bepaald verdriet zat dat ik nog niet had verwerkt. Ik vond het doodeng om het naar buiten te laten komen uit angst dat het me helemaal zou opslokken. Toch wist ik uit eigen ervaring maar al te goed dat als ik dat verdriet er niet uit zou laten komen maar het zou verbijten, het me juist zou verteren en me van mijn geluk zou beroven; dus besloot ik het door gecontroleerd emotioneel te zijn naar buiten te laten komen. Ik dacht er een beetje over na en besloot toen mijn beste vriendin, een van mijn begripvolle getuigen, bij het proces toe te laten.

Als het aan mijn innerlijke criticus lag, zou ik dit helemaal alleen doen (nadat ik het misschien wel, eh, vijftig jaar had uitgesteld). Maar ik weet dat ik door mijn vriendin er getuige van te laten zijn, vertrouwen en intimiteit in onze vriendschap opbouw en dat ik daardoor de mogelijkheid tot heling heb.

Ik realiseer me natuurlijk dat mijn voorbeeld voor jou misschien niet werkt, maar ik wil dat je weet dat het mogelijk is. Jaren geleden was ik net als Cheryl: doodsbang voor mijn eigen gevoelens. Die waren groter dan ik en ik had ze niet onder controle. Ik vond het belachelijk om zelfs maar te overwegen ze aan iemand anders te laten zien. En toch is dat echt mogelijk, als je het maar stapje voor stapje aanpakt.

Het derde hulpmiddel is begrijpen dat je ervaring verwarrend kan zijn. Meestal heb je meer dan één gevoel tegelijk of gaat het ene gevoel over een bepaald onderwerp binnen een paar minuten over in een ander gevoel. We willen zekerheid. Als ik tegen mensen zeg dat ze eraan moeten werken om zichzelf en hun gevoelens te vertrouwen, dan willen ze op zijn minst precies weten wát ze voelen. En ik wil juist van je vragen om te accepteren dat je geen chocola van je gevoelens kunt maken.

Het vierde hulpmiddel is accepteren dat je gevoelens er hoe dan ook mogen zijn. Heb je ooit je eigen pijn vergeleken met die van iemand anders en ofwel besloten dat jouw verhaal of pijn erger was dan dat van die ander ofwel juist minder erg was – en dat je je er daarom niet rot over mocht voelen? Ik hoor van veel vrouwen dat ze hun verhaal lang niet zo erg vinden als dat van anderen die échte pijn hebben ervaren; dus zeggen ze tegen zichzelf dat ze hun gevoelens niet hoeven te uiten.

Omdat ik me bewust ben van mijn eigen bevoorrechte positie en geluk, begrijp ik dat. Wie was ik om pijn te voelen en te lijden als er zoveel érgere pijn en lijden op de wereld zijn? Dus ja, er is enorm veel pijn en lijden op de wereld én ook die van jou. Dit gaat niet om martelaarschap en op Facebook posten: ‘OMG, kijk eens hoeveel pijn ik heb. Ik heb een 10, en jij?’

Nee, getver, natuurlijk niet. Maar ik weet wel heel zeker dat je jezelf verstikt door die gevoelens te onderdrukken, omdat je denkt dat ze het niet waard zijn gevoeld te worden. Dat je jezelf klein houdt. Opvouwt in een doosje. En daar heeft NIEMAND iets aan en jij al helemaal niet. Denk je dat je het lijden van anderen gemakkelijker maakt door je eigen lijden te negeren? Dat is niet het geval. Het is nergens goed voor. Het enige wat je ermee bereikt is dat je je ziel verzwakt. Je ontzegt jezelf liefde, ontwikkeling, groei en geluk. Je probeert klein te blijven in je heldhaftige poging anderen een ongemakkelijk gevoel te besparen. Maar tja, raad eens? Niemand vraagt dat van je. Niemand zal je ervoor bedanken. Het is echt grote onzin, dus wil je daar alsjeblieft mee ophouden?

Ook is het heel gewoon dat je soms denkt dat je gevoelens verkeerd zijn. Misschien rouw je nog steeds om een geliefde die is overleden, al was dat meer dan tien jaar geleden. Misschien heb je het gevoel dat je je nu toch wel ‘beter’ zou moeten voelen. Of misschien heeft iemand je gekwetst en probeer je jezelf ervan te overtuigen dat hij of zij het niet waard is dat je er zo mee zit. En toch zit je er nog mee. Probeer het alleen op te merken als je je gevoelens be- en veroordeelt.

De ergste manier om over onze gevoelens te oordelen is denken dat we ze niet zouden moeten hebben. Maar stel dat je daar nu eens mee zou stoppen? Stel dat gevoelens net zoiets zouden zijn als transpireren of niezen? Je kunt ze niet tegenhouden (en als je een nies inhoudt, laat je soms een scheet dus komt er hoe dan ook iets naar buiten). Gevoelens en emoties zijn simpelweg de manier waarop ons lichaam doet wat het moet doen. Als je dat eens zou proberen te accepteren?

Het vijfde hulpmiddel is opmerken of je je iets aantrekt van wat je volgens anderen zou moeten voelen. Nadat ik had ontdekt dat mijn eerste man al zeven maanden een relatie had, voelde ik me vooral erg vernederd. Toen ik dat aan sommige mensen vertelde, kreeg ik als reactie: ‘Maar jíj moet je niet vernederd voelen! Híj is degene die het heeft verknald! Híj zou zich rot moeten voelen.’ Ik verkeerde in grote verwarring omdat ik wist dat ik in die situatie niets verkeerds had gedaan en mensen ook nog tegen me zeiden dat het verkeerd was om me vernederd te voelen. Maar zo ervoer ik het dus wel. Dat was míjn gevoel. Ik voelde me vernederd, punt uit.

Als iemand je vertelt hoe je je zou moeten voelen, bedenk dan dat diegene het waarschijnlijk goed bedoelt en gewoon op jou projecteert wat hij of zij in jouw plaats zelf zou voelen. Wij mensen zijn rare wezens, we vinden het lastig om bij de gevoelens van anderen te blijven, dus zeggen we vaak het verkeerde. Het gaat erom dat jouw gevoelens alleen van jou zijn en dat niemand anders daar iets over te zeggen heeft.

Het zesde hulpmiddel is er nieuwsgierig naar zijn. Ik herinner me dat ik ooit op een podcast een vrouw over haar drankverslaving hoorde vertellen; ze was twee keer haar kinderen kwijtgeraakt door de fouten die ze had gemaakt doordat ze aan de drank was. Terwijl ik ernaar luisterde veroordeelde ik haar niet alleen, ik werd ook kwaad op haar. Waarom kreeg ze haar leven niet op de rails? Hoe kon ze dat haar kinderen aandoen en verkeerde beslissingen blijven nemen? Toen ik die gevoelens voelde opkomen, werd ik nieuwsgierig en vroeg me af: waarom voel ik me zo? Ben ik bang dat het mezelf ook zou kunnen overkomen? Is haar verhaal een spiegel voor mij? Als we nieuwsgierig worden naar onze gevoelens, scheppen we de mogelijkheid ons erin te verdiepen wat er werkelijk aan de hand is en tegelijkertijd geven we onszelf toestemming te voelen wat we voelen. Let wel, ik veroordeelde mezelf dus niet omdat ik die gevoelens had. Ik was er alleen nieuwsgierig naar waaróm ik ze had.

Dit helpt vooral als je merkt dat je je gevoelens veroordeelt en jezelf slecht vindt omdat je ze hebt. Die gevoelens kunnen je informatie geven die je zou kunnen helpen, maar dan moet je er wel nieuwsgierig naar zijn.

Het zevende hulpmiddel is je gevoelens uitspreken. Je dacht toch niet dat je daar onderuit kwam? Je kunt dat doen tegenover je therapeut, je partner, je beste vriendin of je moeder. Wie je ook maar genoeg vertrouwt om hem of haar je pijn en alle andere gevoelens die je hebt te laten zien en horen. In Hoofdstuk 2 ga ik hier nog veel gedetailleerder op in, want ik vind dit heel belangrijk. Het gaat er niet om dat je je hart uitstort over je diepste, donkerste geheimen bij de bezorger van ups, maar dat je weet wie de juiste persoon daarvoor is en die vertrouwt.

Een van de meest verpletterende gevoelens die je kunt hebben is eenzaamheid. En soms kun je je zelfs eenzaam voelen als je omringd bent door mensen. Stel jezelf de vraag: kies ik ervoor om mijn gevoelens nog extra te verdoven door niemand om hulp te vragen? Onderdruk ik mijn emoties en duw ik ze weg door ze geheim te houden? Is dat het geval, dan kan ik je verzekeren dat het niet helpt, al lijkt dat misschien wel zo. Erover praten is misschien griezeliger, maar als je emoties opkropt woekeren ze verder. Dan worden ze alleen maar groter en bezorgen ze je een eenzaam gevoel.

En het achtste hulpmiddel is jezelf en je gevoelens leren vertrouwen. Die specifieke manier om gevoelens te voelen is nieuw voor me en ik ben heel blij dat ik dat door schade en schande heb geleerd. Ik zal het uitleggen…

Op een gegeven moment was ik in mijn leven op een punt gekomen dat ik het zat was om weg te lopen voor mijn gevoelens zonder dat ik daar iets mee opschoot. Toen ik van de alcohol af was en drank niet langer gebruikte om mijn gevoelens te verdoven, kwamen langzaam maar zeker al mijn problemen boven borrelen. Angst, spijt, verdriet, woede, teleurstelling (om er maar een paar te noemen)… alle bagage die ik had onderdrukt liet zich niet meer wegstoppen. Ik liep er niet langer voor weg en dit was het moment om het allemaal onder ogen te zien en me erdoorheen te worstelen. Ik wist dat ik ermee moest ophouden me chronisch te verdoven, maar had me niet gerealiseerd wat het gevolg zou zijn.

Toen al die emotionele rommel naar boven kwam, ben ik daar niet juichend in gestapt. Eerst was het één grote puinhoop: de gevoelens kwamen schijnbaar op uit het niets en soms raakte ik in paniek. Mijn eerste reactie was boosheid. Dus ik had helemaal níéts? Geen verdovingsmechanismen om in te zetten? Ik voelde me naakt en rauw en gefrustreerd. Weglopen en me verstoppen voelde veiliger.

Dat ik zo aarzelde om dit onbekende terrein te betreden kwam doordat ik mijn gevoelens niet vertrouwde. Net als in het verhaal van Cheryl aan het begin van dit hoofdstuk, als ze zegt: ‘Ik heb het gevoel dat ik een “zwart gat” van pijn heb. Ik bang dat binnen te gaan of het te onderzoeken, omdat ik zo bang ben voor wat erin zit, dat ik de controle verlies en dat het zo’n pijn doet dat ik er aan kapotga.’ Als we alleen nog maar aan de rand van dat gat staan, weten we al dat het pijn zal doen en we kunnen ons niet voorstellen hoeveel moeilijker het zal zijn als we er met open ogen inspringen.

Voor de goede orde: ik vraag niet van je dat je er halsoverkop inspringt. Het zou al een hele stap zijn als je het zou opmerken wanneer je snel een glas (of hele fles) wijn wilt pakken maar dat toch niet doet. Of wanneer je in de verleiding komt om te zeggen: ‘Het gaat prima; dat doet er helemaal niets toe,’ en dan snel naar het winkelcentrum gaat, juist begint te beschrijven wat je voelt. Beetje bij beetje kun je langzaam jezelf en je hart gaan vertrouwen dat het inderdaad prima met je zal gaan.

En soms misschien wel meer dan prima. Mijn vriendin Holly, een vrouw die toegeeft dat ze alles heeft gebruikt, van eten tot sigaretten en alcohol, om er even niet bij te zijn, heeft er onvermoeibaar aan gewerkt om zichzelf niet langer te verdoven. Vooral stoppen met drinken heeft veel voor haar veranderd. Ze schrijft: ‘Alles waar ik mijn hele leven naar op zoek was, vond ik op het moment dat ik één revolutionaire keuze maakte: stoppen met drinken. Vanaf dat moment begon alles wat ik daarvoor zo blindelings had proberen te bereiken tot wasdom te komen. Ik ken mijn leven niet meer terug als ik het vergelijk met het leven dat ik een paar jaar geleden leidde. Allemaal doordat ik ervoor heb gekozen me niet langer te verdoven maar me te laten zien.’

Want niemand gaat eraan dood als hij dingen voelt. Je gaat er niet aan dood als je het vuur van de emoties in loopt en ze laat doen wat ze moeten doen. Wat je de meeste angst aanjaagt, is de angst voor het onbekende. Maar ik verzeker je dat wat je echt wilt, namelijk dat de pijn afneemt, juist gebeurt als je de emoties toelaat. Je lichaam weet wat het moet doen. Jíj weet wat je moet doen. Het enige wat ervoor nodig is, is een beetje vertrouwen hebben en zelf de stapjes ernaartoe zetten.


Wat je de meeste angst aanjaagt, is de angst voor het onbekende. Maar ik verzeker je dat wat je echt wilt, namelijk dat de pijn afneemt, juist gebeurt als je de emoties toelaat.



De dingen die écht lastig zijn

Ik heb het nu over de alledaagse problemen van het leven gehad, maar hoe zit het met de dingen die écht lastig zijn?

Toen ik bezig was met het schrijven van dit boek, overleed mijn vader. Ik was vijf jaar van de drank af toen het gebeurde en ik heb me altijd afgevraagd wat ik zou doen als ik met zoiets moeilijks geconfronteerd zou worden. Zou ik dan gaan drinken? Zou ik daar dan behoefte aan hebben? En als ik niet zou gaan drinken, zou ik dan vervallen in ander verdovend gedrag?

De nacht dat hij overleed, was ik bij hem. Hij had die dag bezoek gehad en mijn stiefmoeder was een halfuur daarvoor naar huis vertrokken om te gaan slapen. Hij blies zijn laatste adem uit terwijl ik Bob Dylan voor hem draaide en mijn favoriete jeugdherinneringen voor hem ophaalde. Op dat moment deed dat echt ondraaglijke pijn.

De dagen en weken daarna begreep ik wat mensen bedoelden als ze zeiden dat ze het gevoel hadden dat hun wereld instortte. En dat niets er meer toe deed. Ik voelde een enorm drukkend gewicht op mijn borst en kon er gewoon niet bij dat hij nooit meer ‘Happy Birthday’ voor me zou zingen of me een kusje boven op mijn hoofd zou geven. Ik was boos als ik hoorde dat iemand was overleden op een hogere leeftijd dan hij, omdat dat betekende dat diegene meer tijd had gekregen dan mijn vader.

Zelfs in de dagen dat ik me weer een beetje mezelf begon te voelen, was ik soms alleen thuis en dan merkte ik dat ik alleen maar naar het tikken van de klok zat te luisteren en in paniek raakte bij de gedachte dat hij me in zijn laatste momenten, toen hij weggleed, iets belangrijks had proberen te vertellen en dat ik dat had gemist. Dat ik in paniek raakte om het feit dat hij er niet meer was, dat mijn kinderen zijn liefde niet meer echt zouden ervaren terwijl zij opgroeiden. Als er te veel rust en ruimte om me heen was, leken die gevoelens me helemaal op te slokken.

In de weken voordat hij overleed had ik de keuze gemaakt om naar San Diego, waar ik vandaan kom, te vliegen om bij hem te zijn. Ik mailde mijn collega Martha Jo Atkins en vertelde haar dat mijn vader stervende was en hoe rot het allemaal was. Een van de dingen die opvielen in haar antwoordmailtje was dit: ‘Samen zijn met je vader in dit alles zou weleens een van de moeilijkste en meest betekenisvolle ervaringen van je leven kunnen zijn. Hoe rottig het ook is, je kunt het. En goed van je dat je naar hem toe in plaats van wegloopt. Dat is grote liefde.’

Naar hem toe in plaats van wegloopt.

Want eerlijk gezegd wilde ik eigenlijk liever in North Carolina blijven en niet gaan. Om te voorkomen dat ik hem zag wegkwijnen. Om niet keihard geconfronteerd te worden met de pijn mijn vader te zien sterven. Om mezelf in mijn werk en druk-zijn en wat dan ook te begraven, zodat ik mijn gezicht en hart kon afwenden van de verpletterende pijn.

Maar dat deed ik niet.

Ik nam dat vliegtuig dus wel, vloog het halve land door en rende zo ongeveer naar de pijn toe. ‘Alleen door onszelf telkens weer bloot te stellen aan de vernietiging kunnen we het onverwoestbare in onszelf vinden.’

Hoe deed ik dat en hoe blijf ik dat doen zonder mezelf te verdoven? Het antwoord is alles waarover ik in dit hoofdstuk heb geschreven. Het is de wetenschap dat mijn gevoelens zijn zoals ze zijn en dat er niets mis mee is. Ik heb verdriet, pijn, rancune, spijt, boosheid, woede, teleurstelling, opluchting, schuldgevoel, irritatie en waarschijnlijk nog wel meer gevoeld. Ik heb die regenboog van gevoelens toegelaten en er niet over geoordeeld of geprobeerd ze te begrijpen. Ik heb de verantwoordelijkheid genomen voor de daden waarmee mijn gevoelens gepaard gingen; met andere woorden: ik kan niets doen aan wat ik voel, maar ik kan wel kiezen hoe ik erop reageer of hoe ik mensen erom behandel. Soms maakte alleen het bestaan van mensen om me heen of hun geadem me al furieus. En toch vertrouwde ik erop dat mijn gevoelens voorbij zouden gaan en heb niet tegen ze gezegd dat ze moesten oprotten. Ik ben heel erg in de war geweest door mijn verdriet en andere gevoelens en dat vond ik prima. Ik heb over mijn gevoelens gepraat en erover geschreven.

Het belangrijkste wat ik heb gedaan is volgens mij dat ik mezelf voldoende vertrouw om te weten dat mijn gevoelens oké zijn, dat ik oké ben en dat dit deel uitmaakt van het leven. Het leven is prachtig en verpletterend tegelijk. Door rouw heen gaan is alsof je door vuur heen gaat. Het is het engste wat we waarschijnlijk ooit zullen moeten doormaken. We zijn ervan overtuigd dat we het niet kunnen zonder het weg te duwen of ertegen te vechten, en omdat het geen lineair proces is, vinden we het gewoon te vaag en onzeker.

Maar ik weet zeker dat dit soort vuur, dit soort pijn en verdriet en alle andere gevoelens, het enige is wat we hebben. Het is het meest betekenisvolle bewijs dat we kunnen ervaren van de schoonheid van het leven.

Je emoties uiten tegenover kinderen

Laten we het even hebben over het uiten van gevoelens tegenover kinderen. Ik groeide op in een gezin waar de ‘lastige’ gevoelens (rouw, groot verdriet en verlies) mij niet werden voorgeleefd. Ik wist niet dat die gevoelens oké waren en toen ik er mee te maken kreeg, joegen ze me angst aan. Als kind werd me geleerd dat sterk zijn iets was om trots op te zijn. Dus was ik sterk en dacht: moet je zien hoe stoer ik ben; niemand kan me kapot krijgen.

Bijna twintig jaar later, toen ik aan mijn persoonlijke ontwikkelingsreis begon en zelf kinderen kreeg, wist ik dat dat niet gezond was. Ik wilde gezonde emoties voorleven maar vroeg me af: wat is gezond om kinderen te laten zien en wat niet? Martha Jo, de vriendin die ik eerder noemde, is deskundige op dat gebied. Zij richtte het Instituut voor de dood en doodgaan op, dus zij weet er het een en ander van. In antwoord op mijn vraag hoe je emoties aan kinderen moet laten zien, zegt ze:

Als jij je rouw uit door liggend op de vloer met je gezicht naar beneden te schreeuwen, te trappen en op de vloer te slaan, dan zal dat je kinderen angst aanjagen en niet helpen. Als jij tranen op je gezicht hebt en geluiden maakt terwijl iemand je omarmt, dan is dat oké. Het helpt om je kinderen gerust te stellen als ze tranen hebben gezien of geluiden hebben gehoord waaraan ze niet gewend zijn. Dat je vertelt dat het goed met je gaat, dat je alleen heel erg verdrietig bent. Misschien moeten ze ook vaker dan één keer gerustgesteld worden. Je kinderen moeten gezond rouwen zien. Je tranen verbergen, hun niet laten zien dat je huilt, het allemaal inhouden omdat je sterk wilt zijn? Bewonderenswaardig maar niet noodzakelijk, en uiteindelijk help je daar jezelf noch je kinderen mee. Ze hebben iemand nodig die hun voordoet dat het oké is om grote gevoelens te delen als er verdrietige dingen gebeuren.

Ik geloof echt dat we onze kinderen geen dienst bewijzen als we altijd sterk proberen te zijn. We denken dat we hen beschermen, maar als we hun nooit onze eigen menselijke emoties tonen, geven we daarmee de boodschap af dat we ze niet sterk genoeg achten om daar getuige van te zijn en zien ze geen echte menselijke veerkracht bij de mensen die ze vertrouwen. Ze vertrouwen jou, laat hun dus zien dat ze op hun emoties en gevoelens kunnen vertrouwen door dat voor te leven. Je zult het vast niet elke keer perfect doen, maar probeer het in elk geval.

Het is cruciaal voor je geluk om de gewoonte om jezelf te verdoven te veranderen. Je bent geboren vol veerkracht, je bent in staat om alle beproevingen van het leven te doorstaan. Als je door die lastige emoties heen gaat kun je echt floreren. Echt lef hebben is naar je pijn toe en niet ervoor weg lopen.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Op welke manieren verdoof jij jezelf?

• Waarom doe je dat? Verdiep je erin en probeer te bedenken wat eronder zit.

• Welke van alle hier genoemde hulpmiddelen om je gevoelens te voelen zijn het lastigst voor jou? Welke ga je zeker proberen?

• Schrijf in je dagboek over de volgende vragen:

– Stel dat onze gevoelens helemaal perfect voor ons zouden zijn?

– Stel dat niet een van onze gevoelens ‘slecht’ of ‘verkeerd’ zou zijn?

– Stel dat je gevoelens voelen gewoon deel van ons mens-zijn zou zijn?




HOOFDSTUK 4

Jezelf vergelijken tot je erbij neervalt: zo maak je jezelf helemaal gek


Ik vergelijk mezelf de hele tijd met anderen. Zelfs met vreemden. Ik heb het gevoel dat iedereen alles goed georganiseerd, voor elkaar en onder controle heeft… alleen ik niet. Ik zeg tegen mezelf dat ik nooit zal krijgen wat ik wil of waarnaar ik verlang. En dat ik altijd alleen zal blijven omdat ik niet behoor tot de mensen die in het leven krijgen wat ze willen. Ik heb niet zoveel geluk als anderen; ik ben niet slim, knap of grappig genoeg. – PAULA, 46 JAAR



Tja, vergelijken! Waar je zo’n laag zelfbeeld van krijgt. Ik weet alleen niet of er iemand is die hieraan weet te ontkomen, dames. Je ziet iemand – een profiel op internet, een collega, je beste vriendin, een beroemdheid op tv, een vreemde die op straat loopt – en je merkt iets aan haar op waarmee je jezelf gaat vergelijken. Soms vergelijk je je met de dingen die ze heeft, met wat ze nu doet en/of in de toekomst gaat doen en hoe ze eruitziet. Bewust of onbewust overtuig je jezelf ervan dat zij iets heeft wat jij niet hebt en dat zij is zoals jij nooit zult kunnen zijn. Bovendien voel je je rot over jezelf en/of je gaat jezelf overdreven hoge verwachtingen opleggen om te komen waar die ander nu is.

Ik zal een voorbeeld geven. Mijn beste vriendin Amy heeft een fantastisch huwelijk. Haar man en zij zijn al twintig jaar bij elkaar, ze zijn bewust kinderloos en stellen hun relatie op de eerste plaats, zodat ze daar al hun energie in kunnen steken. Ze lossen al hun problemen op een volwassen en liefdevolle manier op en als je bij hen bent dan weet je gewoon dat ze echt ontzettend dol op elkaar zijn. Zoiets heb ik echt nog nooit gezien.

Ik heb wat je een ‘gewoon huwelijk’ zou noemen. Ik maak er geen geheim van dat ik dit tweede huwelijk gewond ben aangegaan en dat ik nog wat rotzooi heb moeten verwerken. Mijn man en ik hebben twee kinderen in de basisschoolleeftijd. Een heel ander leven, toch? Ik heb het gevoel dat ik een prachtig huwelijk heb. En we werken er regelmatig aan om het nog beter te maken. Maar er zijn momenten dat ik naar het huwelijk van Amy kijk en niet zo tevreden over mijn eigen huwelijk ben: als ik hoor dat ze elkaar lieve briefjes schrijven, een geheimtaal hebben ontwikkeld en elke week een avond samen uitgaan, wordt mijn innerlijke criticus wakker. Wat ik hoor, is dat ik dat ook moet hebben. Ik doe niet genoeg mijn best, ik ben als vrouw of echtgenote niet goed genoeg en mijn huwelijk is niet zoals het zou moeten zijn. In deze wereld van meer hebben, meer zijn en meer doen kun je er echt zenuwachtig van worden als je jezelf met anderen vergelijkt.

HOE JE HET OPLOST

Laat ik ermee beginnen dat ik nooit, in geen miljoen jaar, tegen je zou zeggen dat je ermee moet stoppen om jezelf met anderen te vergelijken. Het belangrijkste is dat je ermee om weet te gaan. Zelfs al krijg je via de sociale media waarschijnlijk genoeg inspirerende citaten binnen die je voorhouden dat stoppen met die gewoonte de sleutel tot je geluk is, het hoort gewoon bij het menselijk bestaan dat je jezelf vergelijkt. Samen gaan we leren hoe we dat onder controle kunnen krijgen in plaats van er helemaal mee op te houden, zodat we ons niet langer rot maar juist gelukkiger voelen.

Je kunt gerust zeggen dat velen van ons de sociale media niet gebruiken om een goed gevoel over zichzelf te krijgen, maar juist om zichzelf eraan herinneren dat veel andere mensen het beter hebben dan zij. En de waarheid is (en ik weet zeker dat het niet de eerste keer is dat je dit hoort) dat de mensen met wie jij je vergelijkt heel doelbewust hun buikje inhouden, poseren op vakantie, hun partner zoenen en alle andere fantastische dingen laten zien die ze hebben en doen. Ze posten echt niet wat ze het grootste deel van de tijd doen: op de wc zitten, op hun telefoon scrollen, naar hun werk rijden, moeizaam hun kinderen opvoeden, zich zorgen maken of er nog wel genoeg geld op hun rekening staat, zich opgeblazen voelen omdat ze te veel ijs gegeten hebben – alle normale dingen waar 98 procent van onze tijd mee gevuld wordt. Realiseer je dat jij meestal jouw alledaagse leven vergelijkt met de paar momentjes die mensen uitkiezen om via de sociale media aan de wereld te laten zien. Dat is alsof je Michael Phelps tegen mijn dochter van zeven zou laten zwemmen. En al geloof ik nog zo in de hondjesslag van mijn kind (om nog maar te zwijgen van de handstand die ze in het ondiepe doet), zij zal die wedstrijd verliezen. Is ze daarom een loser? Nee, natuurlijk niet. Betekent dat dat zij nooit een olympisch zwemster zal kunnen worden? Nee, ook dat niet. Het is simpelweg een vergelijking die nergens op slaat, en als je jouw leven vergelijkt met dat van mensen op de sociale media is dat ook geen eerlijke vergelijking.


Meestal vergelijk je jouw alledaagse leven met de paar momentjes die mensen uitkiezen om via de sociale media aan de wereld te laten zien.



Vergelijkingen overtuigen ons ervan dat omdat iemand iets anders heeft dan wij, iets wat wij willen, wij dat niet ook kunnen hebben. Ik betrap mezelf er bijvoorbeeld op dat ik mijn huwelijk met dat van Amy vergelijk. Maar dat mijn vriendin een super-goed huwelijk heeft, betekent nog niet dat ik dat niet ook kan hebben. Let er eens op wanneer jij een soortgelijk verhaal verzint als je jezelf met anderen vergelijkt.

Als je jezelf met anderen vergelijkt, verlies je meestal. Het komt maar zelden voor dat je verdwaalt in de zee van vergelijkende gedachten en denkt: zo! Blij dat mijn leven/lichaam/huis/ relatie zo geweldig is én zoveel beter dan dat van haar. Dat zou natuurlijk kunnen, maar vaak zal het niet gebeuren. Bovendien is zelfvertrouwen en tevredenheid opbouwen over de rug van de tekortkomingen die je bij anderen ziet, geen al te gezonde manier om je gevoel van eigenwaarde op te krikken.

Intiem worden met je eigen succes

Hoe vaak neem je de tijd om je trots te voelen op wat je hebt bereikt? Ik geef mijn cliënten dat vaak als opdracht mee en het verbaast me dat ze me dan aankijken alsof ik hun heb gevraagd het volkslied achterstevoren te zingen. Niet alleen begrijpen ze niet waarom het belangrijk is om stil te staan bij hun successen en wat ze hebben bereikt, maar ze voelen zich er ook erg ongemakkelijk bij. Ze zien het als opscheppen en onbescheiden zijn. En dat is geen wonder, want ons vrouwen wordt van jongs af aan ingeprent dat we niet te koop moeten lopen met gevoelens van trots op wat we hebben bereikt.

Als je deze oefening doet, maak dan een heel kaal lijstje. Met andere woorden, misschien kom je in de verleiding om op te schrijven: ‘Promotie gekregen omdat ik qua dienstjaren als eerste aan de beurt was’. Nee, nee en nog eens nee. Schrijf in plaats daarvan: ‘Ik heb promotie gekregen’. Of schrijf niet: ‘Verkoper van het jaar 2012 (maar de lat lag ook laag)’, maar: ‘Ik ben tot verkoper van het jaar 2012 verkozen’. (Worstel je hier echt mee, dan zou je extra aandacht kunnen besteden aan Hoofdstuk 6 over het bedriegerscomplex.) Waar het om draait is: je hebt het gedaan of je hebt het niet gedaan. Het is niet toegestaan om de lijst met dingen die je hebt bereikt te voorzien van kanttekeningen of excuses.

Deze inventaris beperkt zich ook niet grote successen als het winnen van de Pulitzerprijs of astrofysicus worden. Begin met dingen als slagen voor je middelbareschoolexamen en het afronden van een vervolgopleiding. Misschien heb je je tentamen organische scheikunde gehaald, heb je een kind gekregen of geadopteerd, ben je verhuisd uit je geboortestad, ben je gestopt met roken, heb je een kind zindelijk gemaakt (echt een knap stukje werk) of heb je de kunst jezelf een french manicure te geven onder de knie gekregen… geen prestatie is te klein om op deze lijst te belanden.

En nu komt het leuke gedeelte: je gaat eraan werken trots op jezelf te zijn. Voor je dit overslaat en snel naar het volgende hoofdstuk gaat, moet je me even laten uitpraten.

Een van de belangrijkste redenen waarom vrouwen het zo ongemakkelijk vinden om zich trots te voelen, is de overtuiging dat trots zijn gelijkstaat aan narcisme of opscheppen. We vinden het bewonderenswaardiger om bescheiden te blijven en de dingen die we bereikt hebben snel achter ons te laten en door te gaan naar het volgende punt op onze lijst. We denken bij onszelf: niemand houdt van vrouwen die zichzelf op de borst slaan. We denken dat het beter is om klein en voorzichtig te blijven en niet de aandacht op onszelf te vestigen.

Ik vraag je niet om het lijstje van wat je allemaal hebt bereikt nu meteen op Facebook te posten of er iemand zelfs maar over te vertellen. Als je je er prettig bij voelt moet je dat natuurlijk doen, dan geef ik je een boks. Maar als je deze oefening lastig vindt, probeer dan het volgende: stel je voor dat alleen jij je lijstje met alles wat je hebt bereikt kent. Dat niemand het kan vinden en dat, als iemand het toch op de een of andere manier onder ogen krijgt, diegene er niet op reageert. Met andere woorden, niemand gaat jou of je lijst beoordelen. De inventaris van wat je hebt bereikt doet er voor niemand toe, alleen voor jou.

Daarna wil ik dat je naar je lijst kijkt en tegen jezelf zegt: ‘Dit heb ik allemaal gedaan.’ Punt. Weet je nog: geen kanttekeningen of excuses waarom je iets op die lijst hebt gedaan. Ga door met: ‘Ik heb dit allemaal gedaan en ik ben trots op mezelf.’ Probeer dit een minuut lang te doen. Denk eraan: niemand heeft een mening over wat jij doet. Deze lijst en je trots zijn voor jou en jou alleen.

Je hebt waarschijnlijk een groot deel van je leven gedacht dat wat anderen hebben bereikt beter is dan wat jij zelf hebt bereikt. Nu is het tijd om je eigen lijst onder de loep te nemen en trots op jezelf te zijn voor wat je tot stand hebt gebracht. Want je hebt het gefikst! Geef jezelf toestemming om te zwelgen in voldoening over wat je hebt bereikt. Dat helpt als je jezelf met anderen vergelijkt en de neiging hebt jezelf onderuit te halen.

Alles onder controle houden

Vorig jaar heb ik ontzettend veel mensen ontvolgd op Instagram. Ik realiseerde me dat ik veel accounts volgde waarop korte trainingsfilmpjes werden gepost en yogi’s die hun dagelijkse yogahoudingen online zetten. Ik was van plan de oefeningen te gaan doen. Ik dacht dat ik geïnspireerd zou raken door de yogahoudingen en wilde uiteindelijk mijn eigen praktijk beginnen (hier mag je ingeblikt hysterisch gelach invoegen). Jij wist dat waarschijnlijk allang, maar nadat ik die accounts een paar maanden had gevolgd, realiseerde ik me dat ik me niet geïnspireerd voelde, maar juist een slechter gevoel over mezelf had. Niet alleen had ik niet zo’n mooi lichaam en was ik niet zo soepel als die trainingsexperts en yogi’s op Instagram, maar ik merkte ook dat ik ging denken dat ze een leuker leven hadden dan ik. Want als je vanuit hurkzit drie treden tegelijk omhoog kunt springen en er soepel en zen uitziet in een filmpje van dertig seconden, dan moet je toch wel een geweldig en perfect leven hebben?

Ergens wist ik natuurlijk wel dat dat niet waar was. Ik was me ervan bewust dat zij echte levens hadden en echte worstelingen kenden, net als wij allemaal. Maar op die korte momenten als ik zat te scrollen voelde ik kleine steekjes van niet-goed-genoeg-zijn, en in de loop van de tijd zoog dat het geluk uit me weg.

Misschien heb jij die steekjes van niet-goed-genoeg-zijn wel de hele dag. Al die steekjes bij elkaar kunnen een klap met de koekenpan op je hoofd worden. Elk steekje op zich doet misschien niet veel pijn, maar in de loop van de tijd zullen ze een negatief effect hebben op hoe je je voelt en nog belangrijker: op hoe je over jezelf denkt.

Omdat ik wist dat het volgen van die mensen me totaal niet hielp om fit te blijven, ontvolgde ik ze allemaal. Grappig genoeg had ik op het moment dat mijn vinger boven de knop ‘ontvolgen’ zweefde even een momentje van paniek en dacht ik: als ik ze niet volg, dan wordt het gegarandeerd niks met bewegen. HOE GEK KUN JE ZIJN! Toch negeerde ik mijn innerlijke criticus en klikte op de knop; ik wist maar al te goed dat de toekomst van mijn algehele lichamelijke en mentale gezondheid niet afhing van Ms. Bendy Six-Pack van Instagram. Daarna verving ik die accounts door accounts van mensen die me aan het lachen maken en me niet het gevoel geven dat ik niet goed genoeg ben.

In het echte leven zijn er misschien ook wel mensen die je zou moeten ontvolgen. Natuurlijk kun je niet afkomen van iedereen die je aanzet tot vergelijken, maar denk eens aan mensen die net iets verder van je af staan. Zoals dat meisje dat op een andere afdeling werkt en dat je altijd opzoekt om mee te kletsen tijdens lunchtijd. Het meisje dat altijd de prachtigste kleren aan heeft, met die o zo knappe vriend die net een promotie heeft gekregen. Of dat nichtje dat je altijd ziet tijdens de jaarlijks familiereünie en dat haar eigen bedrijf is begonnen en altijd maar blij en tevreden lijkt (waar haalt ze het lef vandaan!). Als die mensen jou triggeren, als jij bij hen het gevoel hebt niet goed genoeg te zijn, dan is het echt geen ramp als je niet meer met hen praat. Geef jezelf toestemming dat te doen.

Het is duidelijk dat we niet álle triggers kunnen ontvolgen, maar denk aan dingen die ervoor zorgen dat je jezelf gaat vergelijken en die je wel onder controle hebt. De sociale media zijn een enorme trigger. Televisieprogramma’s horen er ook bij. Ik heb een vriendin die niet naar Keeping Up With the Kardashians kan kijken zonder een rotgevoel over haar eigen leven te krijgen. Ze vergelijkt alles met die realitysterren, van haar bankrekening tot haar kapsel en ze heeft nooit een goed gevoel over zichzelf als ze naar hen heeft gekeken. Dus is ze ermee gestopt. Alle triggers, of ze nu groot zijn of klein, bepalen samen het gevoel dat jij over jezelf hebt.

Denk ook eens na over wat jij als inspiratie ziet. Hang jij een foto van jezelf toen je tien kilo lichter was op de koelkast als ‘inspiratie’ om beter te eten? Of ga je jezelf daardoor alleen maar vergelijken met hoe je vroeger was, waardoor je een rotgevoel over jezelf krijgt? Staan jouw Pinterest-borden vol met je droomhuizen, droomkasten, droomrelaties, droom-weet-ikveel-wat en voel je je vreselijk nadat je die hebt doorgescrold? Waar trek je de grens? De definitie van ‘inspireren’ is een gevoel of gedachte opwekken. Ik weet eigenlijk wel zeker dat als jij overweegt iets te creëren wat je inspireert, je wilt dat dat góéde gedachten of gevoelens zullen zijn, toch?

Het doel is hier dat je je realiseert dát je het doet, zodat je er meteen voor kunt kiezen om niet in de valkuil te trappen dat je je de grootste mislukkeling voelt die ooit op deze aardbol heeft rondgelopen. Ik heb je in Hoofdstuk 1 een mantra gegeven, die we ook hier gaan toepassen. We gebruiken hem nu om je aandacht te trekken en je uit de valkuil van het vergelijken te trekken. Let wel: mantra’s zijn niet hetzelfde als positieve affirmaties. Een positieve affirmatie zou zijn dat je jezelf vertelt hoe geweldig je bent als je jezelf met Miss America vergelijkt, terwijl een mantra hier simpelweg bedoeld is om je aandacht te trekken en je uit de diepten van je wanhoop te halen of liever nog, tegen te houden voordat je daar belandt. Mijn favoriete mantra is ‘Tja, dat kan gewoon gebeuren’. Die mantra drukt simpelweg uit wat overduidelijk is, is neutraal (kraakt me niet af omdat ik ermee bezig ben, en is ook niet overdreven positief), waardoor ik er een streep onder kan zetten en voor ander gedrag kan kiezen.


Het doel is hier dat je je realiseert dát je het doet, zodat je er meteen voor kunt kiezen om niet in de valkuil te trappen dat je je de grootste mislukkeling voelt die ooit op deze aardbol heeft rondgelopen.



Zo zat ik op een dag op Facebook en keek naar een post van een collega-levenscoach. Ze was haar bedrijf een paar jaar eerder begonnen dan ik en op internet heel populair geworden. Ze postte dat ze onderweg was naar een evenement in Londen waar ze zou spreken. Een paar keer klikken en ik zag alle exotische plaatsen waar ze naartoe reisde om lezingen te houden. En dat terwijl ik zelf nog nooit verder ben geweest dan Noord-Amerika. Nog nooit. In mijn hoofd ging het als volgt: ik krijg nooit zo’n carrière als zij en zij gaat natuurlijk altijd shoppen en naar well-nesscentra en doet lekker wat ze wil, want ze heeft geen kinderen. Binnen een minuut had ik op grond van één post een heel verhaal over haar leven bij elkaar verzonnen en bovendien dat mijn leven veel minder waard was en dat dat ook in de toekomst zo zou blijven. Na een paar minuten van die onzin (ik begon me steeds slechter te voelen) realiseerde ik me wat er aan de hand was en zei tegen mezelf: ‘Tja, dat kan gewoon gebeuren,’ en klapte mijn laptop dicht. Nogmaals: ik probeerde mijn gedachten niet te veranderen, ik probeerde mezelf niet voor te houden hoe geweldig ik ben of dat ik op een dag óók de wereld rond zou reizen om lezingen te geven. Wat ik deed was dit: op het moment dat het gebeurde, realiseerde ik me wat er aan de hand was en veranderde ik van koers.

Al kan vergelijken een gewoonte lijken waar je heel moeilijk vanaf komt, ik verzeker je dat je die kunt loslaten als je je ervoor inzet en dat je je daardoor beter over jezelf gaat voelen. Zoals Dusty, een schrijfster en moeder van negenentwintig:

Ik had al zes maanden een blog toen ik mezelf met andere vrouwelijke bloggers begon te vergelijken. Velen van hen hadden meer ervaring dan ik en hadden niet dezelfde problemen voor hun kiezen gekregen als ik. Ik probeerde van alles. Van hun stijl overtreffen tot mijn uiterlijk veranderen en dat allemaal om iemand te worden die ik niet was.

Ik stopte daar pas mee toen ik er een beetje de tijd voor nam om mijn eigen kleine plekje op internet te vinden, waar ik echt mezelf kon zijn en niet bang was om op te vallen als mezelf. Ik wilde me niet beter voordoen dan ik was of pretenties hebben, wat je krijgt als je de maniertjes van anderen kopieert. Iets anders wat enorm helpt om het vergelijken los te laten is dat ik volwassen genoeg ben geworden om te weten dat veel van die mensen ook maar gewone mensen zijn onder dat rustige uiterlijk en perfecte kapsel.

Er zijn nog steeds momenten dat ik mezelf met andere vrouwen vergelijk. Nu neem ik op zo’n moment gas terug, herinner mezelf eraan hoe dankbaar ik ben voor wat ik heb bereikt en bedenk hoe ver ik ben gekomen. Door de gewoonte om mezelf te vergelijken los te laten, ben ik niet alleen tevredener met mijn leven, maar ook creatiever geworden. Ik vind die ‘oude’ manier van leven niet aanlokkelijk meer!

Vergelijken kan veel energie en geluk wegzuigen. En het is een gewoonte die lastig af te leren is. Maar echt, jij hebt de kracht om te bepalen hoelang je ermee doorgaat. Gebruik je hulpmiddelen, blijf oefenen en je zult merken dat je veel gelukkiger bent!


Stel jezelf de lastige vragen:

• Met wat of wie vergelijk jij jezelf het meest?

• Wat zijn veranderingen waarvoor je je kunt inzetten en die je zullen helpen je niet te laten triggeren om jezelf te vergelijken?

• Is er iets wat je ‘inspirerend’ noemt, maar waardoor je je juist slechter gaat voelen? Wat kun je daaraan doen?

En: maak je lijstje met successen die je hebt geboekt!




HOOFDSTUK 5

De autocross van je leven: zelfsabotage

Er komt een spannend punt in ons leven waarop we duidelijk in beeld krijgen wat we willen. De officiële volwassenheid lonkt! Misschien zijn we wel klaar met toxische relaties, hebben we de patronen ontdekt die we altijd creëerden en zijn we nu toe aan een gezonde, volwassen relatie.

Of we willen uitblinken op ons werk. We weten dat we meer geld kunnen verdienen in onze carrière, dus nemen we nieuwe projecten op ons en beginnen de ladder van het bedrijfsleven te beklimmen.

We huppelen wat verder in ons leven en zijn blij met onszelf: we vinden niet alleen dat we de dingen die we graag willen ook waard zijn, maar we gaan er zelfs achteraan. Het regent high fives!

En dan wordt het interessant.

Je relatie loopt gesmeerd, tot je begint na te denken over al je mislukte relaties. Dit ben je niet gewend en eigenlijk weet je niet goed wat je moet doen. Je bent bang dat al je tekortkomingen aan het licht zullen komen, dus verstop je je voor je partner, maakt je van hem los en distantieert je.

Of misschien ben je succesvol in je werk en jaagt dat je angst aan. Je voelt de druk en vraagt je af: hoe kan ik dit volhouden? Je innerlijke criticus doet zich gelden en begint je te commanderen, zegt dat je het niet verdient om een promotie te krijgen, dat andere mensen op je werk meer ervaring en een betere opleiding hebben dan jij en dat je het vroeg of laat waarschijnlijk toch verprutst.

Soms ga je misschien zelfs het tegenovergestelde doen van wat je weet dat je zou moeten doen om te krijgen wat je wilt. Jij en ook anderen kunnen er geen touw aan vastknopen, maar je doet het toch. Misschien begin je te ruziën met je partner of te flirten met een ander. Of erger nog, misschien bedrieg je je partner, zelfs al heb je een bevredigende relatie.

Op je werk laat je het afweten bij projecten of klanten en je wordt dronken op de kerstborrel, iedereen kan je string zien terwijl je staat te twerken en je zoent met een van de cateraars. En de hele tijd weet je dat je je zo niet wilt laten zien tegenover je collega’s, en je bent je er volledig van bewust dat dit niet zulke handige keuzes zijn. En toch maak je ze.

Dat is nu zelfsabotage. Je zit in de figuurlijke autocross van je leven: je rijdt doelloos rond en knalt overal tegenaan en af en toe kijk je naar de ravage die je hebt veroorzaakt. Alleen is dit jammer genoeg geen spel: het is je leven.

Het is alsof je probeert tot zelfregulering te komen, op een punt te komen waarop je je het prettigst voelt. Een klein plekje onder de radar, waar je niet ‘te veel’ bent en mensen commentaar op je hebben of waar het pijn doet als het allemaal mislukt. Het is alsof je verwacht dat je hoe dan ook zult mislukken, dus probeer je simpelweg het onvermijdelijke zelf te creëren en je lot in eigen hand te nemen door de ravage vóór te zijn.

Voor ik verderga, vind ik het belangrijk erop te wijzen dat er twee soorten zelfsaboteurs zijn: bewuste en onbewuste. Mensen die het bewust doen weten dat wat ze doen een negatieve invloed heeft op hun leven en kiezen er toch voor om het te doen. Soms zitten ze daarmee en proberen ze te veranderen, maar ze weten niet hoe. Maar het kan ook zijn dat het ze echt niks kan schelen en ze er gewoon nog niet aan toe zijn om het onder ogen te zien en te veranderen (overigens, die mensen lezen dit boek waarschijnlijk niet).

Neem Liz. Zij zegt: ‘Ik merk het op als het zo geweldig gaat in een relatie of vriendschap of iets met iemand anders dat ik het probeer te saboteren zodat niemand mij pijn kan doen. Dan trek ik me terug of verbreek de relatie. Zo ben ik niet altijd geweest, dat begon nadat ik gescheiden was. Ik had diegene mijn leven en mijn hart binnen gelaten en dat was mislukt. Ik denk dat ik gewoon niet wilde dat me dat ooit weer overkwam. Ik had het gevoel dat het het gewoon niet waard was ooit weer iemand dicht bij me te laten komen.’

Of Rebecca, een jonge alleenstaande moeder, die me vertelde over haar vriend met wie ze al een paar jaar een knipperlichtrelatie had: ‘Dit is een ongelooflijk ongezonde relatie, dat weet ik.’ Ze heeft ook relaties met andere mannen maar elke keer dat het uit is, belt ze deze ex-vriend weer op. ‘Nog voor ik de telefoon pak om hem te sms’en weet ik dat het slecht voor me is. Ik weet dat het slecht zal aflopen en toch doe ik het.’

Liz en Rebecca zijn twee voorbeelden van bewuste zelfsaboteurs. Ze weten dat wat ze doen niet helpt, ze weten dat als ze andere keuzes zouden maken, ze waarschijnlijk het leven zouden krijgen dat ze écht willen en toch maken ze bewust deze keuzes waar ze niets aan hebben.

Onbewuste zelfsaboteurs weten niet eens dat hun daden schadelijk voor hen zijn en dat ze verder verwijderd raken van wat ze echt willen. Dit gedrag komt veel voor in relaties, vooral als je gewend bent aan ongezonde relaties die eindigen in een puinhoop (zie het voorbeeld dat ik aan het begin van dit hoofdstuk heb gegeven). Je begint aan een relatie met een geweldig iemand die emotioneel gezond lijkt en voor het grootste deel gaat alles prima. En dan sms je op een dag je ex-vriend om te horen of hij zijn oude Spice Girls-cd terug wil hebben die je hebt gevonden en trouwens: heeft hij zin in een bak koffie om even bij te kletsen? Je maakt jezelf wijs dat het onschuldig is; ik bedoel, hij wil die cd waarschijnlijk echt terug en het is maar een bakkie koffie, toch? Je maakt ruzie met je nieuwe vriend en attendeert hem op alle dingen die hij verkeerd doet. Voor je het weet heeft hij het uitgemaakt en is het voorbij. Bovendien, als je je ex ziet, weet je al snel weer waarom jullie het uit hadden gemaakt. En daarna begrijp je niet waarom het altijd weer zo gaat.

Met andere woorden: je trekt je legerkistjes aan en trapt alle geluk en alle dingen die je echt wilt dood, je geeft anderen de schuld of wijt het aan je eigen tekortkomingen of beweert zelfs dat het door je ‘rebelse persoonlijkheid’ komt, maar diep vanbinnen is er echt meer aan de hand.

We doen dit om een paar redenen. De eerste is dat feitelijke stappen zetten om onze doelen te bereiken ons heel kwetsbaar maakt. Misschien lukt het niet. Misschien bereiken we het doel niet. Misschien mislukt het. Misschien komt het tot een breuk. Misschien zeggen mensen dingen over ons die we niet leuk vinden. Of het lukt wel en dan zeggen mensen daar weer dingen over of voelen zich er ongemakkelijk bij. Garanties zijn er niet. En als ik één ding over jullie weet, dan is het wel dat jullie dól zijn op gegarandeerde resultaten. We zijn verslaafd aan zekerheid (en ik kan het weten). Maar loslaten en op onszelf en de kosmos vertrouwen is zo ontzettend eng dat we het gewoon niet kunnen en dus ook niet doen.

Dit is zo’n situatie waarin beide uitkomsten even shit zijn: ofwel we blijven waar we zijn en plegen zelfsabotage (wat rot voelt), ofwel we gaan achter de dingen die we willen aan (wat ook griezelig en rot voelt). We hebben de neiging te gaan voor de optie die het vertrouwdst is: blijven waar we zijn en onszelf saboteren. Dat klinkt gek, krankzinnig bijna, maar de meeste mensen houden niet van verandering. Daar worden we zenuwachtig van. En als we hetzelfde blijven doen, weten we wat het resultaat zal zijn, en op de een of andere vreemde manier voelen we ons daarbij meer op ons gemak. Tot ook dat over is.

Een andere reden waarom je misschien aan zelfsabotage doet is dat je gewoon niet van jezelf houdt. Afkeer van jezelf leidt meestal tot gedrag dat maakt dat je jezelf nog waardelozer vindt. Met andere woorden: onbewust verzamel je bewijsmateriaal om jezelf te laten zien dat je niets goeds verdient en dat je geen liefde waard bent. Een voorbeeld daarvan is Rebecca, de jonge vrouw die steeds terugging naar de vriend van wie ze wist dat hij slecht voor haar was. Ga er maar van uit dat ze diep vanbinnen geen erg hoge dunk van zichzelf had, dus was het kiezen van een goede man voor haar lastig en pijnlijk. Ze was eraan gewend om zich rot over zichzelf te voelen, dus is het geen wonder dat ze voor een man bleef kiezen die haar in die overtuiging sterkte.

Misschien is er bij jou geen sprake van zelfhaat, maar is zelf-sabotage gewoon een slechte gewoonte van je. Bewegen en goed eten zijn hier veel voorkomende voorbeelden van. Je weet dat je beter zou moeten eten en meer zou moeten bewegen en je weet zelfs hoe je dat zou moeten aanpakken, en misschien koop je zelfs meer groente, heb je een sapcentrifuge aangeschaft en ben je er klaar voor. Maar de groente raakt verlept of je stelt het sporten toch weer uit en doet het niet. Als je de drang niet meer voelt, neemt de motivatie ook af en die gewoonte is lastig te doorbreken. Je eet algauw weer junkfood en snapt zelf ook niet waarom.

HOE JE HET OPLOST

Wat is dus de remedie? Als jij aan zelfsabotage doet, geef ik je hier de stappen die je moet zetten om ermee te stoppen en een begin te maken met een fantastisch leven.

Geef het toe en benoem het

Kijk naar je verleden en het moment waarop je het gevoel had dat je je leven saboteerde. Relaties, werk, gezondheid en bewegen en geld (ja, geld) zijn de meest gebruikelijke terreinen. Deze stap is belangrijk zodat je kunt vaststellen wat er echt achter schuilgaat.

Stel jezelf de vraag: Wat ga ik eigenlijk uit de weg? Wat Liz bijvoorbeeld uit de weg gaat is dat ze ooit weer iemand vertrouwt, omdat ze tijdens haar scheiding werd gekwetst, en dat wantrouwen betreft niet alleen haar liefdesrelaties maar strekt zich ook uit tot haar vriendschappen. En als Rebecca sms’t met haar exvriend, ook al weet ze dat het niet goed voor haar is, gaat ze het misschien uit de weg om naar haar eigen problemen met relaties te kijken. Het is gemakkelijker voor haar om even kort, vrijblijvend plezier te hebben, terwijl ze weet hoe het afloopt, dan de onzekerheid van een nieuwe relatie onder ogen te zien en/of de pijn van de reden dat ze telkens de verkeerde partners uitkiest.

Werk eraan

Stel nu twee lijstjes op.

• Som op wat je echt wilt. Niet: ‘Ik wil een Tesla, meer geld en een lekkere vriend’. Natuurlijk wil je dat. Maar wat je écht wilt is waarschijnlijk erkenning, bevestiging, vrijheid, rust, intimiteit en menselijke verbinding. Ga nog een paar lagen dieper en stel jezelf daar de ‘grotere’ vragen. Want uiteindelijk willen we niet het ding, maar gevoelens of ervaringen die we daarmee denken te krijgen. Altijd. Het is prima dat je erkenning en bevestiging wilt voor al je harde werk en inspanning. Maar oppervlakkig lijkt het alsof je een promotie wilt. Het is prima dat je intimiteit en menselijke verbinding in een gezonde relatie wilt. Dat verdien je allemaal ten volle.

• Maak een lijst van waar je bang voor bent dat er gebeurt als je die dingen krijgt. Je wilt misschien een gezonde relatie maar als je je erin verdiept, kom je erachter dat je eigenlijk intimiteit wilt. Je bent misschien bang dat je wordt gezien zoals je werkelijk bent: een onvolmaakt mens, met al zijn gebreken. Misschien ben je in het verleden afgewezen of komen er trauma’s uit je jeugd naar boven. Of misschien word je als je die promotie en meer geld krijgt (en erkenning en bevestiging) bang dat je het weer kwijt zult raken, of maakt het je zenuwachtig om in de schijnwerpers te staan. Heb je glashelder voor ogen waar je precies bang voor bent, dan zul je het sneller kunnen helen. Weet je niet waardoor je struikelt, dan kun je het ook niet oplossen.


Heb je glashelder voor ogen waar je precies bang voor bent, dan zul je het sneller kunnen helen. Weet je niet waardoor je struikelt, dan kun je het ook niet oplossen.



Om hulp vragen

Ja, daar heb je het weer: je kwetsbaar opstellen. Deze stap gaat over hulp vragen aan iemand die het voorrecht heeft om jouw verhaal aan te mogen horen. Ik benadruk dat vaak in dit boek (zie Hoofdstuk 2). Zodra je begint bloot te leggen waar je écht bang voor bent (dit is een spoiler!) zul je ontdekken dat het te maken heeft met ‘gezien worden’. Met jezelf laten zien zoals je echt bent en het risico lopen dat je daarom wordt geaccepteerd… of afgewezen. Maar hopelijk heb jij één iemand bij wie je al je angsten kwijt kunt en aan wie je kunt toegeven dat je je hebt schuldig gemaakt aan zelfsabotage door…

Zelfsabotage nestelt zich graag in je leven om daar te gedijen, maar dat kan alleen als het jouw kleine geheimpje is. Zodra je het naar buiten brengt en er licht op laat schijnen, valt het uit elkaar. Dan wordt het veel lastiger om door te gaan met de zelfdestructie, want zelfs al doe je dat, je hebt er nu iemand anders bij betrokken, die jou liefdevol kan wijzen op je verantwoordelijkheid naar jezelf om betere beslissingen te nemen.

Actie ondernemen

Met andere woorden: vat moed en onderneem actie, hoe gebrekkig ook, en hoe bang je ook bent. Geloof me, als je de eerste drie hulpmiddelen hierboven gebruikt, dan ben je op de goede weg om je zelfsaboterende gedrag de kop in te drukken. Je moet ballen hebben om je te verdiepen in die gewoonte en erover te vertellen aan iemand die je vertrouwt; dat heb jij nu gedaan, dus deze laatste stap zal je niet al te veel angst meer aanjagen.

Moedig zijn is echter nooit een lijnrecht proces, dus moet je ervan uitgaan dat het een beetje chaotisch zal zijn. Als je jezelf erop betrapt dat je weer neigt tot zelfsaboterend gedrag en er nu juist voor kiest om je over te geven aan de onzekerheid van wat je echt wilt – solliciteren op een betere baan of die juist aan je voorbij laten gaan, vragen of je nieuwe vriend bij je komt of alleen op de bank blijven zitten met een emmertje Ben & Jerry’s – er kunnen maffe dingen gebeuren. Je krijgt die betere baan misschien niet. Of je nieuwe vriend heeft andere plannen.

Op dat moment wijst je innerlijke criticus misschien op alle argumenten waarom je niet in actie had moeten komen. Je had nooit moeten vragen om wat je wilde. Maar waar het om draait is dit: jij hebt gekozen voor ballen in plaats van je oude gedrag.

Of misschien probeer je hieraan te werken maar realiseer je je niet eens dat je weer bent vervallen in zelfsabotage. Je innerlijke criticus gaat daar natuurlijk ook weer vol tegenaan. Dit gaat echter over vooruitgang, niet over perfectie. Eén stapje tegelijk. Eén gewoonte, één beslissing en één situatie tegelijk.

Merk je dat je weer eens aan zelfsabotage doet, stel jezelf dan de volgende vraag: ‘Zal ik er uiteindelijk tevreden over zijn als ik ervoor kies om geen ballen te hebben? Zal ik dat oké vinden, wetend dat ik actie had kunnen ondernemen ook al was ik bang?’ Want van die angst kun je niet afkomen, maar je kunt er wel doorheen gaan.

Je zou het misschien niet denken, maar zelfsabotage betekent kiezen voor de snelste, gemakkelijkste en soms leukste weg. En net als bij alle gewoonten waarover je in dit boek leest, levert het nooit het resultaat op dat je werkelijk wilt en is dit nooit een weerspiegeling van wie jij werkelijk bent. Maar je bent zo gewend geraakt aan dat specifieke gedrag dat het je tweede natuur is geworden. En vaak weet je niet eens dat je het doet, tot je de brokstukken opraapt van de explosie die jij zelf in je leven hebt veroorzaakt.

Zelfsabotage is je enkele reis naar telkens weer datzelfde rotgevoel. Trap er niet in. Daar ben jij veel te geweldig en slim voor en jij bent heel goed in staat die gewoonte, die jouw geluk kapotmaakt, achter je te laten.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Als je aan zelfsabotage doet, doe je het dan bewust of onbewust?

• Als je wat dieper graaft, waarom denk je dan dat je aan zelfsabotage doet?

• Wat wil je echt? Niet welke ‘dingen’, maar welke gevoe-lens en ervaringen denk je dan te krijgen?

• Waar ben je diep vanbinnen eigenlijk bang voor?

• Wie is degene met wie jij dit zou kunnen delen?

• Voor wat voor soort moedige actie kies je, hoe gebrekkig en angstaanjagend die ook is?




HOOFDSTUK 6

Het gevoel dat je de boel belazert: het bedriegerscomplex

Heb je ooit iets geweldigs gepresteerd en je ongeveer vijf seconden trots gevoeld, om je daarna meteen af te vragen wanneer iedereen erachter zal komen hoe incompetent je eigenlijk bent? Of begin je je meteen te excuseren als je fantastische dingen overkomen? Je krijgt bijvoorbeeld een betere baan en denkt: tja, ze zijn waarschijnlijk onder druk gezet door het management om een vrouw die baan te geven, daarom heb ik hem gekregen.

In het boek The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People Suffer from the Imposter Syndrome and How to Thrive in Spite of It zegt de auteur Valerie Young:

Vatbaar voor het bedriegerssyndroom zijn vooral mensen die constant denken dat het hun aan intelligentie, vaardigheden of competentie ontbreekt. Ze zijn ervan overtuigd dat de lof en erkenning voor hun prestaties onverdiend is en schrijven die toe aan geluk, charme, contacten en andere externe factoren. Omdat ze niet in staat zijn hun succes te internaliseren of te voelen dat ze het verdienen, blijven ze twijfelen aan hun vermogen om eerdere successen te herhalen. En als ze daar toch in slagen, zijn ze eerder opgelucht dan blij.

Als ik het tegenover vrouwen over dit onderwerp heb en ze voelen zich erdoor aangesproken, is het eerste wat ze uitroepen: ‘Nooit geweten dat het zelfs een naam had!’ Het bedriegerscomplex is een specifiek deel van je innerlijke criticus en komt veel meer voor dan je misschien denkt.

Zoals bij Rachael:

Ik deed een opleiding tot verpleegkundige en studeerde af met hoge cijfers. Tijdens mijn hele opleiding had ik het gevoel dat ik de juiste antwoorden op de tentamens maar een beetje had gegokt, [als] ik de informatie niet echt kende, doorzag of begreep. Nu ben ik verpleegkundige op de Spoedeisende Hulp en ik denk dat ik daar de minst competente verpleegkundige ben. Ik geef echt om mijn patiënten, maar ik heb nog steeds het gevoel dat mijn collega’s en leidinggevenden mij de zwakste verpleegkundige vinden. Ik ben er trots op dat ik ben afgestudeerd, maar ik heb niet het gevoel dat ik er trots op mag zijn om als verpleegkundige op de sh te werken omdat ik niet denk dat ik het goed genoeg doe om er trots op te mogen zijn.

Veel vrouwen voelen zich een bedrieger op hun werk, maar daar houdt het niet op. Het is kenmerkend voor vrouwen om zich ook in hun persoonlijke relaties een bedrieger te voelen. Karen zegt: ‘Ik heb al bijna vijftien jaar een vriend. Hoewel ik weet dat hij dol op me is en nooit bij me weg wil, ben ik bang dat hij zich op een dag zal gaan afvragen wat hij met mij moet en dat het dan over is tussen ons. Met vriendschappen zit ik er altijd op te wachten dat de ander zal zeggen dat ze mij alleen maar tegemoet is gekomen omdat ze me zielig vond en niet wilde dat ik me nog slechter zou voelen, dus dat ze maar net deed alsof ze mijn vriendin was.’

Een van de opvallendste dingen aan het bedriegerscomplex is dat vrouwen het niet kennen. Ze zijn niet alleen verbaasd dat het bestaat, maar ook dat andere vrouwen net zo denken en voelen als zij. Ze realiseren zich dat vrouwen zichzelf over het algemeen verwijten maken, maar vinden het lastig te accepteren dat vrouwen rondlopen met het gevoel de boel te belazeren. Daardoor wordt er nog een extra laag van eenzaamheid aangeboord.

WAAROM JE HET HEBT

Als we een bepaalde leeftijd bereiken vallen alle stukjes meestal op hun plaats en beginnen we te begrijpen waar veel van onze overtuigingen, gewoonten en gedragingen vandaan komen en wat onze familie aan ons heeft doorgegeven. En dan hebben we het nog niet eens over de indruk die wat onze ouders, broers en zussen en leraren van ons vonden op ons heeft gemaakt. Ik geloof niet dat wie dan ook helemaal zonder kleerscheuren door zijn jeugd of puberteit komt, zelfs al ben je opgegroeid in een ‘gezond’ gezin met ouders die het beste met je voor hadden. De meesten van ons hebben wel een paar blauwe plekken en littekens opgelopen.

Jouw bedriegerscomplex kan door allerlei ervaringen zijn veroorzaakt. Misschien hadden je ouders vooral aandacht voor je laagste cijfers, ook al had je verder alleen hoge cijfers. Of negeerden ze je prestaties om je bescheiden te houden en je niet ‘over het paard te tillen’. Of werd je juist overal om geprezen, bijvoorbeeld om het feit dat je je had opgegeven voor een spellingswedstrijd, al lag je er na de eerste ronde al uit en had je het gevoel dat je die lof niet verdiende. Misschien had je een broer of zus die niet zo goed kon leren, waardoor je ouders jou niet te veel wilden prijzen. Of misschien had je zus het etiket ‘slim’ gekregen en jij het etiket ‘grappig’, en had je altijd het gevoel dat je nooit zo zou kunnen worden als zij.

Naast alles wat je al in je jeugd het gevoel gaf dat je een bedrieger was, werk je nu misschien in een omgeving waar je aan jezelf twijfelt. Misschien word je op je werk omringd door mannen en heb je het gevoel dat je twee keer zo hard moet werken voor jouw ideeën en meningen gehoord worden. Of misschien timmer je flink aan de weg met je carrière en kijken veel mensen naar je op en hebben hoge verwachtingen van je als persoon en als vakvrouw.

Of misschien is niets van dat alles jou overkomen.

Als dat het geval is, dan kan ik je garanderen dat het het gevolg is van onze cultuur, een cultuur die het succes en de intelligentie van vrouwen bagatelliseert. Dus zelfs als je echt overal aan voldoet (je bent goed genoeg, slim genoeg, ervaren genoeg, gekwalificeerd genoeg), dan zeggen die ingesleten kernovertuigingen ons dat het absurd is dat wij als vrouw al die dingen doen. We denken dat het ongerijmd is dat we geweldig en slim zouden kunnen zijn en iets zouden kunnen bereiken. En doordat we dat denken wordt het soms bijna onmogelijk om onszelf echt te accepteren en op onszelf te vertrouwen.

Met andere woorden: het ligt grotendeels niet aan jezelf. Maar het is wel aan jou om dat aangeleerde gedachteproces te veranderen. Want dat is het: niet meer dan een aangeleerd gedachteproces! En de gedachte dat je de boel loopt te belazeren is iets wat je echt kunt veranderen.

HOE JE HET OPLOST

Wanneer je je niet langer rot wilt voelen door het bedriegers-complex moet je aan de slag met je innerlijke criticus. Want dat stemmetje is duidelijk hoorbaar als er sprake is van het bedriegerscomplex. Als je de beschrijving van dat complex hebt gelezen en dacht: ja, dat ben ik! dan heb je de eerste stap al gezet: je weet waar je mee worstelt.

Nadat je het irritante bedriegerscomplex hebt (h)erkend, moet je een aantal schijnbaar kleine, maar essentiële, stappen zetten om jezelf te helpen. Door aan een ervan te werken, zul je al verandering zien. Door aan allemaal te werken, zul je een groot verschil zien.

Word echt

Laten we even een minuutje doen alsof. Laten we zeggen dat je, zoals het stemmetje van het bedriegerscomplex tegen je zegt, echt geen idee hebt wat je aan het doen bent, dat je inderdaad iedereen voor de gek houdt en dat het waar is dat je eigenlijk de boel belazert.

Oké, denk eens serieus na over wat ik zonet gezegd heb. Daar zou je flink veel werk voor moeten verzetten. Iets wat vergelijkbaar is met een fikse kraak, zoiets als de hele hoedenverzameling van de Engelse Queen stelen. Bovendien veronderstel je dan dat de mensen die je voor de gek houdt echt gigantische sukkels zijn. Ze zijn zo stom dat ze niet eens beseffen dat je volkomen incompetent bent. Eigenlijk laten ze je daar ongestraft mee wegkomen en dat blijven ze nog doen ook.

Ik hoop dat je je realiseert dat het bovenstaande scenario irrationeel is en dat je nu in staat bent in elk geval een paar dingen die je hebt bereikt te erkennen. Door de mensen om je heen een beetje te respecteren (het is onwaarschijnlijk dat je hen volkomen voor de gek kunt houden) kun je tot het besef komen dat je wel degelijk bepaalde vaardigheden en expertise bezit. Want, echt, die héb je.

Let op je woorden

Het volgende is dat je op je woorden moet letten. Nee, ik heb het niet over schuttingtaal (daar ben ik een fan van!). Ik bedoel dat je alert bent als je het over je ervaring, vaardigheden en prestaties hebt. Gebruik je woorden als ‘gewoon’, ‘alleen maar’ en ‘simpelweg’? Zo ja, dan ondermijn je jezelf en laat andere mensen blijken hoe jij tegen je ervaring, vaardigheden en prestaties aankijkt. Dit kleine stapje kan in werkelijkheid een flinke stap zijn. De manier waarop je tegenover anderen over jezelf praat is niet belangrijk voor hen, maar voor jou. Ik vraag je niet om nu extreem egocentrisch te worden en jezelf dag en nacht op de borst te slaan of om met de eer te gaan strijken voor dingen die je niet zelf hebt gedaan. Ik vraag je alleen om te letten op uitspraken als: ‘Ik heb alleen maar een nieuw systeem voor het bedrijf ontwikkeld om meer inkomsten te genereren en daar-door hadden we dit jaar gewoon 43 procent meer omzet.’ Nee, nee, nee. Door de woorden ‘alleen maar’ en ‘gewoon’ te gebruiken, lijkt het of elke sukkel dat kan. Verander het in: ‘Ik heb een nieuw systeem voor het bedrijf ontwikkeld om meer inkomsten te genereren en daardoor hadden we dit jaar 43 procent meer omzet.’ En je krijgt bonuspunten als je eraan toevoegt: ‘Wat zeg je daarvan?’ (Grapje. Beetje dan.)


De manier waarop je tegenover anderen over jezelf praat is niet belangrijk voor hen, maar voor jou.



Met andere woorden: zeg hardop wat je hebt gedaan en gepresteerd en geef jezelf die erkenning. Je innerlijke criticus slaat dan misschien helemaal op tilt en begint ‘alarm, alarm’ te roepen en dingen te zeggen als: ‘Bescheiden blijven, niemand houdt van opscheppers.’ Als dat gebeurt is dat prima! Ten eerste leer je het geklets van je innerlijke criticus te onderscheiden en ten tweede ben je een stap dichter bij het veranderen van de gedachten, overtuigingen en patronen waarin je al tientallen jaren vastzit. Ten derde: hoor je innerlijke criticus aan, bedank die voor wat hij je moest vertellen en ga verder. Sta jezelf toe woorden te gebruiken die je niet ondermijnen en je het gevoel geven dat je onbeduidend bent en ook zo overkomt. Je mag verantwoordelijkheid nemen voor je inspanningen, je werk en wie je bent. Het gaat erom dat je in je kracht stapt!

Accepteer positieve feedback

Het volgende is misschien pijnlijk voor je. Als ik je een beetje ken, dan gok ik dat je als volgt reageert als je positieve feedback krijgt: je schrijft het toe aan de hulp die je van iemand anders hebt gekregen (al was het maar weinig), je walst er compleet overheen door te denken aan alle fouten die je in het verleden hebt gemaakt (waardoor je het tenietdoet) of je begint je weer af te vragen wanneer ze erachter zullen komen dat je gewoon een bedrieger bent.

Ik wil dat je aan twee dingen denkt als het om positieve feedback gaat:

1. Stel dat je er bij het horen van positieve feedback van uit zou kunnen gaan dat de ander het oprecht meent? Dat diegene zegt wat hij of zij echt van jou en/of je werk vindt en je niet maar wat op de mouw speldt?

Ik wil dat je probeert even een pauze te nemen als je positieve feedback krijgt. Die pauze is een uiterst belangrijk hulpmiddel op veel momenten in het leven als het onze eerste opwelling is om iets te doen of te zeggen wat ons uiteindelijk juist een rotgevoel zal bezorgen. Die pauze kan een straatgevecht met je innerlijke criticus zijn, compleet met veel geschop en gekrijs en ik vraag je om die ongemakkelijke situatie een minuut lang uit te houden. Neem feedback kritiekloos aan. Kijk er objectief naar en wuif hem niet weg.

2. Stel dat je lof zou aanvaarden als wat het eigenlijk is: een geschenk dat iemand je wil geven?

Als diegene jou echt iets zou geven, een zorgvuldig uitgekozen en ingepakt cadeautje met een strik eromheen en misschien zelfs met een handgeschreven kaart erbij, dan zou je dat toch ook niet uitpakken en gepikeerd weigeren? Dan zou je het toch ook niet op de grond smijten en meteen weglopen? Nee, want jij bent geen valse bitch.

Waarom zou je dat dan wel doen als iemand jou waarde-ring toont of jou prijst of jouw inspanningen erkent? Waarom is het wel oké als iemand anders dat geschenk accepteert? Geldt dat voor jou dan niet? Ik wil meer dan wat ook dat je dit gaat proberen. Je hebt die geschenken verdiend. Je hebt er echt voor gewerkt. De mensen om je heen zweren niet samen om jou ongemeende waardering en lof te geven. Als ze jou waardering en lof geven, geloof hen dan.

Een deel van de innerlijke verwarring van het bedriegers-complex wordt veroorzaakt door perfectionisme en daaronder de angst dat je niet alles weet. En dat je daarom zult worden beoordeeld, bekritiseerd en afgewezen.

In essentie lijkt de enige oplossing voor het bedriegerscomplex dat je overal perfect in bent en overal de absolute deskundige in bent. Vanuit de overtuiging: Als ik alles weet, alles perfect doe en nooit fouten maak, is er geen enkele reden waarom mensen zouden denken dat ik een bedrieger ben.

Maar het probleem is dat niemand alles weet en dat niemand volmaakt is. Ik ben niet de eerste die je dit vertelt (ik weet zeker dat je het al tig keer gehoord hebt) maar diep vanbinnen leg je jezelf nog steeds onmogelijke eisen op.

Ik zal het simpel houden. Er zullen altijd dingen zijn die je niet weet. Hoeveel diploma’s, certificaten of onderscheidingen je ook krijgt. Hoe hard je ook oefent en traint, hoeveel ervaring je ook hebt, er zullen altijd dingen zijn die je niet weet. Je zult nog steeds fouten blijven maken (en dat mogen we hopen ook, want op die manier léér je, door fouten te maken. Niet door alles de hele tijd goed te doen.) En toch zullen er altijd, tot je laatste snik, dingen zijn die je niet weet.


Er zullen altijd dingen zijn die je niet weet.



Van fouten maken word je nog geen oplichter. Van ernaast zitten geen flessentrekker. En van onvolmaakt zijn geen bedrieger. Dat betekent allemaal niet meer dan dat je een mens bent, net als wij allemaal. Die meestal gewoon zijn best doet, strompelend door het leven gaat, veel dingen goed en sommige dingen fout doet, net als wie dan ook. En als jij dit boek leest omdat je jezelf probeert te verbeteren en naar meer geluk streeft, dan vind ik jou helemaal super!

Schenk aandacht aan met wie je omgaat

Deze oefening houdt in dat je een overzichtje maakt van de mensen met wie je je tijd doorbrengt. Schrijf de namen op een vel papier of in je dagboek en schrijf daarachter, na enig nadenken, het gevoel dat die mensen je geven. Je hebt misschien weleens gehoord dat jijzelf volledig bepaalt hoe je je voelt; en dat als anderen dingen zeggen waardoor jij je rot voelt, dat jouw probleem is en niet het hunne. Dat gaat vaak op, maar er zijn mensen die jou simpelweg geen goed gevoel over jezelf geven. Misschien is dat een kritische vader of moeder of iemand op je werk die alleen over problemen wil praten. Of een vriendin die jou altijd als klaagmuur gebruikt. Na een dergelijk gesprek heb je altijd een naar gevoel.

Die situaties kunnen ertoe bijdragen dat je je alles bij elkaar ongelukkig voelt, wat kan leiden tot een laag gevoel van eigenwaarde, wat er weer voor zorgt dat je in je standaardmodus komt en je een bedrieger voelt.

De energie waarmee je je omringt kan je exponentieel beinvloeden. Omring je met negatieve energie en je zult enorm moeten vechten om weer een goed gevoel over jezelf te krijgen. Beantwoord op datzelfde vel papier de volgende vragen over je omgeving:

• In welke opzichten kun je dit voor jezelf gemakkelijker maken?

• Waar moet je grenzen stellen?

• Met welke mensen moet je minder tijd doorbrengen?

Schrijf het allemaal uit en onderneem de actie waar jij het meeste aan denkt te hebben.

Evalueer je verwachtingen en prestaties

Ergens onderweg heb je bepaalde verwachtingen van jezelf gekregen waarvan je je misschien niet eens helemaal bewust bent (ik ga het daar in Hoofdstuk 8 nog uitgebreider over hebben) en tegelijkertijd kun je de lof voor wat je hebt bereikt niet echt accepteren. De volgende oefeningen zullen je helpen. Neem er even de tijd voor en schrijf alles op.

1. Stel jezelf de vraag: Waar ligt de lat? Schrijf het op of maak een lijstje van wat je op verschillende terreinen van je leven van jezelf verwacht; wees absoluut eerlijk tegen jezelf. Lees als je klaar bent het lijstje aan jezelf voor. Je hebt de lat waarschijnlijk zo hoog gelegd dat je die nooit kunt bereiken. Misschien zie je wat anderen doen die meer tijd, ervaring of training hebben dan jij en heb je het gevoel dat jij dat ook moet kunnen, of misschien verzin je wel een verhaal over wie je zou moeten zijn en wat je zou moeten doen, uitsluitend op basis van normen die je zelf hebt verzonnen. En als je dat als door een wonder toch bereikt (en jezelf op weg daarnaartoe bijna om zeep hebt geholpen), dan verwijt je jezelf dat je het beter had kunnen doen of je gaat zo snel weer verder met je leven dat je niet eens even stopt om jezelf te feliciteren.

Omdat de lat zo hoog ligt, kun je er natuurlijk niet aan voldoen. Het is dus geen wonder dat je het gevoel hebt dat jij niet ‘een van hen’ bent en ongerust bent dat mensen je zullen ontmaskeren. Als je zulke hoge verwachtingen hebt, kún je niet winnen. Dan zorg je er juist voor dat je elke keer verliest.

Misschien denk je: als ik minder van mezelf verwacht, ben ik een luilak. Lage eisen zijn voor luie losers.

Meid, de weegschaal hoeft niet helemaal door te slaan naar de andere kant. Je hoeft niet al je papieren in de lucht te gooien en ‘kutzooi!’ te roepen en overal mee te stoppen. Je kunt ook best ergens in het midden eindigen.

2. Probeer er vervolgens achter te komen waarom je je eigenlijk een bedrieger voelt. Maak op datzelfde vel papier je volgende zin af: Ik voel me een bedrieger omdat… Misschien komt dat doordat je denkt dat je niet genoeg ervaring of diploma’s hebt. Of je bent de nieuweling. Of misschien heb je de zin simpelweg afgemaakt met omdat ik niet goed genoeg ben.

Je eisen naar beneden bijstellen wil zeggen dat je probeert in te zien dat een bachelor halen voldoende is, dat het niet per se een master hoeft te zijn. Of dat je heus goed genoeg bent, ook al ben je de enige vrouw op de afdeling. Of dat je niet vijf kilo hoeft af te vallen om even aardig gevonden te worden door je vriendinnen. Om je te hoge eisen bij te stellen moet je je bewust worden van wat je je allemaal in je hoofd haalt. Er is een stevige kans dat je die nieuwe eisen niet oké zult vinden, maar je probeert het in elk geval.

Je te hoge eisen bijstellen vraagt van je dat je je bewust wordt van wat je je allemaal in je hoofd haalt. Ook die verzinsels moet je bijstellen.

3. Weet je nog dat ik je in Hoofdstuk 4 vertelde dat je intiem moet worden met je eigen succes? Als je dat nog niet hebt gedaan, doe het dan nu. Blader terug en herlees dat gedeelte. Ik wacht wel.

Dit gebeurt er waarschijnlijk. Als je lijstje klaar is, lees je het misschien nog eens door en denkt: o, maar ik ben alleen maar toegelaten tot de universiteit door een fout in het sys-teem. Of: ik heb een tweeling gekregen, maar honderdduizenden andere vrouwen ook. Als je in de verleiding komt je prestaties alleen maar toe te schrijven aan geluk, een ongelukje of wat dan ook, alles behalve je eigen ervaring, inspanningen of vaardigheden, wil ik dat je de zinnen zo afmaakt:

Ik ben toegelaten tot de universiteit omdat ik aan de eisen voldeed.

Ik heb de promotie gekregen omdat ik op de afdeling de meeste ervaring en kennis had.

Ik heb een tweeling gekregen omdat ik echt superstoer ben. Door het bedriegerscomplex kun je vast komen te zitten in een miniatuurversie van jezelf. Jij bent voorbestemd tot grotere en betere dingen. Jij bent voorbestemd om de oude, muffe overtuigingen los te laten die zeggen dat het slecht is om op je kracht te vertrouwen. Het zijn maar overtuigingen. Verzonnen verhalen in je hoofd. Je bent ze ontgroeid! Ik nodig je uit om ze te erkennen, om toe te geven dat ze niet goed voor je zijn en om ze los te laten.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Als je denkt dat je het bedriegerscomplex hebt, wat denk je daar dan stiekem over? Met andere woorden: wat zegt jouw innerlijke criticus specifiek over het feit dat je een oplichter bent?

• Waar denk je dat het gevoel dat je een bedrieger bent vandaan komt?

• Stel je te hoge eisen aan jezelf? Zo ja, waar kun je de teu-gels laten vieren?

• Op welke gebieden kun je je eigen prestaties erkennen? Is er iets wat je altijd hebt weggeduwd maar wat je naar voren kunt halen en waar je misschien trots op kunt zijn?




HOOFDSTUK 7

Opzitten en pootjes geven: anderen pleasen en bevestiging zoeken

Als je het goed vindt, ga ik verder en wil ik het over pleasen hebben. Of wil je liever dat ik het over een ander onderwerp heb? Sorry, natuurlijk… dan moet ik het gewoon anders doen…

Zie je wat ik zonet deed?

Pleasers zijn over het algemeen ontzettend aardige mensen. Ze willen dat iedereen om hen heen gelukkig is, dus zijn ze voor iedereen in de weer: ze maken alle plannen, ze doen mensen graag een plezier en nemen altijd alles op zich. Een van de gewoonten die pleasers vooral hebben, is dat ze ja zeggen terwijl ze eigenlijk liever nee zouden zeggen. Ze zijn bang dat mensen hen zullen veroordelen als ze nee zeggen, dat ze dan afgewezen worden en dat niemand hen meer aardig vindt.

Opvallend (maar waar) is dat de meeste pleasers liever liegen dan eerlijk zeggen wat ze voelen. Zolang de ander maar krijgt wat hij wil en blij is, hebben pleasers zich van hun taak gekweten.

Misschien ben jij op een punt in je leven gekomen waarop je weigert je in allerlei bochten te wringen voor mensen die het niet verdienen en word je al misselijk als je alleen maar aan slijmen denkt. Of misschien zie jij jezelf niet als een echte ‘pleaser’ en dat is prima. Wat ik echter in de loop van de jaren heb ontdekt tijdens lezingen en het begeleiden van vrouwen, is dat sommige vrouwen zichzelf geen pleaser vinden, maar toch bevestiging van anderen zoeken.

Met andere woorden: niet alle vrouwen die bevestiging zoeken zijn pleasers, maar de meeste pleasers zoeken wel naar bevestiging. Ik gooi ‘pleasen’ op één hoop met ‘bevestiging zoeken’ omdat er veel overlap tussen is. Voor je dit hoofdstuk dus helemaal overslaat omdat je denkt dat jij geen pleaser bent, wil ik graag dat je even doorleest.

Zoeken naar bevestiging ziet er als volgt uit: alles wat je doet wordt beoordeeld door de ogen van anderen. Zelfs al is er niemand die het ziet of is er niemand die het ook maar een klap kan schelen, bevestigingszoekers maken zich voortdurend zorgen om wat anderen vinden. Hun zelfvertrouwen, eigenwaarde en zelfs stemmingen worden bepaald door hoe ze denken dat andere mensen naar hen kijken. Meestal weten ze niet eens wat anderen van hen vinden, dus proberen ze zich dat voor te stellen. Ze leven in een voortdurende staat van onzekerheid, wat ons weer terugbrengt bij please-gedrag. Omdat bevestigingszoekers vaak dingen doen om anderen gelukkig te maken (zoals de hele tijd ja zeggen), krijgen ze natuurlijk gegarandeerd bevestiging. Alicia, een financieel analist van negenentwintig, zegt daarover: ‘Ik zoek de bevestiging van anderen op elk terrein van mijn leven. Ik vat dingen te persoonlijk op en word constant gekwetst omdat ik niet perfect genoeg ben in de ogen van anderen, en daardoor ook in die van mezelf. Ik wil trots zijn op mezelf en mijn prestaties, los van wat anderen daarover denken en zeggen, maar op de een of andere manier lukt dat me niet.’

WAAR KOMT HET VANDAAN?

Als je net zo bent als de meeste vrouwen die zijn opgegroeid in deze wereld, dan is je bijgebracht dat je vooral ’een lief meisje’ moet zijn. Omdat ik zelf moeder ben, kan ik bevestigen dat niemand erop uit is om zijn kinderen op te voeden tot een rot-kind, dus natuurlijk willen wij ouders dat onze kinderen vriendelijk en aardig tegen anderen zijn. Maar vanaf hun vroegste jeugd wordt de meeste vrouwen geleerd dat ze hun mening voor zich moeten houden, dat ze anderen geen ongemakkelijk gevoel moeten bezorgen en dat het hun taak is hun dierbaren gelukkig te maken. Dat alles om ervoor te zorgen dat anderen hen aardig vinden, om te pleasen en om bevestiging te krijgen.

Sommige vrouwen kunnen heel exact aanwijzen wanneer dat gedrag in hun jeugd is begonnen en zeggen dat ze het gevoel hadden dat hun gedrag als kind bepaalde of hun ouders gelukkig waren. Jessica, vierendertig jaar oud en moeder van twee kinderen, vertelt:

Als kind probeerde ik altijd aan de hoge eisen van mijn moeder te voldoen. Ik deed altijd maar mijn best… en heel soms deed ik het goed genoeg om haar goedkeuring te krijgen. Ik bel haar nog steeds elke dag op om haar te vertellen wat ik die dag heb gedaan en dan wacht ik tot ze zegt dat ik het goed heb gedaan of de juiste beslissing heb genomen. In mijn nieuwe leven is dat de beslissing om een nieuwe baan aan te nemen waarmee ik veel minder verdien. Mijn moeder heeft ooit tegen me gezegd dat als ik niet méér geld verdien dan zij, ik niet langer haar ‘grootste prestatie’ ben.

Je ouders en mentoren waren misschien bloedserieus als ze je vertelden wat ze van je verwachtten, of misschien deden ze het ook met een grapje of via subtiele opmerkingen. Hoe het ook is gegaan, misschien kun je erop terugkijkend achterhalen waar jouw pleasen en zoeken naar bevestiging vandaan komen. Niet om met de vinger te gaan wijzen en anderen verwijten te maken, maar om het patroon en de daardoor ontstane overtuigingen te zien en vraagtekens te zetten bij de overtuiging dat je iedereen moet plea-sen zodat mensen je aardig vinden, van je houden en je accepteren.

HOE JE HET OPLOST

Ook al heb je pleasen en bevestiging zoeken je leven lang geperfectioneerd, er is geen enkele reden waarom je die gewoonten niet zou kunnen veranderen. Je bent een slimme, capabele vrouw en ik weet dat je nieuwe gewoonten kunt creëren waar je gelukkiger van wordt. Zullen we beginnen?

Het is van hen, niet van jou

In mijn vorige boek 52 Ways to Live a Kick-Ass Life heb ik advies gegeven over hoe pleasers ‘nee’ kunnen zeggen en daar wil ik nog iets aan toevoegen. Ik wil het hebben over de grootste frustraties die mensen hebben als het gaat om nee zeggen. Veel vrouwen zeggen geen nee omdat ze bang zijn voor wat mensen van hen zullen vinden als dat wel doen. Zullen ze boos worden? Gekwetst zijn? Je niet meer aardig vinden? Zullen ze je een bitch vinden? Er zijn veel dingen die door je hoofd kunnen gaan als je denkt aan nee zeggen; die dingen kunnen angstaanjagend zijn dus dan zeg je maar ja, simpelweg om de ‘stel dats’ te vermijden.

De oplossing is iets waar mijn eigen therapeut me 1473 keer aan heeft moeten herinneren: jij bent niet verantwoordelijk voor de gevoelens van anderen. Zolang je je gedraagt op een manier waar je trots op bent, zijn hun gevoelens van hen en daar heb jij uiteindelijk geen enkele controle over.


Jij bent niet verantwoordelijk voor de gevoelens van anderen.



In mijn eigen leven wil ik nog steeds niet dat mensen van streek raken. Beste lezeres, ik wil ook niet dat jíj van streek raakt en we hebben elkaar waarschijnlijk nog nooit ontmoet. Ik wil dat de mensen om wie ik het meest geef me aardig vinden, gelukkig zijn en zeker niet boos op me zijn om iets wat ik heb gedaan. Dus ik snap dat je dit lastig vindt, maar in mijn eigen werk heb ik erg veel vrijheid, rust en kracht gekregen door het idee los te laten dat ik verantwoordelijk ben voor de gevoelens van anderen.

En die vrijheid, rust en kracht zijn voor jou ook mogelijk. Ik zal een voorbeeld geven. Mijn vriendin Amy groeide op in een erg conservatief christelijk ‘born-again’-milieu. Haar ouders waren zendeling en het geloof stond in Amy’s jeugd centraal. Toen ze volwassen werd en vraagtekens ging zetten bij de opvattingen van haar familieleden, werd dat niet bepaald met gejuich ontvangen. Amy werkte er hard aan om zichzelf ervan te overtuigen dat ze de goedkeuring van haar ouders met betrekking tot haar nieuwe overtuigingen niet nodig had.

Op een dag vertelde Amy’s moeder haar hoe teleurgesteld ze erover was dat Amy haar opvattingen met betrekking tot het geloof had veranderd. Waarschijnlijk was ze teleurgesteld omdat het belangrijk voor haar was dat haar dochter en zij hetzelfde geloof deelden. Ze dacht misschien dat ze als moeder had gefaald en misschien had ze er ook verdriet van. Maar weet je wat? Al zijn de gevoelens van Amy’s moeder nog zo legitiem, ze hebben níéts met Amy te maken. Het zijn haar eigen gevoelens. Het was haar moeders droom en wens dat Amy het geloof waarin ze was opgevoed trouw zou blijven. Als Amy de verantwoordelijkheid wilde nemen voor de gevoelens van haar moeder, kon ze doen alsof ze nog steeds het geloof aanhing waarmee ze was opgegroeid en misschien met haar moeder meegaan naar de kerk. Dát zou een voorbeeld zijn van pleasen en bevestiging zoeken.

Op een dag zei Amy, nadat haar moeder haar had verteld hoe teleurgesteld ze was: ‘Mam, ik heb het niet nodig dat je mij of wat ik geloof goedkeurt; als ik mezelf goedkeur is dat voldoende.’

Misschien voelde Amy’s moeder zich gekwetst toen Amy dat zei. Maar Amy zei het niet met stemverheffing en ze zei ook niet dat het verkeerd was dat haar moeder nog steeds haar eigen geloof was toegedaan; ze ging de kwestie zelfs niet uit de weg door van onderwerp te veranderen. Amy gedroeg zich heel vriendelijk en liefdevol en kwam voor zichzelf op. Met andere woorden: ze was en is niet verantwoordelijk voor de gevoelens van haar moeder. Amy zegt daarover:

Als een herstellend pleaser herken ik schuldgevoelens meteen en ik zeg niet langer ja uit schuldgevoel of uit verplichting. Ik kan in elke situatie zien wat mijn verantwoordelijkheid is en ben in staat belangrijke keuzes voor mezelf te maken, ook al is mijn moeder (of wie dan ook) het er niet mee eens. Hoewel het nooit leuk is om onenigheid met iemand te hebben, is het me veel meer waard dat ik trots op mezelf kan zijn en op mezelf kan vertrouwen. De onbewuste boodschap aan mezelf is dat het ertoe doet wat ik wil, voel en geloof.

Ik snap dat je misschien denkt dat jij nooit zoiets zou kunnen doen en nooit zoiets tegen je moeder of tegen wie ook zou kunnen zeggen. En ga er maar van uit dat Amy er ook een hele tijd over heeft gedaan om haar eigen gedachten en gevoelens echt goed te keuren en daarna de moed op te brengen om haar moeder te vertellen wat ze voelde. Het heeft jaren geduurd voordat ze zover was. Ze wist precies was ze zou gaan zeggen als het onderwerp onvermijdelijk ter sprake zou komen. Als jij niet exact kunt doen wat Amy deed, begin dan ergens anders mee. Ik wil je vragen om het klein te houden, want je geluk hangt ervan af. Begin bijvoorbeeld met de vragen aan het eind van dit hoofdstuk. Dan is het gemakkelijker.

Vat dingen niet persoonlijk op

Ik merk dat pleasers en bevestigingszoekers dingen heel persoonlijk opvatten. Een rare blik van een andere moeder op een ouderavond, passief-agressief commentaar van hun partner, een klein beetje feedback van hun baas en ze vragen zich al af: ben je kwaad op me? Heeft ze een hekel aan me? Wat heb ik gedaan? En je hebt vast weleens het advies gehoord om dingen niet persoonlijk op te vatten. Je ziet het op die schattige Pinterest-memes en gaat meteen vol van start om dingen niet persoonlijk op te vatten. Klinkt geweldig, toch! Nou, zo gemakkelijk kun je het pleasen en bevestiging zoeken vast niet loslaten.

Die memes vertellen je het volgende: als je de woorden en daden van anderen persoonlijk opvat, kruip je gemakkelijk in de slachtofferrol en jaag je je hele leven achter de bevestiging van anderen aan en denk je dat alles over jou gaat, terwijl dat niet het geval is.

Maar soms horen mensen hierin een heel zwart-wit advies. Optie één is dat je niets persoonlijk opvat, alles lekker van je af laat glijden, je vrij voelt en een prima gevoel over jezelf hebt. Optie twee is dat je alles persoonlijk opvat en in een wereld van hel en verdoemenis leeft, waar je het slachtoffer en de prooi van anderen bent. Inderdaad, dat was een overdreven uitleg, maar als je aan jezelf werkt krijg je soms het gevoel dat je alles verkeerd doet.

Als we adviezen horen als ‘je moet dingen niet persoonlijk opvatten’ en het vervolgens toch doen (omdat we mensen zijn met hersenen die snel verhalen verzinnen – is wetenschappelijk bewezen!), hebben we het gevoel dat we alles verkeerd doen en leggen we alle schuld bij onszelf. Ik zeg niet dat je de ander de verantwoordelijkheid voor honderd procent moet toeschuiven maar als je ernaar kijkt vanuit een alles-of-nietsstandpunt, kan dat tot zelfverwijt leiden.

Het advies versterkt ook dit idee: als iemand jou kwetst zijn het niet zijn woorden die pijn doen, maar de bestaande wond, die weer wordt opengehaald. En dat kan zeker waardevol zijn. Ik denk dat het belangrijk is dat mensen hun triggers kennen, zodat ze weten wat hun eigen rotzooi is en wat niet (hint: meestal is het je eigen shit). Maar ik wil wel duidelijk maken dat dit advies geen vrijbrief is voor anderen om alles maar te kunnen doen en zeggen, waarna jij je omdraait en jezelf op je kop geeft omdat er ‘oude wonden zijn getriggerd’.

In de ideale wereld vat je niets persoonlijk op en laat je alles los wat anderen zeggen of doen dat jouw problemen triggert. Dan denk je als iemand je beledigt alleen maar: wat een klootzak! Dit heeft niets met mij te maken. Ik ga gewoon door met mijn eigen dingen, blijf lachen en zit er verder niet mee.

Niemand leeft in die wereld. En wie daar wel leeft, heeft misschien wel een pilletje geslikt.

Alle gekheid op een stokje: ik denk echt dat er mensen zijn die dat kunnen. En die mensen zijn heel spiritueel en leven echt in een andere wereld, ze werken constant aan zichzelf en zijn constant aan het oefenen. Ik weet echter dat veel mensen die dit lezen er regelmatig mee zullen worstelen dingen niet op zichzelf te betrekken, dus ik ga dit concept opdelen in kleine stapjes en je uitleggen hoe dit jou zou kunnen helpen.

Don Miguel Ruiz, de schrijver van The Four Agreements, schrijft uitvoerig over het concept om dingen niet persoonlijk op te vatten: ‘We vatten dingen persoonlijk op uit gewoonte. Niets persoonlijk opvatten betekent niet dat je er niet op reageert of dat je geen actie onderneemt. Maar áls je actie onderneemt heb je wel helderheid; je weet precies wat je wilt. Als je het persoonlijk opvat, doe je juist dingen die je niet wilt, zeg je juist dingen die je niet wilt zeggen, omdat je je emoties niet onder controle hebt. Als je helderheid hebt, is het gemakkelijker om keuzes te maken.’

Ik vind dat persoonlijk een prachtige uitleg. Ik wil daaraan toevoegen dat we altijd dingen persoonlijk zullen opvatten, gewoon omdat we mensen zijn en (hij heeft gelijk) het een gewoonte is. Maar het is niet nodig om onszelf daardoor kapot te laten maken. Om ons daardoor verhalen over onszelf in ons hoofd te halen. In Hoofdstuk 1 heb ik al veel gezegd over de innerlijke criticus. Als we dingen persoonlijk blijven opvatten, geven we onze innerlijke criticus brandstof en ‘bewijsmateriaal’.

Als pleaser en/of bevestigingszoeker is het absoluut noodzakelijk dat je vertrouwd raakt met de problemen die jíj hebt. Want anders ga je proberen te voorkomen dat je dingen persoonlijk opvat door eerst ieders bevestiging te zoeken. Dan verkoop je je ziel. Dat is een vicieuze cirkel waar alleen een eind aan kan komen als je weet waar je zelf mee zit. Je reageert er misschien heel gevoelig op of mensen meteen reageren als je ze sms’t, mailt of opbelt. Doen ze dat niet, dan vat je het persoonlijk op, in de veronderstelling dat ze boos op je zijn, je maakt je zorgen dat je iets verkeerd hebt gedaan en uiteindelijk word jij boos op hen. Natuurlijk zijn er bepaalde sociale regels over hoe je op berichten reageert, maar ik wil dat je erop let voor welke dingen je over het algemeen overgevoelig bent. Natuurlijk heb je het recht om gevoelig te zijn (en ik denk dat meer mensen hun eigen gevoeligheden zouden moeten accepteren) maar wat ik hier bedoel is dat je moet opletten wanneer je snel getriggerd raakt.

Het is allemaal een kwestie van grenzen

Ik zou echter niet kunnen schrijven over wat je moet doen om je niet langer rot te voelen, zonder het over grenzen te hebben. Grenzen lijken bij veel mensen een combinatie van verwarring en paniek op te roepen. Misschien komt dat doordat er nogal wat misverstanden over bestaan. Grenzen hebben een slechte naam omdat ‘botte types’ zich daarvan zouden bedienen, terwijl mensen die grenzen stellen in werkelijkheid juist de aardigste en gelukkigste mensen zijn. Maar, en daar gaan we weer, wij vrouwen denken dat anderen ons niet aardig vinden als we grenzen stellen.

Laat ik beginnen met wat grenzen niet zijn: bij grenzen stellen gaat het niet over een agressieve confrontatie, over ruzie zoeken of over de strijd aangaan. Er worden geen ultimatums gesteld en er wordt niet gedreigd. Ik dacht altijd dat je om een grens te stellen je hakken in het zand moest zetten, een beetje (of heel erg) vals moest worden, met je vinger voor iemands gezicht moest zwaaien en iedereen moest laten weten dat je die shit nu van niemand meer accepteerde.

Maar daar bleek grenzen stellen dus helemaal niet om te gaan. De simpelste uitleg is dat grenzen zijn wat je acceptabel en niet acceptabel vindt in je leven. Grenzen zijn eigenlijk de regels en richtlijnen voor je leven. Ik denk dat je dat ook zou kunnen zien als iedereen laten weten dat je van wie dan ook geen shit meer accepteert. Maar de manier waarop je de grens stelt is cruciaal. Ik kom daar later op terug.

Hier volgt een persoonlijk voorbeeld van grenzen stellen. Een vrouw uit de coachingswereld vroeg me om een gunst. Ze had dat al eens eerder gedaan. Ik voelde me er destijds niet prettig bij, dus de eerste keer dat ze het vroeg zei ik nee en ik vertelde haar ook waarom. De tweede keer dat ze me om dezelfde gunst vroeg, zei mijn buikgevoel meteen weer nee, maar mijn hoofd dacht: als ik nu opnieuw nee zeg, vindt ze me vast een enorm kreng. Er waren diverse logische redenen om nee te zeggen die me een goed gevoel gaven, maar de belangrijkste was dat mijn buikgevoel nee was. Dus moest ik bij mezelf te rade gaan. Stelde ik me star op? Nee. Was ik lui? Nee. Ik had gewoon heel sterk het gevoel dat dit niet iets was waar ik ja op moest zeggen.

Terwijl ik achter mijn computer zat na te denken wat ik haar ging antwoorden, dacht ik na over de uitvluchten die ik kon verzinnen om ervoor te zorgen dat ze zich niet gekwetst zou voelen (het kwam er eigenlijk op neer dat ik tegen haar zou liegen) als ik zei dat ik haar die gunst niet kon verlenen. Ik wilde dat ze zich er prettig bij voelde. Ervoor zorgen dat ze mij nog steeds aardig vond. Geen schepen achter me verbranden en ga zo maar door.

In plaats daarvan antwoordde ik op haar mailtje dat het antwoord nee was. Zonder verklaring. Dat was niet gemakkelijk; ik zou zelfs willen zeggen dat het voor mij echt revolutionair was.

Tot mijn verbazing beantwoordde ze dat mailtje met de vraag waarom het antwoord nee was. Dat gaf me de indruk dat ze er niet aan gewend was om nee te horen. (Het is belangrijk dat je weet dat zij en ik niet echt bevriend waren! We hadden ooit een gesprek over ons werk gehad en een paar mailtjes gewisseld.)

Toen ze me vroeg om uit te leggen waarom ik nee zei, had ik vier keuzes:

1. Haar vraag beantwoorden en haar de waarheid vertellen. De waarheid zou haar waarschijnlijk kwetsen en diep vanbinnen wilde ik dat niet of had ik daar geen behoefte aan.

2. Haar vraag beantwoorden en liegen. Ik kon wel een reden verzinnen voor mijn nee en zo haar ego beschermen.

3. Voet bij stuk houden, wetend dat ik er geen verklaring voor hoefde te geven. Ik was haar niets verplicht. Nee kan simpelweg nee zijn.

4. Terugkrabbelen en haar die gunst toch verlenen, dan hoefde ik niets uit te leggen en maakte ik haar gelukkig en tevreden. Toch zou dat tegen mijn intuïtie hebben ingedruist en dan had ik mezelf een klap voor mijn kop willen geven.

Ik koos voor optie 3: voet bij stuk houden in de wetenschap dat ik er geen verklaring voor hoefde te geven. Dat was niet gemakkelijk. Al die opties waren ongemakkelijk. Maar het hoort bij grenzen stellen dat je nee kunt zeggen en het daar gewoon bij laat. Dat je er geen verklaring voor geeft. Dat je niet verantwoordelijk bent voor de gevoelens van de ander, of die nu boos is omdat jij haar niet geeft wat ze wil, geïrriteerd omdat je er geen reden voor geeft of geschokt omdat je niet bereid bent haar blij te maken. Grenzen stellen betekent dat je het niet tot jouw verantwoordelijkheid maakt dat een ander zich prettig voelt.


Het hoort bij grenzen stellen dat je nee kunt zeggen en het daar gewoon bij laat.



En als je als reactie krijgt: ‘Wat bedoel je met “nee?”’ dan zeg je: ‘Het is gewoon nee.’

Voor de goede orde: ik verwacht echt niet van je dat je ‘Nee is gewoon nee,’ zegt en vervolgens de hele dag rondhuppelt en je fantastisch voelt. Het zal vast ongemakkelijk zijn. Je moet het vaak oefenen en je ervoor inspannen en de soms kwellende gevoelens ervaren waar je niet aan gewend bent.

Ik wil je het volgende duidelijk maken. Ik denk dat mensen vaak wachten tot het zo erg is geworden en ze het zo zat zijn geworden dat ze anderen maar hun gang laten gaan, dat ze bijna ontploffen en gaan schreeuwen en eisen gaan stellen, en daar is niemand bij gebaat. Niemand wil nog luisteren en een compromis zoeken als hij wordt aangevallen. Gezonde grenzen stel je na er goed over te hebben nagedacht, je stelt ze doelbewust en brengt dat op een vriendelijke manier over.


Niemand wil nog luisteren en een compromis zoeken als hij wordt aangevallen. Gezonde grenzen stel je na er goed over te hebben nagedacht, je stelt ze doelbewust en brengt dat op een vriendelijke manier over.



Ik heb ik weet niet hoe vaak met anderen gesproken (en me daar zelf in mijn eigen leven ook schuldig aan gemaakt) die boos zijn op een ander om iets wat diegene heeft gedaan en die op de vraag ‘Heb je tegen haar gezegd dat je wilt dat ze dat niet meer doet?’ na een lange pauze antwoorden: ‘Nee. Ik denk gewoon niet dat ik dat kan doen.’ En daarna vertellen ze me dat ze precies weten hoe zo’n gesprek zal verlopen (slecht), dus dat het niet de moeite waard is. Een en al verwijten en uitvluchten, blablabla.

Ten eerste zullen andere mensen niet veranderen als ze niet weten dat jij last hebt van wat ze doen. Ze kunnen echt jouw gedachten niet lezen dus moeten die lastige, maar belangrijke gesprekken gevoerd worden. Ten tweede mag je eigenlijk niet boos op iemand zijn omdat die iets doet wat jij niet leuk vindt, als je nog nooit tegen diegene hebt gezegd dat je ermee zit. Zeg alsjeblief niet ‘Maar dat zou ze toch moeten weten,’ want, nogmaals: niemand kan gedachten lezen. Hoe zou jij het vinden als iemand tegen jou zou zeggen dat je maar gewoon moet wéten wat die ander wil of niet?

Pleasers en bevestigingszoekers hebben om allerlei redenen de neiging om geen grenzen te stellen; ze willen bijvoorbeeld niet als een bitch overkomen of als iemand die zich ‘afschermt’. Ze blijven zich liever ongemakkelijk, soms boos, rancuneus en gekwetst voelen dan dat ze een moeilijk gesprek aangaan. En soms hebben ze diep vanbinnen het gevoel dat hun behoeften en verlangens niet de moeite waard zijn om uitgesproken te worden.

Laten we nu even iets rechtzetten. Wat jij wilt en nodig hebt in je leven is even belangrijk als wat wie dan ook wil en nodig heeft. Punt. Jij bent belangrijk. Door grenzen te stellen onderstreep je dat. En grenzen zijn niet alleen belangrijk maar zelfs noodzakelijk. Noodzakelijk om gezonde relaties op te bouwen, om je zelfvertrouwen te bewaren, om jezelf te respecteren en om je eigen geluk te waarborgen. Want ik weet, en jij weet dat zelf ook best, dat je niet de beste kanten van jezelf naar boven haalt, als je altijd maar pleast en bevestiging zoekt.

Hoe je grenzen stelt

Oké, maar hoe voer je dat soort gesprekken dan? Hoe pak je dat aan? Ik ga je aan de hand van een voorbeeld door het proces heen loodsen. Laten we zeggen dat je baas erom bekendstaat dat ze je projecten toeschuift zonder jou voldoende tijd te geven om die af te ronden. Je krijgt ze wel altijd af, maar dan moet je over-werken en in het weekend werk mee naar huis nemen. Ze blijft jóú die projecten geven want, tja, je maakt ze telkens af zonder bezwaar te maken. Maar je merkt dat je steeds rancuneuzer en bozer wordt, dat je de hele tijd tegen je partner loopt te zeuren en er elke ochtend tegen opziet om naar je werk te gaan.

Stap 1: Het gesprek met je baas kan en zou ermee moeten begin-nen dat je haar bedankt. Zeg tegen haar dat je haar wilt bedanken dat ze het jou toevertrouwt die projecten in zo korte tijd af te ronden. Dat je je vereerd voelt dat ze ervan overtuigd is dat jij dat wel klaarspeelt. Dit is geen kwestie van slijmen of manipulatief gedrag: je begint het gesprek op een aardige, liefdevolle manier, zodat de ontvanger waarschijnlijk op haar gemak zal zijn en echt naar je luistert.

Stap 2: Zeg hoe je je voelt. Laat haar weten dat de werklast een negatief effect op je heeft.

Stap 3: Vraag om wat je nodig hebt. Leg voor wat je van je baas verlangt en wees direct. Zeg niet: ‘Ik wil dat je een beetje kalmer aan doet met de projecten die je me geeft.’ Daar wordt je baas niet echt wijzer van. Vertel haar precíés welke verandering je van haar verlangt. ‘Als je me een groot project geeft, heb ik zeker twee weken nodig om het af te maken in plaats van één en ik heb Karen ook twintig uur nodig om me te helpen. Zou dat kunnen?’

Sta open voor onderhandelingen, maar pas op. Je bent een pleaser en een bevestigingszoeker, dus heb je de neiging je grenzen te verleggen. Er is misschien ruimte voor onderhandeling, afhankelijk van waar het om gaat, maar let op je buikgevoel!

Het voorbeeld dat ik je gaf is heel algemeen. Als je een vrij goede relatie met je baas hebt, kan dit gesprek veel gemakkelijker voor je zijn dan een soortgelijk gesprek met iemand die dicht bij je staat. Stel dat een van je ouders, je partner of een vriend of vriendin (iemand met wie je een intiemere, emotionelere relatie hebt) je grenzen op de proef stelt? Het gesprek zou dan als volgt kunnen verlopen:

1. Dit is wat ik zo geweldig aan jou/ons vindt.

2. Dit is waar ik mee zit of wat ik niet leuk vind en de invloed die het op me heeft.

3. Dit is wat ik niet langer tolereer (wees er heel specifiek over).

4. Dit is wat ik je vraag aan de situatie te veranderen (wees opnieuw specifiek).

5. Dit is wat er gebeurt als je over mijn grens heen gaat.

Een van de lastigste dingen aan grenzen stellen (of welk lastig gesprek ook) is dat je niet te zwaar aan het resultaat moet tillen. Zou het niet geweldig zijn als degene tegenover wie je een grens stelt zou zeggen: ‘O jee, sorry dat ik je met mijn gedrag van streek heb gemaakt. Natuurlijk ga ik veranderen, geen probleem. Bedankt dat je het me hebt laten weten. Ik ben heel blij dat we dit gesprek hebben gehad. Knuffel!’

Zo verloopt het natuurlijk niet altijd en meestal is dat ook juist de reden waarom we niet aan dit soort gesprekken begin-nen. Maar ik wil je erkenning geven, omdat je daadwerkelijk bent opgekomen voor wat je wilde. Jíj! – terwijl je zo’n pleaser en bevestigingszoeker bent – hebt iemand verteld hoe je je voelt en om een verandering gevraagd. Ja, jij! Hoe diegene daarop reageert is aan hem of haar. Als hij of zij je begint tegen te spreken, nee zegt of gewoon iemand is die zich meestal als een hork gedraagt, kijk dan uit. Je innerlijke criticus zal vast tegen je zeggen dat je dat gesprek nooit had moeten voeren of dat dit egocentrisch van je is of welk onzinverhaal er maar naar boven komt. Dat is nou precies de reden waarom ik je aanmoedig om je tijdig op een dergelijk gesprek voor te bereiden en te bepalen waar je precies om wilt vragen. Op die manier sta je zo stevig mogelijk in je schoenen. Als je er trots op bent dat je je gevoelens, verlangens en behoeften duidelijk hebt geuit, ongeacht het resultaat, dan is dát je beloning.

Aan het eind van je leven ga je echt niet zeggen: ‘Ik ben zo blij dat ik alle andere mensen blij heb gemaakt door ja te zeggen op dingen waarop ik geen ja had willen zeggen en me zoveel zorgen heb gemaakt om wat anderen van mij vonden.’ Pleasen en bevestiging zoeken maken je niet gelukkiger. Dit is jouw leven. Je kunt het niet overdoen: dit is het!


Stel jezelf de lastige vragen:

• Als je een bevestigingszoeker en/of pleaser bent: waarom doe je dat, denk je?

• Waar ben je bang voor dat er gebeurt als je ermee ophoudt te pleasen of bevestiging te zoeken?

• In welke situaties of bij wie heb je het gevoel dat je verantwoordelijk bent voor de gevoelens van anderen?

• Vat je veel dingen persoonlijk op? Hoe kun je dat vermin-deren?

• Welke grenzen moet je stellen? (Maak er een lijstje van.) Over welke ben je bereid het gesprek aan te gaan?




HOOFDSTUK 8

Gevangen in je eigen perfectionisme: zelfdestructie in optima forma


Maar die perfecte meisjes vinden toch altijd dat er nog wel twee kilo af kan […]. Wij zijn de meisjes met de angststoornissen, volle agenda’s, vijfjarenplannen […]. We zijn er trots op dat we zo min mogelijk slapen. We drinken koffie, sloten koffie […]. We zijn de dochters van feministes die zeiden: ‘Je kunt alles worden,’ en wat we hoorden was: ‘Je moet alles worden.’

— PERFECT GIRLS, STARVING DAUGHTERS

COURTNEY E. MARTIN



Perfectionisme is nog zo’n gewoonte waar veel vrouwen trots op zijn. Ze kijken ernaar alsof streven naar perfectie hetzelfde is als streven naar succes, uitmuntendheid en verbetering. Er is voor hen geen andere optie.

Ik zal eerlijk tegen je zijn: perfectionisme kan je kapotmaken. Ja, ik zeg het een beetje melodramatisch, maar vooral perfectionisme is een veel voorkomende gewoonte die je belemmert een groots en meeslepend leven te leiden, dus laten we ons daar eens verder in verdiepen.

De aantrekkelijke en verleidelijke belofte die perfectie doet is: als je er perfect uitziet en je perfect gedraagt, kun je de pijn van afwijzing, van ‘minder zijn dan’ – en de pijnlijkste emotie van allemaal: schaamte – vermijden. In de inleiding van dit boek heb ik uitgelegd dat de meeste vrouwen die ik ontmoet niet per se rondlopen met een gevoel van schaamte, terwijl dat gevoel hun leven juist beheerst en de keuzes die ze elke dag opnieuw maken ervan afhangen. Perfectionisme is zo’n verwarrende gewoonte, waarbij we ons laten leiden door schaamte, die bepaalt hoe we ons gedragen en ons uiteindelijk een rotgevoel bezorgt.

De perfectionistische vrouwen die ik ken zijn ook de vrouwen die het angstigst lijken. Maar ze houden iedereen voor de gek en je zou dat nooit zeggen. Omdat ik zelf ook chronisch perfectionistisch ben geweest, kan ik je vertellen dat ik momenten in mijn leven heb gekend dat ik liever dood was geweest dan dat ik anderen al mijn tekortkomingen en vreselijke gebreken had laten zien. Ik was ervan overtuigd dat hoe anderen mij zagen uiteindelijk bepaalde wie ik was als persoon en of ik het waard was om zelfs maar te bestaan.

Toen ik veertien was en op de middelbare school zat, besloot ik te proberen in het tennisteam te komen. Ik had nog nooit in een schoolteam gespeeld (tenzij je de bowlingclub waar ik in de brugklas in zat mee zou tellen), maar het leek een voor de hand liggende keuze omdat ik zo’n beetje was opgegroeid op de tennisbaan. Ik tenniste al sinds ik drie was; ik nam les of mijn vader gaf me les. Mijn hele jeugd was het tennis voor en tennis na.

Die warme zomerdag zette mijn vader me af voor de oefenwedstrijden. Zenuwachtig en met mijn racket onder mijn arm geklemd, keek ik door het gaas van het hek naar de andere meisjes die speelden. Een paar zaten er op mijn niveau, maar daar keek ik niet langer dan een seconde naar. Ik keek juist naar de speelsters die beter waren dan ik. Ik werd overspoeld door gedachten als: en als ik nou verlies? Als ik nou ten overstaan van iedereen de mist in ga? Wat zouden mijn ouders dan denken? Wat zou iedereen dan denken?

Ik raakte zo verlamd van angst dat ik het hek niet openkreeg om mee te gaan spelen. Na een paar paniekerige minuten draaide ik me om, zocht een telefooncel en belde mijn vader om me op te komen halen. Ik ben die dag gestopt met tennissen en het heeft twintig jaar geduurd voor ik me weer op de baan waagde.

Ik heb er veel spijt van dat ik er die dag mee ben gestopt. Het lijkt misschien niet iets heel belangrijks, maar tennis was echt mijn ding. Ik liet me uit perfectionisme, faalangst en angst voor wat anderen van me zouden denken een grote beslissing opleggen waar ik later spijt van had. Die dag besloot ik dat ik er liever helemaal mee stopte dan dat ik het risico nam het niet perfect te doen.

WAAR HET VANDAAN KOMT

Sommige vrouwen, zoals Rane, groeien op in een gezin waar perfectionisme alles beheerst:

Bij ons thuis was perfectionisme de norm. Mijn oma borstelde de vloerbedekking en daarna mochten wij er niet op lopen. Mijn moeder volgde haar voorbeeld en streefde ook naar een perfect huis. Er werd van me verwacht dat ik negens en tienen haalde en als een cijfer iets lager uitviel, was dat een teleurstelling voor mijn vader. Ik deed ontzettend mijn best, haalde de middelbare school in de tijd die ervoor stond en begon een maand na mijn zeventiende verjaardag aan een vervolgopleiding.

      Als volwassene vind ik dat mijn huis perfect moet zijn om gasten te ontvangen. Ik hou speelafspraakjes af of ga als een gek in paniek schoonmaken voor ik tegen mijn kind zeg dat het goed is [dat er vriendjes komen spelen].

Het is duidelijk dat Rane zit opgescheept met een erfenis van perfectionisme. In gezinnen als het hare is de boodschap duidelijk: je moet volmaakt zijn, anders ben je niet goed genoeg en accepteren we je niet. Gemiddeld en alles wat daaronder ligt is niet acceptabel. Maar misschien waren ze bij jou thuis anders. Misschien kreeg jij nooit de liefde en aandacht die je nodig had, dus ontstond jouw perfectionisme uit de behoefte aan de goedkeuring van anderen. Vanuit de overtuiging: als ik maar volmaakt ben, houden mensen van me en accepteren ze me.

Of misschien had je een broer of zus die overal in uitblonk en had je het gevoel dat je daar altijd voor onderdeed. Dus nu pro-beer je nog steeds aan iets te voldoen wat helemaal niet bestaat.

Ik kwam niet uit een heel prestatiegericht gezin. Mijn ouders vonden het leuk dat ik wilde proberen in het tennisteam te komen, maar het werd me niet opgelegd. Ik was een gemiddelde leerling en voelde nooit druk van mijn ouders om negens of tienen te halen. Maar als ik erop terugkijk, denk ik dat ik het slachtoffer was van de Amerikaanse cultuur. Ik groeide op in de jaren tachtig toen aerobics een hoge vlucht nam. Vrouwen gingen in hun aerobicpakje en tennisschoenen naar hun werk en mtv leerde me alles wat ik moest weten. Perfectionisme was bedwelmend en het kreeg me in de ban.

Nogmaals: als je de puntjes verbindt van de plek waar je perfectionisme is begonnen naar het heden, kan dat je helpen je overtuigingen onder de loep te nemen. Het kan licht werpen op problemen die je misschien zonder het te weten met je meesleept. Onthou dat je altijd de kracht hebt om oude overtuigingen, gedragingen en patronen te veranderen.

Geen ruimte voor laksheid

Van vrouwen die worstelen met perfectionisme hoor ik telkens weer dat ze laks worden als ze hun perfectionisme loslaten. Als ze stoppen met hun pogingen perfect te zijn, betekent dat dat ze hun handen in de lucht gooien, ‘dikke doei’ zeggen en hun uiterlijk, werk, normen en waarden, ouderschap, wat dan ook laten verslonzen. Ze zijn er zo aan gewend naar perfectie te streven dat alles wat minder is hun een gruwel is: een belediging van het vrouwelijk geslacht overal ter wereld. Hun overtuiging is: ofwel ik ga voor perfectie, ofwel ik ben gewoon strontlui. Afschuwelijk.

Dames, zo hoeft het niet. Je kunt nog steeds gaan voor een fantastisch leven, voor een uitmuntend leven zelfs, zonder te gaan voor perfectie. Brené Brown, de schrijfster van De moed van imperfectie, brengt een onderscheid aan tussen de twee door uit te leggen dat gaan voor een fantastisch leven op jezelf gericht is (Hoe kan ik mezelf verbeteren?), terwijl het najagen van perfectie op anderen gericht is (Wat zullen ze ervan vinden?).

Met andere woorden: niemand vraagt van je dat je je actiepuntenlijstje weggooit, ontslag neemt en bij je ouders op zolder gaat wonen. Je kunt nog steeds fantastisch zijn in alle dingen die je doet, maar ik wil dat je erover nadenkt voor wíé je het allemaal doet. Doe je het voor jezelf? Dan kun je er uiteindelijk trots op zijn dat je jezelf hebt laten zien, trots op hoe je alles hebt gedaan. Of doe je het voor anderen? In dat geval kun je indruk op hen maken en ervoor zorgen dat ze je aardig vinden en je goedkeuren, zodat je mogelijke kritiek, afwijzing, verwijten en de schaamte die erachter schuilgaat, kunt vermijden.

Zie je het verschil?

Ik denk niet dat er een duidelijke scheidslijn is. Zelfs de ‘beste’ zelfverbeteringsjunkies trappen nog steeds in de valkuil dat ze dingen perfect willen doen, vooral als ze zich kwetsbaar voelen (en dat komt vaak voor). Voor mijn zwart-witdenkers: wees voorzichtig als je aan je perfectionisme gaat werken vanuit de gedachte dat je het perfect moet doen!

HOE JE HET OPLOST

Als je er klaar voor bent om je uit de wurggreep van het perfectionisme te bevrijden, stroop dan je mouwen op en laten we aan het werk gaan. Je kunt een fantastisch leven hebben en toch je perfectionisme loslaten. De volgende hulpmiddelen zullen je daarbij helpen.

Leren omgaan met kritiek

Iemand die worstelt met perfectionisme kan, als hij feedback krijgt (vooral kritische feedback) het gevoel hebben alsof hij op de brandstapel staat. Perfectionisten hebben de neiging defensief op kritiek te reageren en komen daardoor in een neerwaartse spiraal. Ik begrijp dat kritiek soms niet handig gegeven wordt (sommige mensen zijn echt harken), maar perfectionisten neigen ertoe kritiek hun hele dag of langer te laten bepalen. Stel jezelf de vraag of jij aan één punt van kritiek een overtuiging over jouw hele persoon ophangt. Stel dat je baas tegen je zegt dat ze wil dat je iets verandert aan je manier van werken. Zeg jij dan tegen jezelf dat je stom bent? Of heb je daarna nog weken het gevoel dat je baas een valse bitch is?

Hier volgt een proces dat je kunt doorlopen als je kritiek hebt gehad. Trap niet in de valkuil van zelfverwijt, maar stel jezelf de vraag wíé je de feedback heeft gegeven. Is diegene belangrijk voor je? Zo niet, of als het bijvoorbeeld een anoniem commentaar op internet is, dan moet je hier echt over nadenken. Laat jij door de mening van een vreemde bepalen hoe jij over jezelf denkt?

En als je het niet van je kunt afschudden, stel jezelf dan de vraag of diegene is gestuit op iets over jou wat waar is, iets wat jouw perfecte façade bedreigt. Is dat iets wat je kunt oplossen? Maak je bijvoorbeeld fouten in je werk of in je manier van opvoeden die je daadwerkelijk kunt rechtzetten?

Stel jezelf daarnaast de vraag, als je kritiek krijgt en in een neerwaartse spiraal belandt: welk verhaal verzin ik? Kun je de feiten onderscheiden van dingen waarbij je vraagtekens kunt zetten? Stel, je hebt op je werk een fout gemaakt en je krijgt kritiek, dan is het enige feit dat je een fout hebt gemaakt. Maar je verzint waarschijnlijk ook het verhaal dat je waardeloos bent, dat je vast wordt ontslagen en dat iedereen op je werk een hekel aan je heeft, wat totaal niet klopt. Waar het om gaat bij kritiek is: besteed er aandacht aan, wees er nieuwsgierig naar en verschaf jezelf helderheid.

Elke avond stellen mijn man en ik onze kinderen na het eten drie vragen. Eerst vragen we wat hun fijnste moment die dag is geweest. Daarna vragen we wat ze het minst leuk vonden, want we willen niet dat ze in hun leven alleen met het hoofd in de wolken lopen. En ten slotte vragen we hen om ons te vertellen over één fout die ze die dag hebben gemaakt. We willen dat ze al jong weten dat je geen waardevolle levenslessen leert als je geen fouten maakt. Dat fouten maken natuurlijk is en bij het mens-zijn hoort en dat je ervan kunt leren en niet moet proberen het koste wat kost te vermijden.

Ik vraag dus van je (of iemand je nu directe feedback geeft of niet) elke dag naar je fouten te kijken en ervan te leren, in plaats van je voor te nemen die fouten nooit meer te maken of jezelf eindeloos te bekritiseren.

Stel jezelf realistische doelen

Met mijn coachingscliënten werk ik vaak aan doelen stellen en aan het begin van onze werkrelatie geven ze mij hun lijstje. Soms moet ik een beetje lachen als ik zie waar mijn cliënten mee aankomen. Ik ben helemaal voor grote prestaties en doelen, maar op hun lijstjes staat genoeg voor vijf mensen. Daarna vraag ik hun wie die lijst heeft opgesteld. Hebben zij dat gedaan of hun innerlijke criticus? Was het hun authentieke wezen of hun ‘perfecte ik’? Als ik erop doorvraag realiseren ze zich meestal dat ze de lijst niet voor zichzelf hebben opgesteld, maar voor het gevoel dat ze dachten te krijgen als iedereen wist dat ze al die doelen hadden bereikt.

Perfectionisten hebben de neiging zich meer op het resultaat van hun doelen te concentreren dan op de feitelijke realisatie ervan en ze nemen na afloop maar zelden de tijd om te genieten van wat ze bereikt hebben. Daarom vraag ik je twee dingen. Zijn je doelen voor jóú? Als je je doelen hebt bereikt en niemand zou het iets kunnen schelen of zelfs maar weten dat je ze had bereikt, hoe zou je je dan voelen? Zouden die doelen dan nog steeds evenveel voor je betekenen? Zou het bereiken van je doel je dan nog steeds zo’n goed gevoel geven?

Geef jezelf toestemming

Om jezelf van je perfectionisme te bevrijden moet je leren compassie met jezelf te hebben. In Hoofdstuk 1 heb ik je flink wat hulpmiddelen gegeven om dat te doen. Hier volgt er nog één: jezelf toestemming geven.

Kijk allereerst naar de terreinen waarop je naar perfectie neigt. Schrijf op een vel papier de volgende of soortgelijke categorieën die verband houden met jou en jouw leven:

ouderschap

werk/carrière

relaties eten/lichaam

doelen voor de toekomst

thuis

Som bij elke categorie alle dingen op waarbij je kunt proberen jezelf toestemming te geven om minder streng te zijn.

Toestemming om…

Het soms te verprutsen als moeder.

Er geen halszaak van te maken om een perfecte moeder/vrouw/ werknemer/vriendin te zijn.

Soms een keer sporten over te slaan.

Elke dag aardig tegen mezelf te zijn.

Mijn dagen per uur te beleven.

Om hulp te vragen … in plaats van mezelf te isoleren.

Schrijf die toestemming op geeltjes en plak ze overal waar je ze kunt zien. Plak ze als geheugensteuntjes op je telefoon. Stuur jezelf er op vaste momenten mailtjes over. Tatoeëer de toestemming op je gezicht. Bekijk die, lees die en accepteer die.

Nogmaals, misschien geeft dit je het gevoel dat je jezelf permissie geeft om laks te zijn, maar dit is meer een kwestie van jezelf een pauze gunnen en jezelf toestemming geven om onvolmaakt te zijn. Je doelen hoeven ook niet zwart-wit te zijn. Zelfs persoonlijke ontwikkeling is geen kwestie van goed of fout. Het doel is bewustzijn, consistentie, vriendelijk zijn voor jezelf en compassie hebben met jezelf. Als je dat allemaal toepast, dan ben je gelukkiger. Afgesproken?

Wat er achter dit alles schuilgaat

Laten we eens eerlijk naar je perfectionisme kijken. Ik nodig je uit om op te schrijven wat de prijs van je perfectionisme is. Je kinderen zijn misschien gestrest omdat jij je er continu druk over maakt hoe je huis eruitziet. Je bent misschien een workaholic of staat op het punt er één te worden. Misschien lijden je relaties onder het feit dat je je nooit blootgeeft uit angst niet goed genoeg te lijken. Of misschien heb je niet het gevoel dat jouw perfectionisme veel effect op anderen heeft, maar vind je de angst en het gevoel niet goed genoeg te zijn wel heel lastig. Stel jezelf als je lijstje klaar is de vraag of je zoektocht naar perfectie eigenlijk wel opweegt tegen wat je perfectionisme in je leven aanricht. Is het het allemaal wel waard?

Uiteindelijk komt het bij perfectionisme neer op de vraag: waar ben je bang voor? Ik zou je geen dienst bewijzen als ik nu niet to the point zou komen door je die vraag te stellen. Waar ben je eigenlijk bang voor? Schrijf het op. Schrijf het op in dit boek, op een vel papier of met lipstick op je spiegel. Het maakt me niet uit waar, maar schrijf het op. Wat vind je er zo eng aan dat mensen weten dat je niet volmaakt bent? Als ik zou moeten gokken, zou ik zeggen dat je bang bent voor het volgende:

• fouten maken;

• dat mensen denken dat je stom, niet slim genoeg, niet gekwalificeerd bent;

• dat mensen je lichaam veroordelen;

• dat je partner bij je weggaat omdat jij niet in alles supergeweldig bent en ‘problemen’ hebt;

• dat mensen jouw manier van opvoeden veroordelen;

• dat je niet geslaagd bent;

• dat jouw leven mislukt is, oftewel: ‘dat je het niet voor elkaar hebt’.

Ik verzeker je dat je het er in je leven niet half zo slecht van afbrengt als je denkt. Er ís ruimte om een beetje begrip voor jezelf te tonen, de grijze gebieden te vinden en dat terrein te betreden. Als je minder perfectionistisch bent, krijgt je innerlijke criticus misschien het gevoel dat je het opgeeft, maar in werkelijkheid kun je daardoor meer rust, vrijheid en vreugde in je leven krijgen.

We wachten allemaal op je en zullen een stoel voor je vrijhouden.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Kun je er de vinger op leggen waar je perfectionisme vandaan komt? Zo ja, kun je de bron van die verhalen opnieuw onder de loep nemen en vraagtekens zetten bij de overtuigingen die op die manier tot stand zijn gekomen?

• Wat is jouw beeld van iemand die geen perfectionist is?

• Hoe kun je bewuster omgaan met kritiek? En welke verhalen verzin je in je hoofd over jezelf als je kritiek of zelfs maar feedback krijgt?

• Wat heb je nodig om jezelf toestemming te geven voor wat je zal helpen geen overdreven hoge eisen aan jezelf te stellen?

• Wat is de prijs van je perfectionisme?




HOOFDSTUK 9

Sterk zijn: de bedrieglijk stoere buitenkant

‘Hou je taai!’ zeggen ze.

Hoewel dat is bedoeld om je op te peppen, verdient ‘Hou je taai!’ naar mijn mening een speciaal plekje in de hel. Als ‘hou je taai’ een huis zou zijn, dan zou ik er met alle liefde een steen door de ruit gooien en het in de fik steken.

De meesten van ons zijn opgegroeid in een cultuur waar emotionele vrouwen als hysterisch werden gezien. Dat is voor de meeste vrouwen een angstig stereotype en toch weten we er niet aan te ontsnappen. Als we ons eraan willen onttrekken moeten we onze emoties oppotten en ze zo diep mogelijk wegdrukken, hopend, biddend en duimend dat ze daardoor weggaan.

Neem Tracies verhaal:

‘Jij bent een taaie.’ Dat hoor ik al sinds ik een kind was. Ik kwakkelde nogal met mijn gezondheid toen ik jong was dus als ik dat van de mensen om me heen hoorde, zei ik onbewust tegen mezelf: zo moet ik met de dingen omgaan en laten zien dat ik sterk ben, hoe moeilijk dat ook voor me is.

      En nu ben ik echtgenote en moeder en doe ik bij elke gelegenheid mijn ‘harnas’ aan. Dat is het enige wat ik ooit heb gekend. Ik heb wel het gevoel dat ik in sommige opzichten ook iets aan die gewoonte heb gehad, bijvoorbeeld in de periode van mijn scheiding, nadat ik erachter was gekomen dat mijn man een relatie had, toen ik drie jaar zonder werk zat en kortgeleden, nadat ik de diagnose kanker had gekregen. Doordat ik wist hoe ik sterk kon zijn kon ik de moeder zijn die ik moest zijn, kon ik voor mezelf zorgen als het nodig was, maar anderen om hulp vragen… of kwetsbaar zijn… dat zit er bij mij niet in.

‘Hou je taai’ werkt net zolang tot het niet meer werkt. Als we dat toepassen, ontwikkelen we de gewoonte om sterk te zijn, terwijl we tegelijkertijd leren onze emoties op afstand te houden. Het onder controle houden van onze emoties wordt onze nieuwe definitie van sterk zijn.

We worden erom geprezen dat we sterk zijn, we feliciteren elkaar er zelfs mee. Als ik elke keer dat iemand tegen me zei: ‘Wat ben jij ongelooflijk sterk, ik denk niet dat ik had aangekund wat jij hebt doorgemaakt,’ een dollar had gekregen, dan zou ik nu steenrijk zijn. En vooruit, we gaan met de billen bloot: als ik elke keer dat ik dat tegen een andere vrouw zei een dollar had gekregen, dan zou ik zelfs nog rijker zijn.

Ons vrouwen wordt geleerd om dat tegen elkaar te zeggen om elkaar een beter gevoel te geven. Treurig genoeg zie ik telkens weer dat als iemand met iets heel moeilijks wordt geconfronteerd, zoals een scheiding, ziekte of een sterfgeval in de familie, we tegen de betrokkene zeggen dat ze sterk moet zijn. Alsof het alternatief, instorten, verkeerd is.

Dit vind ik daarvan:

Ik denk niet dat sterk zijn alleen maar slecht is. Het kan goed zijn en je helpen op momenten dat je het nodig hebt. Zoals Tracie vertelde in haar verhaal heeft het haar in zekere zin geholpen toen ze geconfronteerd werd met haar scheiding, haar werkloosheid en de diagnose kanker. Wij mensen worden vol veerkracht geboren, dus sterk zijn is in essentie een gewoonte waar we voor kiezen.

Deze kanttekening wil ik plaatsen:

Als we tegen mensen zeggen dat ze sterk moeten zijn, zeggen we eigenlijk: stort niet in, huil niet te veel, bezwijk niet, ga niet zover dat wij – die je pijn moeten zien – ons er onprettig bij voelen. Want het is natuurlijk een kwelling voor ons om te zien dat mensen om wie we geven pijn hebben; het geeft ons een ongemakkelijk gevoel om bij mensen te zijn die moeilijke emoties uiten en tonen.

Waar ik naartoe wil is het volgende: we houden van stabiliteit. We houden van blijheid en positiviteit. Dus lopen we liever niet het risico dat we ons ongemakkelijk en kwetsbaar voelen en dus vragen we van mensen: hou je taai, wees sterk.

En dát wil ik op zijn kop zetten.

WAAR KOMT HET VANDAAN?

Begin ermee om het verhaal dat je over je gevoelens verzint helder voor ogen te krijgen. Wat betekent het tegenovergestelde van sterk zijn voor jou? Welk voorbeeld heb je gekregen? Lieten jouw ouders hun emoties aan je zien? Misschien wel en misschien ook wel grenzeloos. Misschien uitten ze hun boosheid en woede, maar ruimden ze nooit de rotzooi op die daaruit voortkwam of praatten er naderhand nooit met je over. En als jij emoties uitte, kreeg je misschien dingen te horen als:

Hou je in.

Stel je niet zo aan.

Ik heb hier geen zin in.

Laat het maar van je afglijden, dan is het zo weer over.

Daar moet je overheen stappen.

Als jij het gevoel kreeg dat je emoties verkeerd waren, dan heeft dat heel waarschijnlijk een rol gespeeld bij hoe jij je als volwassene uit (of niet uit). Op enig moment hebben de meesten van ons die ervaring met betrekking tot bepaalde gevoelens wel gehad. Dat kan heel verwarrend zijn, zelfs als mensen het goed bedoelen; als je bijvoorbeeld bang was en er tegen je werd gezegd dat je niet bang moest zijn of dat ‘er niets is om bang voor te zijn’. Dat soort advies kan je bijblijven en je er ten diepste van overtuigen dat je sterk moet zijn.

De scheiding van mijn ouders toen ik achttien was, kwam voor mij als een donderslag bij heldere hemel. Ik heb halfbroers en -zussen die veel ouder zijn, dus ik moest er in wezen als enig kind mee om zien te gaan. Ik werd naar een therapeut gestuurd en zwoer dat ik in haar spreekkamer niet zou huilen; dat stelde ik mezelf ten doel. Ik bleef tegen haar en mijn ouders zeggen dat het goed met me ging. Hoewel ik het tegen niemand zei, dacht ik dat ik door mijn gedrag niet alleen mezelf tegen negatieve gevoelens beschermde, maar ook de mensen van wie ik hield. Ik wilde niet dat mijn ouders wisten dat het me verdriet deed dat hun huwelijk was mislukt. Ik hield mezelf voor dat het hún pijn zou doen als ik mijn emoties toonde. Als ik dat kon voorkomen, zou ik dat tegen elke prijs doen.

Ik was ervan overtuigd dat als ik de deur ook maar op een kiertje zette en mijn emoties naar buiten liet komen, de gevoe-lens die ik in de loop van de jaren uit alle macht had onderdrukt eruit zouden knallen en iemand pijn zouden doen. Dus hield ik ze achter slot en grendel, zette mijn masker van sterk meisje op, waar ik trouwens trots op was, en ging door met mijn leven alsof er niets gebeurd was.

Net als bij Tracy heeft het veel effect op je als je te horen krijgt dat je een taaie bent of dat je zo sterk bent. Of die woorden nu afkomstig zijn van iemand anders of van jezelf, jij bent tot het besluit gekomen dat sterk zijn de manier is om door de lastige momenten van je leven heen te laveren. Sterk zijn was overleven en je overgeven aan de pijn was griezelig. Je twijfelde er niet aan wat voor jou zou werken.

Superonafhankelijk

Als Sterk Zijn een zus zou hebben, zou ze Superonafhankelijk heten. Misschien ken je haar wel. Ze wil het allemaal zelf doen en als het lastig wordt of als ze ergens mee worstelt, dan gaat ze dat echt niet aan iemand anders vertellen of om hulp vragen. Hoewel dit lijkt op je afzonderen en verstoppen (zie Hoofdstuk 2), zijn er een aantal verschillen. Superonafhankelijke vrouwen zeggen tegen zichzelf:

Ik moet mijn eigen boontjes doppen.

Het is niet nodig om anderen te vertellen wat ik nodig heb.

Als ik wil dat het goed gebeurt, dan moet ik het zelf doen. Ik ben de enige die dit kan.

Misschien denkt ze ook dat als je steunt op anderen (of het nu gaat om liefde, gezelschap of wat dan ook) je te afhankelijk, zwak en kinderachtig bent. En je vermoedt het al: dat vindt ze helemaal niks.

Misschien prijzen mensen jou wel omdat je zo onafhankelijk bent. Dat je succesvol en gelukkig bent zonder de hulp van anderen. Maar eigenlijk wordt het steeds lastiger om je gelukkig en tevreden te voelen zonder al die dingen te doen die voor mensen nu eenmaal noodzakelijk zijn, zoals anderen nodig hebben.

HOE JE HET OPLOST

Hier volgt een gekke vraag: en als het nu prima is om af en toe in te storten? Om te huilen als je er behoefte aan hebt, om boos te zijn als er woede opkomt, om op je knieën te vallen als je je verslagen voelt en de gevoelens gewoon over je heen te laten komen? Stel dat je nog een stapje verder zou gaan en dat in aanwezigheid van iemand anders zou doen? Stel dat je je ongemakkelijk en bang zou kunnen voelen in het bijzijn van iemand anders en zou merken dat diegene nog meer van je hield omdat die daarvan getuige was geweest? Stel dat je dat zou kunnen doen in de overtuiging dat je je uiteindelijk goed zou voelen? Misschien denk je nu: hou je me voor de gek? Instorten ten overstaan van een ander? Ik begrijp je bedenkingen. Dit is iets waar je naartoe moet werken. Maar hou het voorlopig in gedachten.

Sterk zijn betekent niet dat je als een tank door lastige gebeurtenissen en omstandigheden heen walst zonder ze echt te voelen. Sterk zijn is niet de brok in je keel wegslikken. Sterk zijn is niet je gevoelens tot in het diepst van je ziel onderdrukken.

Ik hoop dat ik je ertoe kan brengen je hart en geest open te stellen voor een nieuwe visie op kracht en veerkracht. Dat je daardoor alles aan jezelf en je omstandigheden, de moeilijke en de fantastische dingen, zult kunnen accepteren en erkennen.

Je gevoelens onder ogen zien

Je weet nu dat sterk zijn niet hetzelfde is als door je leven heen denderen, alles wat maar een beetje naar een worsteling riekt met je ellebogen aan de kant werkend. Maar wat is die nieuwe visie op kracht dan? Sterk zijn betekent dat je af loopt op negatieve emoties als woede, teleurstelling, spijt, verdriet, rouw, verdriet en angst, maar ook op zogenaamde goede gevoelens als vreugde, liefde, opwinding, gelukzaligheid en triomf. Want ze kunnen allemaal lastig te verdragen zijn.

Sterk zijn is er licht over laten schijnen en ze voelen. Er nieuwsgierig naar worden, nog meer gevoelens tevoorschijn halen en ook die voelen. Het is alsof je aan een draadje van een trui pulkt en die uitrafelt: hoe nieuwsgieriger je wordt naar wat je voelt, hoe sneller en gemakkelijker je nog meer gevoelens ontwart en verwerkt.

Dát is sterk zijn.

Emoties uiten is iets wat altijd weer ter sprake komt bij de vrouwen met wie ik werk. Van het hele scala aan emoties zijn verdriet en woede de twee belangrijkste gevoelens die vrouwen onderdrukken omdat ze vinden dat ze sterk moeten zijn als het om die gevoelens gaat.

Jessica, een van mijn cliënten, had bijvoorbeeld onverwerkte gevoelens over haar vader. Ze zei dat ze nog steeds boos op hem was en dat ze die woede nooit goed had geuit; als ze hem voelde opkomen onderdrukte ze hem pijlsnel. Ik vroeg haar: ‘Waar ben je bang voor dat er zou kunnen gebeuren als je je boosheid en woede naar boven laat komen?’ Ze antwoordde: ‘Ik ben bang dat het me te veel is en dat ik het niet aankan.’ Ik vroeg haar: ‘En wat dan?’ Waarop ze even wachtte en vervolgens antwoordde: ‘Ik ben bang dat ik niet meer kan stoppen met huilen als ik eenmaal begin en dat ik de controle verlies. En daar hou ik niet van.’

Nu begonnen we ergens te komen.

Ik gaf Jessica de opdracht boos te worden. Wat kon ze doen om die gevoelens op te roepen? Ze zei dat ze een paar foto’s had die haar emotioneel maakten, die kon ze gebruiken om terug te gaan naar dat moment. Ze ging de opdracht aan.

Een paar dagen later kreeg ik een sms’je met een foto. Die was van een bed met een deken, een vernield telefoonboek en een doos tissues. Jessica sms’te me: ‘Dit is mijn berg tissues en het telefoonboek dat ik met een rubberen hamer kapot heb geslagen. Ik heb ongeveer een uur gehuild van woede en daarna heb ik een uur geslapen.’ Toen ik haar kort daarop sprak, vroeg ik haar hoe ze zich voelde. Ze zei dat ze vooraf zenuwachtig was geweest, alsof haar lichaam wist wat er ging gebeuren en de energie al begon te stromen. Haar lichaam was klaar om het los te laten en ze zei dat ze haar best had moeten doen om het af te remmen tot het moment daar was. Daarna had ze zich beter gevoeld. Ze was opgelucht dat ze eruit was gekomen en zich goed voelde.

Ik ga nu niet beweren dat Jessica ‘genezen’ is na haar worstelingen met dat specifieke onderwerp. Dat kan best nog een keer in haar leven naar boven komen en dan zal ze er opnieuw mee aan de slag moeten. Maar deze oefening heeft geholpen omdat er daardoor niet alleen gevoelens naar buiten zijn gekomen die er echt uit moesten, maar omdat Jessica daardoor ook zelfvertrouwen heeft gekregen. Ze heeft nu het bewijs dat ze het zichzelf kan toestaan emotioneel te zijn en dat ze zich goed voelt als het voorbij is. De wereld is niet vergaan.

Je overgeven aan je lichaam

Door onze gevoelens uit de weg te gaan maken we onszelf wijs dat we ze onder controle hebben. Als we emoties uiten, geven we ons over aan ons lichaam en laten we het doen wat het moet doen in plaats van ons eruit te denken. Velen van ons weten niet wat dat is: je overgeven aan je lichaam.

Maar er zijn situaties die dat van ons vragen. Ik wil alle vrouwen die een kind hebben gekregen vragen om zich voor te stellen wat er gebeurd zou zijn als ze hadden geprobeerd die baby tegen te houden toen de weeën begonnen. Tja, dat gaat hem niet worden. Of om het in te houden als je moet overgeven. Goor, ik weet het, maar ook dat kun je niet tegenhouden. Het lichaam weet wat eruit gegooid moet worden. Je lichaam zorgt voor je door te lozen wat geloosd moet worden.

Met gevoelens gaat dat net zo. Je lichaam weet wat het moet doen.

Nogmaals: dat zijn situaties waarin beide uitkomsten slecht voelen. Als er gevoelens opkomen, hebben we twee keuzes:

1. De emoties onderdrukken. We zijn ‘sterk’. En dat is inderdaad moeilijk omdat je je ervoor moet inspannen. Vooral als je je gevoelens op afstand houdt door ze te verdoven, door ze uit de weg te gaan door tegen iedereen te zeggen dat het prima gaat of door anderen de schuld te geven.

2. De emoties uiten. Ook die optie is een kwelling, omdat niemand er echt naar uitziet om tranen met tuiten te huilen of in zijn kussen te krijsen. Pijn voelen is, tja, pijnlijk.

Veel mensen voelen zich belabberd bij beide keuzes, maar de eerste (onderdrukken) is simpelweg de keuze die je kent en waaraan je gewend bent dus kies je daarvoor. Dat is niet helemaal jouw schuld. Het is je waarschijnlijk je hele leven geleerd dat je je zo moet gedragen. Dat je dat masker opzet dat zegt ‘ik kan het en ik geef niet toe, ik ga de wereld in en ben sterk’. Jij kreeg bevestiging voor het feit dat je niemand dicht bij je liet komen.

Je bent eraan gewend. En nu is het gemakkelijk voor je omdat je het onder de knie hebt. Maar ik weet ook zeker dat het een afmattende vertoning is. Bovendien moeten al die gevoelens die je hebt onderdrukt of op iemand anders hebt afgereageerd, nog steeds geuit worden. Je kunt ze niet levend begraven in de hoop en verwachting dat ze dan wel de geest zullen geven. Want dat gebeurt niet. Ze gaan in elkaar gedoken in je lichaam zitten en manifesteren zich als onzekerheid, ziekte, ergernissen over anderen, nervositeit, slapeloosheid en bij sommigen als depressiviteit.

Stel dat we een nieuwe definitie zouden geven van ‘sterk zijn’. Sterk zijn is:

• Om hulp vragen.

• Niet ‘alles’ doen, alleen omdat je ‘alles’ kunt doen.

• Je gevoelens echt voelen, in plaats van ze te verdoven, te negeren of anderen pijn te doen om je eigen pijn te verlichten.

Pas ook op voor de conclusie dat sommige situaties een kwestie van alles of niets zijn: dat je ofwel je elke seconde van elke dag overgeeft aan je gevoelens, op je werk door je hoeven zakt en loopt te janken en te snotteren waar je kinderen bij zijn… ofwel het allemaal inhoudt en sterk blijft.

Het hoeft niet alles of niets te zijn. Soms is het prima om je gevoelens in te houden tot er een geschikt moment komt om ze de vrije loop te laten. Of misschien moet je er een dag mee wachten om je vriendin om hulp te vragen tot ze in staat is naar je verhaal te luisteren. Maar wees voorzichtig. Als je een dag of twee wacht, kan de neiging om het allemaal te onderdrukken de kop opsteken. Neem je verantwoordelijkheid en denk erover na hoe je ‘sterk zijn’ voor jezelf opnieuw zou kunnen definiëren.

Heel waarschijnlijk weet je best dat je gevoelens wegstopt onder het mom van sterk zijn. Ik wil dat je daarnaar gaat kijken. Daar moet je beginnen.

Je ervan bewust zijn is het belangrijkste

Waarschijnlijk het belangrijkste onderdeel van stoppen met de gewoonte sterk te zijn is, net als bij alle andere gewoonten, weten wanneer je het doet. Als je merkt dat je een identiteit hebt aangenomen die afhankelijk is van sterk zijn, dan weet je dat nu en hopelijk zie je wanneer je daarop terugvalt. De lastige vragen aan het eind van dit hoofdstuk zullen je vooral helpen je daar nog meer in te verdiepen.

Als je merkt dat je weer tegen jezelf zegt: ‘Ben je boos, pluk een roos’ of: ‘Zet je pokerface maar op’, weet dan dat je inner-lijke criticus aan het woord is. Je innerlijke criticus is bang om zwak of kwetsbaar over te komen en moet zich hoognodig eens goed na laten kijken.

Ik hoop dat je begrijpt dat sterk zijn niets is om trots op te zijn, dat het je niet verder helpt en dat het je niet beter maakt dan wie dan ook. Aan het eind van ons leven krijgt niemand daar een medaille voor. Misschien werkt het tijdelijk en ik zeg met opzet ‘werkt’, want waarschijnlijk ben je uit op de directe bevestiging van anderen, bovendien hoef je op die manier niets aan je werkelijke problemen en gevoelens te doen. En dat zal ze op de lange termijn niet oplossen.

Als je jezelf toestemming geeft om je gevoelens echt te voelen, kun je in het reine komen met de gewoonte om sterk te zijn. Preciezer gezegd: je kunt iets aan die gewoonte doen door je tot je liefdevolle getuige te wenden.

Niemand zal eraan twijfelen of jij wel sterk en veerkrachtig bent. Je bent al vanaf je geboorte toegerust voor de beproevingen van het leven en die maken jou tot wie je bent. Je kunt van alles zijn: veerkrachtig, sterk, onvolkomen en een werk in uitvoering. De mate waarin jij je van jezelf mag overgeven aan het leven, al betekent dat dat je ermee ophoudt om altijd maar ‘sterk’ te zijn, staat in direct verband met je geluk. Ik wil je aanmoedigen om die richting uit te gaan zodat je meer zelfvertrouwen, moed en plezier in je leven krijgt.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Wat is voor jou het tegenovergestelde van ‘sterk zijn’?

• Denk je dat je gevoelens hebt onderdrukt om sterk te zijn? Zo ja, waarom denk je dat je dat doet?

• Waar ben je bang voor dat er zou kunnen gebeuren als je niet sterk bent of als mensen vinden dat je niet sterk bent?

• Wat ben je in je leven exact uit de weg gegaan door de gewoonte te ontwikkelen om sterk te zijn?

• Wat kun je specifiek doen om dat los te laten?




HOOFDSTUK 10

Laat mij het maar even doen: probeer niet altijd controle te hebben

Als iedereen gewoon deed wat ik zei, dan kwam het allemaal goed.

Dat was altijd mijn mantra en ik geloofde dat echt! Als mijn leven vreselijk was, dan kwam dat door andere mensen en als zij maar zouden doen wat ik hun opdroeg, dan zouden we allemaal gelukkiger zijn. (Ik vraag me af of ik in die periode wel vrienden had.)

Op mijn tweeëntwintigste had ik mijn eerste baan in het bedrijfsleven. Mijn baas (later realiseerde ik me dat zij de koningin van de controlfreaks was) zei de eerste week tegen me: ‘Er zijn maar weinig dingen die we helemaal onder controle hebben, dus doe je best om dat overal te doen waar dat maar enigszins mogelijk is.’ Ze had het tijdens dat gesprek over mijn bureau en adviseerde me mijn werkplek opgeruimd te houden. Maar ik nam dat advies ter harte en ging ermee aan de haal. Ik bedoel: ze had gelijk. We hebben nooit alles onder controle maar omdat ik een streberige, perfectionistische, sterke jonge vrouw was, ging ik dat dus wel proberen.

Wij mensen willen zekerheid. Sommigen beweren zelfs dat we eraan verslaafd zijn. Mijn vriendin Christine Hassler, de schrijfster van Expectation Hangover, zegt: ‘Mensen willen dingen zo graag in de hand houden en weten wat er gaat gebeuren dat we, als we het zelf niet kunnen uitvogelen, naar mediums gaan om daar antwoorden te vinden.’

Ik dacht dat als ik alles onder controle hield (ook mensen), alle onzekerheid, ongemak en angst in mijn leven zouden verdwijnen. Mensen die het gevoel hebben dat ze zichzelf, hun leven en hun emoties niet in de hand hebben, proberen controle over anderen uit te oefenen en ik vormde daarop geen uitzondering.

Het gecompliceerde met mensen die worstelen met controle is dat het begint als iets positiefs. Mensen die alles onder controle proberen te houden zijn ook efficiënt, betrouwbaar, slim en productief. Ze weten vaak de beste manier te vinden om een project of een lastige situatie naar een bevredigend einde te loodsen. Als het moeilijk wordt, wil je hen waarschijnlijk aan je zijde hebben.

Maar er is ook die rottige grens. Die grens wordt overschreden als ze helemaal flippen. Controlfreaks hebben nauwelijks grenzen als het gaat om weten wanneer je moet loslaten, moet delegeren en vertrouwen in anderen moet hebben. Dat kan snel escaleren en dan kun je je het best maar gedeisd houden, want in hun fanatisme alles om zich heen onder controle te houden kunnen ze ineens exploderen.

Maar eerlijk is eerlijk, de meeste mensen die worstelen met controle rennen niet met een klembord onder de arm, bevelen brullend achter anderen aan. Ze vinden het prettig om kleine dingetjes onder controle te houden. Een vaak aangehaald voorbeeld is hoe ze hun huis onderhouden: ze zijn er ongelooflijk op gespitst dat alles op een bepaalde manier gedaan wordt en worden woest als dat niet gebeurt.

Of misschien zijn ze heel pietluttig als het gaat om dienstregelingen en reisroutes. Elke verandering daarin maakt hen zenuwachtig en soms boos. Op hun werk nemen ze alle of de meeste verantwoordelijkheden op zich. En als ze wel delegeren, staan ze over je schouder mee te kijken en commentaar te leveren op de taak die ze aan jou hebben overgedragen.

Als ze kinderen hebben, dan bemoeien ze zich misschien met elk detail in het leven van hun kroost. Ze houden elk hapje bij dat ze in hun mond stoppen, houden hun schema’s in de gaten, geven hun kinderen niet de kans om hun eigen fouten te maken of zelfs hun eigen successen te boeken.

Maar waar ligt de grens tussen ervoor zorgen dat je kinderen veilig zijn en niet alles onder controle proberen te houden? Tussen overdreven efficiënt zijn op je werk en niet als een olifant door de ruimte en de projecten van anderen heen te stampen? Laten we proberen daar achter te komen.

WAT GAAT ERACHTER SCHUIL?

Ik ga er geen doekjes om winden: mensen die worstelen met controle leven in angst. Ze zijn zo bang voor wat er zou kunnen gebeuren als ze niet proberen het resultaat van elke situatie in de hand te houden, dat ze de gevoelens van anderen en hun relaties (en soms zelfs hun gezond verstand) aan de kant schuiven en zich alleen focussen op wat ze onder controle kunnen houden.

Ik wist het destijds niet, maar op het hoogtepunt van mijn eigen zucht naar controle gingen daarachter een laag gevoel van eigenwaarde, onzekerheden en gebrek aan zelfvertrouwen schuil. Oppervlakkig dacht ik echt dat ik wist wat het beste voor iedereen was en dat iedereen beter af zou zijn als er gewoon naar me geluisterd werd. Ik voelde me beter over mezelf als ik een positief resultaat kon bewerkstelligen of een probleem bij een ander wist op te lossen.

Hoe meer dingen en situaties ik onder mijn verantwoordelijkheid had, hoe beter ik me voelde want dan kon ik ook meer dingen onder controle houden. Maar in werkelijkheid kon ik mezelf heel gemakkelijk afleiden door me overal mee te bemoeien en controle over alles uit te oefenen, zodat ik niet naar mijn werkelijke problemen hoefde te kijken. Mijn gebroken hart, mijn verdriet, de spanning, zenuwen, angst, verwarring en al het andere waar ik mee worstelde. Al die dingen waar de meeste mensen in hun leven mee te maken krijgen. Ik weet niet zeker of ik me realiseerde wat er achter dat alles schuilging, maar het piepkleine stukje van me dat dat wel besefte was doodsbang om ernaar te kijken. Veel chronische regelneven doen dat om de pijn en worsteling in hun eigen leven uit de weg te gaan. Ze vinden het te lastig om naar het ongemak in hun eigen leven te kijken, dus bemoeien ze zich liever met het leven van een ander of zoeken nog meer dingen om te doen.


Veel chronische regelneven doen dat om de pijn en worsteling in hun eigen leven uit de weg te gaan.



Chronische regelneven voelen zich ook emotioneel onveilig. Als ik een glimpje opving van de gevoelens en emoties die ik succesvol onder de oppervlakte wist te verbergen, dan schrok ik daarvan en werd ik er bang voor, alsof ik toevallig tegen een spinnenweb was gelopen. Je slaat met je armen om je heen en probeert vertwijfeld het spinrag van je af te krijgen, in de hoop dat er geen spin op je gezicht of in je haar zit. Zo voelde ik me als er in mijn leven emoties naar boven kwamen. Ik rende er snel voor weg en zocht iets anders waarover ik controle kon uitoefenen en wat ik onder mijn hoede kon nemen.

Mensen die worstelen met controle, worstelen ook met perfectionisme. Ze willen alle regels opstellen, alle antwoorden hebben, gelijk hebben en continu perfect voor de dag komen. Als je dat als perfectionist allemaal voor elkaar moet krijgen, dan moet je de controle hebben. Dat wordt een negatieve spiraal, want als je er niet in slaagt perfect te zijn (wat onvermijdelijk gebeurt), dan probeer je het nog beter onder controle te krijgen (in plaats van naar je ongezonde perfectionisme te kijken). En zo blijft de negatieve spiraal doorgaan.

Ik wil echter niet dat je denkt dat je heel onredelijk bent omdat je naar veiligheid en zekerheid in je leven verlangt. Dat willen alle mensen en dat is een natuurlijke wens. En het is ook oké dat je probeert dingen onder controle te houden. Maar dit wil ik je wel vragen: heeft jouw controlerende gedrag een negatieve invloed op je leven? Met andere woorden: rijst het de pan uit? Meer daarover in de paragraaf hierna.

HOE JE HET OPLOST

Weet je nog dat ik je in Hoofdstuk 1 heb verteld dat je de negatieve manier waarop je tegen jezelf praat kunt veranderen door geen oorlog meer tegen jezelf te voeren? Bij controle is het net zo: vecht niet langer tegen jezelf en oefen je juist in overgave. Je denkt misschien dat je om je controlegedrag te veranderen alleen maar moet ‘loslaten’ en dat is voor jou net zoiets als je arm eraf hakken. Dat je anderen alles precies zo laat doen als zij willen, in het vertrouwen dat alles op de een of andere manier ook zonder jouw hulp wel goed komt. En dat je verder nog moet leren je nergens meer iets van aan te trekken omdat je nu alles moet loslaten. Wees gerust, zo zit het niet.

Overgave betekent stoppen met vechten, stoppen met je verzetten, stoppen met doen alsof je hele leven ervan afhangt dat jij alle macht hebt over alles en iedereen. Want dat is niet zo.

Misschien begon je te steigeren toen ik eerder in dit hoofdstuk vertelde dat controlegedrag verband houdt met angst. Je denkt misschien echt dat je alles beter doet dan wie ook, dat jij het gewoon beter weet. Als je die overtuiging koestert, dan vecht je tegen de kosmos. Dan verzet je je tegen de natuurlijke manier waarop de dingen zich ontwikkelen. Ik moet je één belangrijke vraag stellen als je je ertegen verzet om de controle los te laten: waar ben je bang voor dat er zou kunnen gebeuren als je de controle loslaat?


Waar ben je bang voor dat er zou kunnen gebeuren als je de controle loslaat?



Ben je bang dat alles misgaat? Dat je leven moeilijker zal zijn? Dat andere mensen je zullen veroordelen omdat je niet alle verantwoordelijkheid neemt? Ben je bang dat het te moeilijk is je over te geven, dat het dan lijkt alsof je het opgeeft? Is je identiteit verweven met efficiënt, productief en succesvol zijn?

Misschien zijn het al die dingen wel. En dat begrijp ik. Ik begrijp dat controle kan voelen als het enige wat we hebben. Het enige wat ons leven zekerheid geeft. Zelf heb ik het woord ‘overgave’ op mijn arm laten tatoeëren om mezelf eraan te herinneren dat het leven beter is als je het niet bij de strot meesleurt. Dus ik kan je verzekeren dat controle je nergens brengt, dat je er alleen maar knettergek van wordt.

Dus terug naar de vraag of je controlegedrag een negatieve invloed op je leven heeft. Het is bijvoorbeeld normaal dat je je huis schoon en opgeruimd wilt houden als je de hele dag hebt lopen poetsen, maar word je boos op je gezinsleden omdat ze normale dingen doen zoals… leven? Kun je in sommige opzichten flexibeler zijn? Ik snap dat je woest wordt als je kinderen met modderige schoenen door het huis stampen en hun rotzooi overal laten slingeren, maar zijn er momenten dat je minder streng zou kunnen zijn? Of laat je jouw gezinsleden op eieren lopen doordat je alles wat ze doen onder controle probeert te houden?

Of stel dat mensen op je werk hun bezorgdheid hebben geuit over je controlegedrag (of misschien weet je gewoon zelf wel dat je controlegedrag vertoont), ben je dan bereid op sommige punten water bij de wijn te doen? Dit is geen kwestie van álles loslaten; dit is een kwestie van eerst naar je gedrag kijken en vervolgens kleine verbeteringen aanbrengen. Want uiteindelijk kan deze gewoonte je persoonlijke en zakelijke relaties de vernieling in helpen, om nog maar te zwijgen van de zinloze stress die het je oplevert.

Je denkt misschien dat je gelukkiger wordt door controlegedrag, maar ik kan je verzekeren dat het je leven juist veel lastiger maakt. Ik weet dat je slim bent en veel kunt. Daarom weet ik dat je die gewoonte kunt afleren en een nieuwe gewoonte kunt aanleren die meer past bij wie je wilt zijn én die je gaat helpen meer balans in je leven te brengen.

Hou je mond dicht

Een andere manier om je controlegedrag te doorbreken is dat je je voorneemt geen advies te geven. Veel controlefanaten vinden het heerlijk om advies te geven en vaak ook nog ongevraagd. Jouw uitdaging is om mensen geen advies te geven, zelfs al weet je voor honderd procent zeker dat ze hun leven verpesten en dat ze gelukkiger zouden zijn als ze naar jou zouden luisteren en het o zo pijnlijk is om te zien dat ze niet doen wat ze zouden moeten doen. Vermoeiend, toch? Om nog maar te zwijgen van het feit dat mensen zeker de helft van de tijd het advies dat je hun gegeven hebt niet opvolgen (zelfs niet als ze erom gevraagd hebben), wat je frustreert en boos maakt.

Als je bijna instort bij de gedachte dat je geen adviezen mag geven, probeer dan het volgende. Als je ziet dat iemand om wie je geeft het moeilijk heeft, zeg dan simpelweg: ‘Laat maar weten of je mijn hulp hierbij nodig hebt.’ Geen suggesties of hints. Geen passief-agressief commentaar dat duidelijk maakt dat jij weet wat het beste voor diegene is, ook al zeg je dat niet. Zeg alleen dat hij of zij het moet laten weten als die jouw hulp nodig heeft. En vertrouw erop dat diegene dat dan inderdaad zal doen.

Ontwikkel vertrouwen in jezelf

Over vertrouwen gesproken, mensen die rustig worden door controlegedrag vinden het vaak moeilijk om zichzelf en anderen te vertrouwen. Hadden ze dat vertrouwen namelijk wel, dan hoefden ze niet te denken dat ze dwang moesten uitoefenen om de dingen zo te laten gaan als zij willen. Regelneven voelen zich vaak onzeker en de gedachte dat ze iets niet in de hand hebben kan hun angst aanjagen. Ze vertrouwen hun eigen emoties, capaciteiten, beslissingen en zelfs hun intuïtie niet.

Ik heb het in Hoofdstuk 2 al over vertrouwen gehad en dan specifiek over het vertrouwen in anderen. Maar het vertrouwen in jezelf dan?

Vertrouwen in zichzelf is een van die schijnbaar gecompliceerde kwesties waar veel van mijn cliënten mee zitten. Laten we bij het begin beginnen. Vertrouwen in jezelf is:

• Dat je weet dat de beslissingen die je neemt voor jou de juiste zijn op dat specifieke moment. En dat je, ook al kom je uiteindelijk tot de conclusie dat je de verkéérde beslissing hebt genomen, nog steeds baat hebt bij wat je daarvan hebt geleerd.

• Dat je weet dat er voor je wordt gezorgd, wat er in het leven ook op je afkomt.

• Dat je de resultaten loslaat en weet dat het goed is (ook al gingen en gaan de dingen niet zoals jij wilt) zolang je trots bent op hoe je je hebt laten zien en je de rommel die je hebt gemaakt weer opruimt.

Zelfvertrouwen komt voort uit je denken, vertrouwen in jezelf uit je hart. Ik weet dat dat een beetje esoterisch klinkt en lastig te begrijpen is, maar probeer deze oefening eens. Stel dat je tussen A en B zou moeten kiezen. Op papier zag alles aan optie A er goed uit. De informatie die je had verzameld om de beslissing te kunnen nemen wees naar A… maar je buikgevoel zei iets anders. Je leek dat buikgevoel om voor B te kiezen niet van je af te kunnen schudden.

Wat zou je doen?

Ik denk dat we allemaal weleens in een situatie hebben gezeten waarin we ons buikgevoel negeerden en de andere kant op gingen en uiteindelijk pas begrepen dat onze intuïtie aldoor goed had gezeten.

Ik wil hiermee niet zeggen dat we niet meer naar het advies van anderen moeten luisteren en geen noodzakelijke informatie meer moeten verzamelen. Beide zijn belangrijk, net als luisteren naar je eigen innerlijke stem. Hoe meer je op je intuïtie vertrouwt, hoe meer bewijsmateriaal je verzamelt dat je buikgevoel altijd aan jouw kant staat en hoe meer vertrouwen in jezelf je kweekt. En hoe meer vertrouwen in jezelf er wordt gekweekt, hoe minder je het gevoel hebt dat je alles onder controle moet hebben.

Veel mensen vinden het verwarrend (en ik heb dat zelf ook gehad als het ging om vertrouwen in mezelf) dat ze in het verleden veel fouten hebben gemaakt. Soms gingen we bewust tegen ons buikgevoel in, hadden we helemaal geen buikgevoel, leverden we achteraf kritiek op onszelf of wendden we ons tot anderen om raad en de bevestiging dat we de juiste beslissing hadden genomen. Er is eigenlijk nooit sprake geweest van echt vertrouwen in onszelf, omdat we onszelf nooit de kans hebben gegeven.

Een van de belangrijkste manieren om te leren vertrouwen in jezelf te hebben is tijd in stilte door te brengen. Ik weet het, stil-zijn kan vreemd en onnatuurlijk voelen, maar als je als een bezetene rondholt en je overal mee bemoeit alsof je leven ervan afhangt, dan zul je nooit je eigen intuïtie horen en leren op jezelf te vertrouwen. Ik maak weleens het grapje dat ik me bij de stilteoefening voel als een kat die in een badkuip vol water is gegooid: kletsnat, geïrriteerd en verwoed spartelend om er weer uit te komen. Stil-zijn bezorgt je een onzeker gevoel en sommigen vinden het zonde van de tijd. Maar geloof me: het is de enige manier. Stil-zijn beoefenen, zoals door meditatie, yoga en in de natuur zijn, zal je leren de diepere, wijzere kant van jezelf te leren kennen. Begin klein, al doe je het maar vijf minuten per dag; het zal je enorm helpen.

Kijk naar je eigen problemen

Iets anders wat je helpt je controlegedrag los te laten is de hulp zoeken die je nodig hebt om naar je eigen problemen te kijken. Zoals ik al eerder heb gezegd, proberen mensen die zich chronisch met anderen bemoeien de pijn in hun eigen leven te vermijden. Het geeft hun een beter gevoel als ze andere mensen ‘helpen’, dus bemoeien ze zich met anderen om hun eigen problemen uit de weg te gaan. Ze voelen zich daardoor waardevol en het geeft hun een doel. Maar meestal is het een verkeerde en misleidende manier om je beter te voelen.

Wat je ongelukkig maakt, de pijn, de worstelingen, het ongemak, de gêne en datgene waarvan je je niet bewust bent, verdwijnt niet. Dat jij je met anderen bemoeit, probeert hen net zo naar de dingen te laten kijken als jijzelf, advies rondstrooit waar niemand om heeft gevraagd en je met alle details bezighoudt, is alleen maar een afleidingsmanoeuvre om niet naar de rotzooi in je eigen directe omgeving te hoeven kijken. Heb je problemen gehad in het gezin waar je uit komt? Zoek een therapeut. Heb je een trauma? Welkom bij de club! Ga eraan werken of lees er boeken over. Kun je niet effectief communiceren? Ook daar is heel wat aan te doen.

Waar het op neerkomt is dit: door je vast te klampen aan controle drijf je verder weg van de tevredenheid waarnaar je op zoek bent. Ook al ben je er bang voor, graaf onder de oppervlakte. Wat daar zit heeft de kracht om je te bevrijden. Door de controle los te laten kun je meer van je leven genieten, het brengt je meer plezier en je relaties zullen erdoor opbloeien.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Heeft jouw controlegedrag een negatieve invloed op je leven? Rijst dat gedrag de pan uit?

• Waar ben je bang voor dat er gebeurt als je de controle probeert los te laten?

• Hoe staat het met het vertrouwen in jezelf? Wat kun je doen om dat te verbeteren?

• Wat denk je dat er onder dit alles schuilgaat, wat je misschien zou moeten opgraven om je controlegedrag te kunnen loslaten?




HOOFDSTUK 11

De wereld vergaat: je schrap zetten voor een ramp

Wil je weten wat doemdenken is? In het kader van dit boek is het een van de gewoonten die maken dat vrouwen zich rot voelen.

Doemdenken ziet er als volgt uit: stel dat het lekker loopt in je leven. Fantastisch zelfs. Je werk gaat goed, je relatie verloopt soepeltjes en je staat niet rood. Je huppelt vrolijk rond en dan denk je ineens: dit kan niet zo blijven, ik vraag me af wanneer de klap komt. Of misschien ben je eindelijk zwanger na maanden proberen. En dan begin je te piekeren over een miskraam. Je googelt de cijfers en vraagt je af wanneer jij een miskraam zult krijgen.

Ik kan nog steeds doemdenken als de beste. Ik ben heerlijk aan het chillen, de kinderen zijn blij en gezond, mijn huwelijk is goed, de zaken gaan geweldig, ik heb fantastische vrienden en dan gebeurt het. Ik hóór mezelf denken: wanneer komt er aan een van die prachtige dingen een eind? Je wilt niet weten hoe vaak ik mijn eigen begrafenis heb gepland. Dat ik heb nagedacht over de muziek, over wie er zou spreken en zelfs over wie er waarschijnlijk niet zouden komen. Of erger nog (en lastiger om toe te geven) dat ik constateerde dat ik me voorstelde dat een van mijn kinderen een ernstige ziekte zou krijgen of ontvoerd zou worden. Dat ik me afvroeg of mijn huwelijk een dergelijke tragedie zou overleven of dat ik dan weer zou gaan drinken.

Het is alsof ik een geluksbon in mijn portemonnee heb die bijna is verlopen en ik me beter schrap kan zetten voor de ramp. Kan iemand nog snel even een paar oranje pylonen om me heen zetten?

Dit, beste mensen, is oefenen voor de catastrofe, ‘wachten tot het noodlot toeslaat’ of wat ik graag ‘doemdenken’ noem. Veel vrouwen hebben die gewoonte, maar meestal weten ze niet eens dat ze het doen. En niet alleen dat, ze weten ook niet hoe negatief het hen beïnvloedt. Eigenlijk oefenen doemdenkers voor de catastrofe en voelen ze zich zo ongemakkelijk als alles gaat zoals zij graag willen, dat ze niet weten hoe ze moeten ontspannen, relaxen en er gewoon van genieten. Ze weten niet hoe ze de vreugde moeten omarmen.

Nisha, een vrouw van dertig uit New York, zegt daarover:

Ik worstel met doemdenken in mijn professionele en mijn privéleven. Het is alsof ik maar beperkt gelukkig kan zijn voordat iets wat heel diep in me zit me naar beneden wil trekken en de hoeveelheid vreugde die ik kan voelen wil beperken. Ik heb kortgeleden een fantastische man gevonden om mijn leven mee te delen, maar die ervaring voelt zo ongemakkelijk en vreemd dat ik merk dat ik er vooral over nadenk hoe en wanneer het zal eindigen, dat ik de uitkomst onder controle probeer te krijgen en zoek naar elk klein signaaltje dat het straks voorbij is.

Die angst ontstaat deels omdat een dergelijke vreugde niet vertrouwd voelt en anders is dan wat ik gewend ben. Ik weet hoe ik moet leven als doemdenker. Ik weet niet hoe ik moet leven als iemand die de vreugde omarmt.

Als ik ervoor ga zitten en er echt over nadenk hoe geweldig deze relatie eigenlijk is, is dat gevoel zo krachtig en sterk dat het me angst aanjaagt. Want diep vanbinnen zeg ik tegen mezelf dat ik het niet verdien of dat ik het zal verliezen. Als ik het nu voel en omarm, zo lijkt het, zal het in de toekomst meer pijn doen als ik het kwijtraak.

Wat je intuïtief nooit zou denken is dat de meeste mensen het echt ongemakkelijk vinden om vreugde te voelen. Natuurlijk zijn wij mensen graag gelukkig en streven we ernaar dat te zijn, maar die échte vreugde, dat overweldigende gevoel van liefde, geluk, verrukking en veiligheid allemaal bij elkaar, kan ons afschrikken. Want, net als Nisha vertelt, dan hebben we het vage idee dat er uiteindelijk iets ergs zal gebeuren. We zijn zo vertrouwd met gevoelens van teleurstelling, mislukking en zelfs verdriet, dat het een te groot risico is om vreugde volledig te omarmen. Dat zou hetzelfde zijn als onszelf toestaan op een gammele oude ladder te klimmen. We verwachten dat we ervan af zullen vallen als we nog een paar sporten hoger gaan. Hoe hoger we gaan, hoe meer risico we lopen en hoeveel meer pijn het zal doen als we uiteindelijk vallen. Dus is het veiliger om slechts een paar sporten omhoog te gaan of zelfs geen enkele sport, want aan de pijn valt niet te ontkomen. Duik er niet helemaal in. We maken onszelf wijs dat we de hoeveelheid pijn onder controle kunnen houden door controle uit te oefenen over de hoeveelheid vreugde die we binnenlaten.


We maken onszelf wijs dat we de hoeveelheid pijn onder controle kunnen houden door controle uit te oefenen over de hoeveelheid vreugde die we binnenlaten.



WAAR KOMT HET VANDAAN?

Het is voor velen van ons heel lastig om vreugde en geluk te verdragen, om nog maar te zwijgen van het feit dat het ons een onveilig gevoel kan geven. Of een heel opgelaten gevoel, zodat we vreugde vaak maar helemaal mijden. Op een bepaald punt in ons leven hebben we besloten dat we van dat hele kwetsbaarheidsgedoe af willen zijn en mínder risico lopen als we vreugde maar helemaal uit de weg gaan.

Als we de lagen afpellen en nog wat dieper graven, is het onderliggende probleem de vraag ‘ben ik het wel wáárd’: ‘Wie ben ik dat ik zoveel liefde en dat geluk ervaar? Verdien ik het wel dat ik zoveel mensen in mijn leven heb die van me houden en me accepteren zoals ik ben? En als ze nu eens wisten dat ik soms echt met dingen worstel? En als ze nu eens wisten hoe onvolmaakt ikzelf en mijn leven zijn? Zouden ze dan nog steeds van me houden en me accepteren?’

Klinkt dat je bekend in de oren? Ik denk het wel, want ik weet dat de meesten van ons hetzelfde in elkaar zitten. En het is gemakkelijk voor mij om je hier te vertellen dat je de moeite waard bent zoals je bent en al die andere prachtige, belangrijke dingen, en het is ook allemaal waar, maar het echte werk is dat je bij dat gevoel kunt blijven. Dat je dat ongemakkelijke gevoel ervaart terwijl je brein tegen je zegt: ‘DIT IS ONVEILIG! REN WEG!’ Want als we niet bij die rauwe vreugde kunnen blijven, dan zullen we die nooit ten volle ervaren.

HOE JE HET OPLOST

Je doemdenken loslaten kan voelen alsof je de veiligheid en de beschutting loslaat die je hebt gecreëerd om je te beschermen tegen je pijn. Terwijl we die gewoonte met kleine stapjes achter ons laten, is er iets heel belangrijks waar we niet alleen over moeten nadenken, maar wat we ook moeten doen.

Triggers

Op een zomerdag kregen mijn man Jason en ik ruzie. Die specifieke ruzie overrompelde me en ik moest even een time-out nemen en het huis uit. Terwijl ik achter het stuur zat merkte ik dat ik diep vanbinnen dacht: hij gaat bij me weg. We moeten het huis verkopen. Dan ben ik een alleenstaande moeder. Waar ga ik wonen? Wat zeggen we tegen de kinderen? In een paar minuten had ik een heel plan voor mijn leven alleen uitgestippeld. En dat terwijl mijn man op geen enkel moment in onze ruzie had gezegd dat hij wilde scheiden of dat zelfs maar had geïnsinueerd. Ik had het allemaal zelf verzonnen en was ermee aan de haal gegaan.

Er speelden een paar dingen. Ten eerste was het gemakkelijker en veiliger voor me om te gaan plannen en regelen, in plaats van na te denken over wat er gebeurde of te voelen hoe ik erop reageerde. Ten tweede werd ik simpelweg getriggerd. Ik heb het er in een aantal andere hoofdstukken over gehad hoe belangrijk het is om je triggers te kennen, en ook als er sprake is van doemdenken moet je daarop bedacht zijn om die gewoonte te kunnen veranderen. Mijn voorbeeld komt vaak voor: steek je vinger maar op als je weleens in de steek bent gelaten of bent afgewezen of als iemand uit je leven is verdwenen. Dat is de meesten van ons overkomen. Die wonden blijven, dus als we opnieuw met ook maar de geringste kans op een afwijzing worden geconfronteerd, verzinnen we een doemscenario. Hersenonderzoeken laten zien dat dit een normale menselijke reactie op triggers is, dus we hoeven onszelf daar niet om te veroordelen. We gaan vaak automatisch naar die plekken in ons hoofd. Wat we echter wel onder controle hebben is hoe we reageren als we eenmaal weten dat we getriggerd zijn.

Toen ik me die dag realiseerde wat ik aan het doen was (verhalen verzinnen en flippen), erkende ik dat dit echt míjn rotzooi was. Ik wist dat er een oude wond open was gegaan en door dat besef kon ik helderder denken en daarna helderder handelen toen het moment aanbrak om het bij te leggen met mijn man.

Nogmaals: als je merkt dat je je de ergste rampen in je hoofd haalt of plannen maakt voor de rest van je leven op basis van één gesprek met of één reactie van een ander, ga dan na of je bent getriggerd door een oude wond en daardoor die gekmakende verhalen verzint.

Dankbaar zijn

Dankbaar zijn is altijd al een geweldige oefening, maar het is ook een geweldig hulpmiddel als je merkt dat je bezig bent met doemdenken. Misschien heb je al weleens opgeschreven voor welke drie dingen je elke dag het dankbaarst bent. Dat is allemaal prachtig natuurlijk, maar ik ga je uitdagen om dat te veranderen want dat is eerlijk gezegd slechts het halve werk. Leuk om mee te beginnen, maar het is tijd om verder te gaan en een tandje bij te zetten.

Na met veel vrouwen over dit onderwerp gesproken te hebben, ben ik tot een paar conclusies gekomen over dankbaarheid beoefenen en over het rechtstreekse verband met doemdenken:

1. Doemdenkers kennen het duister zo goed dat ze dat verwáchten. Omdat tegenspoed, een gebroken hart, tekortschieten, verdriet en/of wanhoop zulke vertrouwde gevoelens zijn, hebben ze de neiging altijd maar weer de rode loper voor die gevoelens uit te rollen. Het goede nieuws is dat ze geen dankbaarheid en vreugde kunnen voelen tot ze het tegendeel hebben ervaren. Om het licht te voelen, moet je ook het duister kennen. Dus weet je wat? Je bent al halverwege.

2. Het wordt niet voor niets een ‘dankbaarheidsoefening’ genoemd. Want je zult heus niet meteen zo denken als een boeddhistische monnik en dat jaren achter elkaar blijven doen, mediterend over alle dingen die je gelukkig maken. Al dat werken aan jezelf waarover je hier leest (en niet alleen in dit hoofdstuk maar in alle hoofdstukken) is gebaseerd op oefenen. Je kunt ook niet na één keer oefenen als achtergronddanseres bij Beyoncé gaan dansen en dan meteen mee op tournee. (Wat? Meisjes mogen toch dromen!) Het is een kwestie van oefenen, falen, oefenen, overwegen ermee te stoppen, oefenen, een beetje beter worden, oefenen en ga zo maar door. Met dankbaarheid en stoppen met doemdenken is het niet anders.

3. Dankbaarheid beoefen je op kleine, soms onbeduidende momenten. De kleine momenten in je dagelijks leven zijn soms het vreugdevolst, als je even stopt en er een fractie van een seconde aandacht aan besteedt: een wandeling met iemand die je graag mag, je kat of hond knuffelen, het eerste slokje koffie ’s ochtends of de lach van je kind. Veel vreugdevolle momenten doen zich voor in het contact met anderen, maar ook genieten van de kleine momenten dat je alleen bent kan je een geluksgevoel bezorgen.

En mocht je op het moment dat je je overgeeft aan die kleine momenten van dankbaarheid meteen weer die siddering door je heen voelen gaan als je denkt ‘stel dat het allemaal kapotgaat en verdwijnt’, merk dan alleen op dat je het doet. Je ervan bewust zijn kan een van de krachtigste hulpmiddelen zijn. Wat me bij het volgende punt brengt…

4. Je moet er aandacht aan blijven besteden. Als we naar Nisha’s verhaal aan het begin van dit hoofdstuk kijken, is het niet reeel om van haar te vragen dat ze er niet langer over nadenkt hoe haar relatie zal eindigen. Ze is er te zeer aan gewend om die rampverhalen te verzinnen, en het goede nieuws is dat ze weet dat ze het doet. Ik zou haar wel vragen om, als ze merkt dat haar gedachten afdwalen en ze erover nadenkt hoe alles zal eindigen, dat alleen op te merken en er vervolgens voor te kiezen om dankbaar te zijn voor de kleine dingen. Om eraan te denken hoe dol ze op de stem of de glimlach van haar vriend is. Of hoeveel ze van haar werk houdt. Op dat moment zal ze zich waarschijnlijk meteen afvragen wanneer ze zal worden ontslagen en dan vraag ik haar om ermee te blijven doorgaan. Blijf het opmerken. Blijf het proberen.

5. Als je ’s ochtends uit bed stapt, kíés je ervoor om te leven vanuit angst of vanuit vreugde. Dat specifieke patroon kan heel diep in je verankerd zijn, dus het is essentieel dat je je echt inzet voor deze oefening. Let allereerst eens op of je het gevoel hebt dat er van veel dingen niet genoeg is. Denk je ’s ochtends dat je niet genoeg slaap hebt gehad? Als je er tijdens het ontbijt over nadenkt dat je boodschappen moet doen, ben je dan bang dat je niet genoeg geld hebt? Denk je dat je niet genoeg tijd hebt als je naar je werk moet?

Het gaat er niet om dat je tegen jezelf zegt dat je wél voldoende van dat alles hebt. Ik vraag niet van je dat je tegen jezelf liegt. Ik wil alleen dat je het opmerkt wanneer die gedachten opkomen. Als je gedachten meestal blijven hangen bij waar het je aan ontbreekt, dan is dat voldoende om je een groot deel van de tijd rot te voelen. Voordat we dankbaarheid kunnen beoefenen is het soms nodig dat we eerst opmerken dat we nu eenmaal onvolkomen wezens zijn en dat we ervoor kiezen om dat los te laten door er op een onbevooroordeelde manier over na te denken.

Als je bijvoorbeeld op je werk komt en het gevoel hebt dat het je aan tijd ontbreekt om je projecten af te maken, blijf dan niet hangen in een houding van ‘ik heb niet genoeg tijd / dat kan niemand iets schelen / mijn baas is een klootzak / dit is kut’, maar probeer iets anders. Probeer op te merken dat je denkt dat je niet genoeg tijd hebt en werk dan verder aan iets wat je wel onder controle hebt. Vooral als je er niets tegen kunt doen dat je weinig tijd voor je werk hebt en/of niet be-reid bent actie te ondernemen om dat te veranderen, lost het niets op als je je er druk om maakt. Jouw geklaag, of dat nu in je hoofd gebeurt of hardop, helpt niets en bezorgt je alleen nog maar een rottiger gevoel. Soms is de eerste stap richting dankbaarheid dat je opmerkt hoe vaak je in je leven ergens te weinig van hebt; daarna kun je dat loslaten en je richten op de dingen in je leven die wel helemaal top zijn.

6. Je vreugde en dankbaarheid kunnen niet afhankelijk zijn van anderen. Met andere woorden: als je wacht tot andere mensen jou blij maken en ervoor zorgen dat jij dankbaar kunt zijn, dan kun je wachten tot je een ons weegt.

Niemand heeft gesolliciteerd naar de baan van ‘vreugdebrenger’ die jou gelukkig gaat maken. Dat is niet aan je kinderen, je partner, je baan of zelfs je hond (hoewel dat honden over het algemeen heel goed afgaat). Jij bent volledig verantwoordelijk voor je eigen geluk.

Een opdracht

Amanda, een van mijn cliënten, was echt heel goed in doemdenken. Lastige of negatieve dingen in haar leven had ze in een oogwenk gespot om zich er vervolgens druk over te maken, terwijl ze de goede en vreugdevolle dingen meteen oversloeg. Ik gaf haar als opdracht om de vreugde doelbewust naar zich toe te halen. Ik vroeg haar om een handjevol goede vrienden te mailen – mensen van wie ze wist dat ze om haar gaven – en hun te vragen haar in een paar zinnen te vertellen wat ze leuk aan haar vonden. Toen ik haar die opdracht gaf, leek het of ik haar had gevraagd om alle openbare wc’s in de hele Verenigde Staten schoon te maken. Niet alleen voelde ze zich ontzettend opgelaten bij de gedachte om het te vragen, maar ook om die mailtjes te lezen.

Ik gaf haar die opdracht niet om haar ego op te krikken, maar omdat Amanda het zo moeilijk vond om dit soort vreugde te voelen. Mensen die doemdenken zijn er berucht om dat ze erkenning, lof en liefdevolle dankbaarheid uit de weg gaan.

De opdracht was ook geen kwestie van even snel afvinken en de mailtjes die ze terugkreeg even snel doorlezen. Ik wilde dat ze die langzaam las en alle woorden van liefde die die mensen haar schonken goed in zich opnam. Dat ze het geschenk aannam. Het ongemak van de vreugde voelde. Want chronische doemdenkers moeten dat soort dingen óéfenen. We zijn zo gewend om over liefde en geluk heen te walsen en ons te concentreren op onze tekortkomingen of wat er verkeerd zou kunnen gaan, dat we doelbewust moeten oefenen om blij en gelukkig te zijn.

Toen Amanda haar opdracht uitvoerde, bleek tot haar ontzetting dat de mensen die ze had gemaild maar al te graag wilden antwoorden, en de meeste schreven haar uitgebreid terug. Ze zei dat ze het moeilijk vond om erbij te blijven; haar innerlijke criticus had er van alles op aan te merken, maar uiteindelijk vond ze het een mooie oefening omdat die haar bewees dat liefde en geluk veel konden bijdragen aan haar persoonlijke groei, zelfvertrouwen en liefde voor zichzelf.

Als jij ook zo bent als Amanda, dan nodig ik je uit om die opdracht eveneens te doen. Je kunt die zelfs vereenvoudigen door met jezelf af te spreken dat als weer eens iemand je complimenten maakt of zijn dankbaarheid jegens jou uitspreekt, je er even de tijd voor neemt om het goed tot je door te laten dringen.

Vreugde

Als je goed bent in doemdenken of alleen maar vreugde vermijdt, dan leid je al zolang een bestaan zónder vreugde dat je je misschien afvraagt hoe echte vreugde eigenlijk voelt. Het soort vreugde dat je de adem beneemt en je van je stuk brengt. Het soort vreugde dat voelt als een droom terwijl je weet dat het écht is. Van die momenten waarop de tijd stilstaat.

Vreugde is niet oppervlakkig. Vreugde zit in je botten en in je cellen. En allemaal hebben we het vermogen vreugde te voelen en te ervaren.

Het is het gevoel dat je hart uit elkaar lijkt te barsten. Het is dat gevoel voelen en op die plek komen waar het onprettig is en er nog langer bij blijven. Dat je de gedachten herkent dat je je schrap zet voor een ramp, smoesjes verzint, het wilt wegduwen en er toch voor kiest om bij de vreugde te blijven. Ik heb een paar van mijn collega’s gevraagd om vreugde voor me te beschrijven en Michelle Ward, die op dat moment voor de tweede keer chemotherapie voor borstkanker onderging, zei daarop het volgende: ‘Vreugde voelt voor mij alsof mijn hart uit elkaar barst van geluk. Als ik om me heen kijk en me realiseer dat ik gelukkig ben ondanks alle ellende waar ik mee te maken heb (zoals, eh, kanker).’

Ik nodig je uit om naar je eigen leven te kijken en je af te vragen of je echt vreugde voelt, of die wegduwt omdat het te riskant is. Dit is jouw keuze. Je kunt aan de ‘veilige’ kant blijven of je overgeven aan het goede. Vreugde is het geschenk dat het leven je geeft als je bereid bent het te aanvaarden. Het is helemaal aan jou. Het is ongemakkelijk, maar het blijft jouw keuze.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Als je een doemdenker bent, waar doemdenk je dan het meest over?

• Welk gevoel ga je in je leven uit de weg als je je in gedachten schrap zet voor een ramp?

• Wat triggert je?

• Hoe ziet jouw dankbaarheidsbeoefening eruit? En als je die niet hebt: wat voor dankbaarheidsbeoefening zou je kunnen gaan doen?

• Geef jij jezelf toestemming om werkelijke vreugde te ervaren? Zo niet: wat zou je kunnen gaan proberen?




HOOFDSTUK 12

Beschuldigen en verwijten maken: zo raak je de verbinding gegarandeerd kwijt

Het is ook allemaal hun fout.

Voelt goed, toch? Als we iemand de schuld kunnen geven, voelt dat soms als een warme, knusse deken. Die we heerlijk kunnen omslaan als het lastig wordt.

Sommige vrouwen beschuldigen uit zelfbescherming, in de hoop zo te voorkomen dat ze gekwetst worden en een slecht figuur slaan. Als we de schuld buiten ons leggen, krijgt niemand vat op ons en kunnen we de verantwoordelijkheid loslaten. Dat is gemakkelijker. Door iets of iemand de schuld te geven, kun je een persoon of een situatie onder vuur nemen in plaats van het werkelijke probleem aan te pakken. Als we de schuld ergens anders kunnen leggen, hebben we het gevoel dat wij winnen.

Door anderen de schuld te geven, geven we onszelf toestemming om onze eigen problemen uit de weg te gaan. Ik was daar lang heel goed in. In mijn eerste huwelijk gaf ik mijn man overal de schuld van. Hij behandelde me weliswaar niet goed en hij heeft me een paar akelige dingen aangedaan, maar in die tijd keek ik nooit naar mijn eigen problemen. De eerste keer dat onze relatietherapeut op een paar van mijn eigen tekortkomingen wees en manieren aandroeg waarop ik me kon verbeteren, stond ik versteld en was ik beledigd. Zag ze dan niet dat het allemaal zíjn fout was? Begreep ze dan niet dat híj zijn zaakjes op orde moest zien te krijgen en dat al onze problemen dan opgelost zouden zijn? Ik begreep het gewoon niet. Híj had míj pijn gedaan en ik was ervan overtuigd dat het voor honderd procent zijn schuld was.

Als ik erop terugkijk, zie ik in dat ik niet alleen boos op hem was omdat hij mij pijn deed, maar ook omdat hij niet wilde veranderen. Ik wilde heel erg graag dat hij veranderde, maar ik verweet hem ook dat hij me emoties bezorgde die ik niet wilde voelen. Ik wílde niet boos zijn. Ik wílde geen woede, angst en frustratie voelen. De verwijten stapelden zich op en werden groter naarmate onze relatie langer duurde.

Als we anderen de schuld geven, kunnen we geen empathie meer voor hen voelen en ons niet meer met hen verbonden voelen. Beschuldigingen of verwijten zorgen ervoor dat we de gevoelens van anderen zelfs niet langer erkennen. Als ons empathische ik zich niet vertoont, verliezen we ons vermogen tot verbinding. Als we verwijten maken, pleiten we onszelf van alles vrij. Een voorbeeld: stel je vriendin geeft toe dat ze problemen met haar puberzoon heeft. Ze weet dat hij graag feest en drugs gebruikt. Jij antwoordt: ‘Geen idee… misschien heeft jullie scheiding veel impact op hem gehad en reageert hij dat af.’

Oké!? Soms is het moeilijk om empathie te uiten en het stukje in jezelf te vinden dat ook pijn heeft. Dan is het veel gemakkelijker om iets of iemand de schuld te geven. Niet dat je harteloos wilt zijn tegenover je vriendin – je bedoelt het goed en probeert haar alleen maar te helpen – maar als ze je dingen toevertrouwt waar ze mee zit, dan is het soms lastig om daarmee om te gaan. Misschien denk je dan aan je eigen kinderen in diezelfde situatie, of misschien weet je gewoon niet wat je moet zeggen of doen om te helpen. Dus kies je ervoor iets of iemand de schuld te geven.

Het is belangrijk om alle situaties in kaart te brengen waarin je je bedient van beschuldigingen. Misschien doe je dat op belangrijke momenten, zoals ik in mijn relatie. Of misschien is het minder evident, zoals in het voorbeeld van de zoon van je vriendin. Hoe het ook zij, het is belangrijk om het te signaleren als beschuldigen en verwijten maken de kop opsteken.

HOE JE HET OPLOST

Als beschuldigen en verwijten maken een gewoonte wordt, kan het lastig zijn om ermee te stoppen. Het vraagt van je om de teugels te laten vieren en meer verantwoordelijkheid voor je eigen leven te nemen. Ik zeg niet dat je het nu maar moet laten zitten als mensen hufterig gedrag vertonen; mensen moeten nog steeds verantwoordelijk worden gesteld voor slechte keuzes en op hun verantwoordelijkheden worden gewezen. Maar zelfs als je echt gelooft dat je alleen gelukkig kunt zijn als anderen zich minder schofterig gedragen, dan nog moet jij leren niet met de beschuldigende vinger te wijzen. Heel vaak kun je ook iets aan jezelf verbeteren, ook al ben je ervan overtuigd dat het allemaal hun fout is.


Maar zelfs als je echt gelooft dat je alleen gelukkig kunt zijn als anderen zich minder schofterig gedragen, dan nog moet jij leren niet met de beschuldigende vinger te wijzen.



Maak de inventaris op

De eerste stap is dat je de inventaris opmaakt van situaties waarin je anderen de schuld geeft. Dat kan iets overduidelijks zijn, zoals je baas over wie je constant klaagt tegen iedereen die het wil horen, ook al heb je je grieven tegenover haar nog nooit geuit. Als we naar ons beschuldigende gedrag kijken moeten we ons kwetsbaar opstellen en dat is zelden of nooit eenvoudig. De schuld bij anderen leggen is dus de prettigste keuze, maar zal je nooit helpen om trots te zijn op wie je bent of je helpen om gelukkig te blijven.

Denk er nu eens over na wanneer je het moeilijk vindt om naar anderen te luisteren. Het voorbeeld dat ik hiervoor gaf, van de vriendin die jou vertelt over haar problemen met haar puberzoon, laat zien hoe we soms de plank misslaan. Tenzij ze specifiek om jouw mening heeft gevraagd, is ze niet op zoek naar iemand die met de beschuldigende vinger wijst, en ook niet naar een vriendin die haar gaat adviseren hoe ze dit moet oplossen. Ze wil gezien en gehoord worden in haar pijn. Dat is voor jullie allebei ongemakkelijk, dat weet ik, maar werkelijke menselijke verbinding is voor iedereen, ook voor jou, dé manier om je niet rot te voelen. Om bij haar te blijven in haar pijn moet je je gêne opzijschuiven.

Kijk naar wat erachter schuilgaat

Is het nodig dat je naar iets uit je verleden kijkt? Iets wat niet opgelost is en wat je wegdrukt door anderen verwijten te maken en te beschuldigen?

Onopgeloste jeugd- en familieproblemen dragen vaak bij aan de gewoonte verwijten te maken en te beschuldigen. Ja, misschien rol je nu met je ogen en denk je: ik ben vijfendertig/ vijfenveertig/vijfenvijftig! Moet ik daar echt mee aan de slag? En mijn antwoord is ja. We kunnen die dingen meenemen in onze volwassen vriendschappen en intieme relaties. Je problemen moeten onderzocht en aangepakt worden. Onthou dat als je kijkt naar problemen uit je jeugd of naar kwesties uit vroegere relaties, je vooral niet moet verwachten dat de andere betrokkenen verantwoordelijkheid voor hun daden nemen. Het heeft niet altijd het bevredigende resultaat dat we denken te verdienen. Vaak bieden ze geen excuses aan of vragen ze niet om vergeving, maar daarom is het nog niet oké om hun alle schuld in de schoenen te schuiven. Als we dat doen, blijven we slacht-offers en martelaars, wat ons belemmert vooruit te komen en te helen.

Daarnaast denk ik dat vrouwen anderen soms de schuld geven omdat ze boos zijn en niet weten hoe ze die emotie moeten uiten. Een passieve manier om die boosheid te uiten is verwijten maken en beschuldigen. Dat is rustiger en minder agressief. Maar vanbinnen suddert die boosheid door tot ze volledig aan de kook komt. Als verwijten maken omslaat in uithalen naar anderen, dan lever je niet alleen commentaar op andermans fouten, maar ga je schreeuwen en word je woest om wat iemand anders heeft gedaan.

(Een kanttekening: als je wilt dat iemand naar je luistert, als je wilt dat diegene begrijpt wat jou dwars zit en als je jullie relatie wilt verbeteren, dan is uit je stekker gaan niet de snelste weg. Als jij helemaal door het lint gaat, zal niemand zeggen: ‘Yes! Ik ben heel blij dat je tegen me schreeuwt. Ik ga er even lekker voor zitten zodat ik je feedback kan horen en de noodzakelijke veranderingen kan doorvoeren waar jij op hoopt.’)

En toch denk ik dat boosheid en zelfs woede een functie hebben. De meeste vrouwen die ik spreek zijn fan van geen van beide. Sommigen zeggen dat een van hun ouders woede-uitbarstingen had waar ze bang van werden, sommigen zeggen dat ze huiverig zijn voor hun eigen boosheid en woede, omdat ze het gevoel hebben dat ze die niet onder controle hebben en velen geven toe dat ze hebben geleerd beide te onderdrukken.

Ik had bijvoorbeeld een cliënte, Miranda, wier man een relatie had gehad. Ze hadden zich verzoend en Miranda probeerde met haar gevoelens in het reine te komen. Het was duidelijk dat ze worstelde met haar gevoelens jegens de andere vrouw, maar ze had die niet geuit. Ik gaf haar toen de opdracht om die vrouw een brief te schrijven zonder dat ze die zou versturen. Ik wilde dat ze ongecensureerd zou schrijven. Alles was toegestaan. Ze mocht net zo ziedend zijn als ze was. Ze mocht die brief schrijven vanuit alle boosheid die ze in zich had. Ik zei haar ook dat ze die brief met een wachtwoord moest beveiligen, zodat er geen risico bestond dat iemand anders hem te zien kreeg.

Later vertelde ze me dat het resultaat haar had verrast. Dat ze zich niet had gerealiseerd dat ze zo boos was, dat ze zoveel woede in zich had en dat ze die andere vrouw zo haatte. Dat het therapeutisch was geweest, een eyeopener om dat eruit te laten komen en dat het haar had geholpen om te beginnen te helen.

Mijn punt is dat je boosheid gegrond is, geuit moet worden en dat je er niet dood aan gaat. Als je boosheid niet wordt geuit, zal die uiteindelijk een uitlaatklep zoeken. Gebruik je boosheid en woede als informatie over wat er gaande is. Meestal ontstaan die twee gevoelens doordat je gekwetst en bang bent. Graaf dieper en stel jezelf de vraag wat er werkelijk aan de hand is. Misschien is het simpelweg een kwestie van je boosheid opmerken en je afvragen wát je heeft gekwetst. Op wie of wat ben je boos? Wat aan de situatie maakt je boos? Die informatie zal je helpen om conclusies te trekken over je waarden en normen (Hoofdstuk 15) en zal je vertellen of er grenzen moeten worden gesteld en of jij zelf verantwoordelijkheid moet nemen.

Stel jezelf de vraag wat je tolereert

Herinner je je het voorbeeld van mijn vroegere relatie nog dat ik je heb gegeven? In die tijd wilde ik niet naar mezelf kijken. Als ik dieper had gegraven, als ik even was gestopt met verwijten maken en beschuldigen en had toegegeven hoe groot het gapende gat in mijn relatie was, dan had ik de beslissing moeten nemen om te vertrekken. De helft van alle ellende had zijn oorsprong in mijn eigen problemen die nooit boven waren komen drijven, laat staan dat ik ze had aangepakt. Misschien wist ik diep vanbinnen ook wel dat vertrekken de enige manier was om mijn ziel te redden. Maar in plaats van me erin te verdiepen en die pijnlijke beslissing te nemen, gaf ik hem de schuld. Op die manier kon ik blijven wachten tot híj zou veranderen, tot híj het voor ons zou oplossen. Als ik hem de verantwoordelijkheid toeschoof, dan kon ik hem de schuld blijven geven als er niets verbeterde. Met andere woorden: ik tolereerde een relatie die ik allang was ontgroeid en ik was te bang om die te verbreken.

Wat tolereer jij? Wat slik jij in je leven? Wanneer geef jij een ander de schuld in plaats van een grens te stellen of te vertrekken?

Concentreer je op de oplossing

Als we anderen de schuld geven of verwijten maken concentreren we ons op het probleem. En ik weet eigenlijk wel zeker dat je een oplossing wilt (als dat niet zo is, dan is het een heel ander verhaal), dus als je merkt dat je iets of iemand de schuld probeert te geven, stel jezelf dan de vraag: wat zou hier een mogelijke oplossing zijn? Vaak moet je je voor de oplossing, daar gaan we weer, kwetsbaar opstellen.

Die oplossing kan zijn een lastig gesprek voeren, een grens stellen, een relatie verbreken, naar je eigen problemen kijken, je gevoelens voelen… je snapt het wel, denk ik. Waarschijnlijk niet bepaald dingen die je graag op je actiepuntenlijstje wilt zetten, maar wel nodig.

Het vereist moed om je niet langer van verwijten en beschuldigingen te bedienen en je geluk in eigen hand te nemen. Je moet daarvoor heel volwassen zijn. Probeer niet te vergeten dat je door verwijten maken en beschuldigen verder af raakt van verbinding met anderen en dus verder af van je eigen voldoening en vervulling. Stel je koers bij en neem de verantwoordelijkheid, dan kom je gegarandeerd dichter bij je beste zelf.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Op welke manier luister je niet naar anderen? Met andere woorden: komt het voor dat mensen jouw steun zoeken en dat jij hun er alleen maar op wijst hoe ze het beter zouden kunnen doen?

• Is er iets in je leven waarnaar je zou moeten kijken? Iets wat niet opgelost is en wat je uit de weg gaat door verwijten te maken en te beschuldigen?

• Heb je boosheid en woede in je die je niet uit? Zo ja, wat heeft jou zo boos gemaakt? Wat is een gezonde manier om ermee om te gaan?

• Is er iets in je leven wat je tolereert, waaraan je paal en perk zou moeten stellen of waarmee je zou moeten breken? Zo ja, wat ga je daaraan doen?




HOOFDSTUK 13

De ‘ik heb er lak aan’-mentaliteit: het cynisme ten top

Er is iets wat zich pijlsnel verbreidt en je hebt het misschien weleens gezien. Nee, geen nieuwe soa, maar iets wat misschien wel even gevaarlijk is. Ik heb het over inspirerende posts op de sociale media en zelfhulpartikelen die zeggen dat je je niets moet aantrekken van wat anderen denken, en het hele idee van ‘er lak aan hebben’. #Dontcare, #schijtaan en #geeferniksom gaan de wereld over en dit lijkt nu de dominante houding.

Hoe ziet het eruit als iemand dit doet? Wat gebeurt er als een vrouw dat advies ter harte neemt en het toepast in haar leven?

Iemand die overal lak aan heeft meet zich een stoere buiten-kant aan: ze duwt mensen van zich af en maakt hun wijs dat ze om niets of niemand meer geeft. Dat lijkt een geweldige manier van leven, toch? Vooral omdat ze ooit werd gekwetst en denkt dat ze zich daartegen beschermt door die ‘ik heb er lak aan’-mentaliteit aan te nemen. Het lijkt wel of ze zich vol trots van die gewoonte bedient. Leve de superonafhankelijkheid!

Misschien zit ze in een scheiding en heeft ze het moeilijk. Als haar vrienden haar vragen hoe het met haar gaat, vertelt ze hun niet openhartig hoe gekwetst ze zich voelt maar ze zegt: ‘Het interesseert me geen bal wat hij doet… ik heb er lak aan!’

Of misschien zet ze haar kunst online en krijgt ze kritiek. Iemand maakt er gehakt van en zegt dat ze geen talent heeft. Of ze krijgt op haar werk een uitbrander tijdens een vergadering. In plaats van tegen haar vrienden te zeggen dat ze van streek is, overtuigt ze iedereen ervan dat het prima gaat. Al die mensen met hun kritiek zijn gewoon dom en het interesseert haar echt geen biet.

Welmenende vrienden stimuleren dat misschien zelfs nog. Als het misgaat, zeggen ze bijvoorbeeld: ‘O meid, je moet je geen seconde iets aantrekken van wat al die mensen zeggen! Wat doen ze ertoe? Schelden doet geen pijn, toch?’

Maar het probleem is dat het die vrouwen wél iets kan schelen. Ze hebben er geen lak aan en het doet veel pijn. Hun scheiding doet pijn, ze hebben een gebroken hart en ze voelen zich vreselijk. Een groot deel van de tijd proberen ze niet alleen om zich er niets van aan te trekken, maar ook om zichzelf en alle anderen ervan te overtuigen dat ze er totaal niet mee zitten. En een energie dat dat vreet!

Maar… is de ‘ik heb er lak aan’-mentaliteit echt zo slecht?

Ik zal het wat nader toelichten. Misschien vind je dat ik dit nu wel heel erg opblaas. Want oppervlakkig gezien is de ‘ik heb er lak aan’-mentaliteit niet helemáál slecht. Een voorbeeld is dit: Grijp het leven met beide handen en ga voor de dingen die je wilt. Laat je niet tegenhouden door anderen. Laat angst voor veroordeling, kritiek en de mening van anderen er niet voor zorgen dat je je kleiner voordoet dan je bent. Ik maak een lange neus naar iedereen die kritiek op me heeft.

Dat is toch een prachtig sentiment? Dat kan ik alleen maar onderschrijven, high five! Andere mensen kunnen een boel onzin uitkramen en kritiek op ons hebben om onze ideeën, meningen en dromen, dus moeten we daar iets mee? Nee, geen bal.

Toch riekt die mentaliteit naar zwart-witdenken: ofwel we trekken het ons aan wat iedereen van ons vindt, ofwel het kan ons allemaal niets schelen. En in een cultuur van alles of niets zetten we ook deze gewoonte op de lijst.

Het is geen gezonde gewoonte om je helemaal niets aan te trekken van wat iedereen vindt en van de mening van anderen. Dat druist ook tegen alle sociale normen in. Er is een naam voor mensen die echt overal lak aan hebben.

Die noemen we sociopaten.

Ik denk dat degenen die dit lezen dat niet zijn (want de meeste sociopaten geven niet om zelfhulp… ze zijn er te druk mee bezig om achteloos de hufter uit te hangen). Maar serieus: de enige mensen die echt geen boodschap hebben aan andere mensen hebben een geestesziekte en zijn simpelweg niet in staat echte menselijke contacten aan te gaan.

HOE HOU JE HET IN EVENWICHT?

Laat ik beginnen met wat volgens mij de valkuil is. Mensen horen: ‘Je moet je niets aantrekken van wat anderen over je denken,’ of: ‘Je moet er lak aan hebben,’ en dan lijkt dat een verheven doel. Velen van ons trekken zich al hun hele leven juist veel aan van wat andere mensen vinden. We baseren ons gedrag, onze beslissingen, onze gedachten, bijna alles, op wat wij denken dat anderen ervan vinden (let erop dat ik zeg ‘wij denken’, want meestal wéten we niet eens wat anderen ervan vinden). We maken ons er druk om wat anderen ervan zullen zeggen als we dingen doen die we echt graag willen doen en die buiten onze comfortzone liggen. Ik denk dat de meeste mensen wel weten hoe dat voelt.

Dus hoe houden we dat een beetje in evenwicht? Je kunt dit zien als een glijdende schaal. Aan de ene kant zitten de gekken die letterlijk overal lak aan hebben. En laten we wel wezen: meestal zijn dat waarschijnlijk seriemoordenaars of drugsbaronnen. Niet het soort mensen met wie jij zult omgaan.

Aan de andere kant van de schaal bevinden zich de mensen die zich heel veel van van alles aantrekken. De meeste mensen zitten aan die kant. Ze vinden het erg belangrijk wat andere mensen denken, zijn verlamd van angst en besluiteloosheid, proberen het anderen naar de zin te maken, zoeken bevestiging en raken gestrest.

(Als jij ook zo bent en je rot voelt omdat je zo bent, weet dan dit: op biologisch niveau willen we erbij horen. We willen dat de mensen om ons heen ons aardig vinden en ons hun goedkeuring geven. Lees Hoofdstuk 7 over pleasen nog maar eens door om je hierbij te helpen. Er is hoop!)

Ik denk dat we allemaal in het midden zouden moeten zitten. Dat we er een beetje lak aan hebben. Maak een heel kort lijstje met de mensen in je leven wier mening en feedback over jou het énige advies is dat je echt ter harte neemt. Hoe vaak heb je niet gezegd: ‘Dat kan ik niet doen, want dan vindt iedereen me een sukkel.’ Iedereen? De jongen die vanochtend jouw caffe latte heeft gemaakt? De hele bevolking van Litouwen? We moeten onze wereld kleiner maken als het gaat om de mening van mensen waar we ons iets van aantrekken.

Uit eigen ervaring kan ik zeggen dat ik de mening van mijn man over de manier waarop ik de kinderen opvoed belangrijk vind. Als we samen verantwoordelijk zijn voor de opvoeding, moet ik rekening houden met zijn opvattingen. Misschien ben ik het niet altijd met hem eens, maar ik vind het belangrijk wat hij van mijn denkbeelden vindt. Ook interesseert het me wat mijn naaste collega’s van mijn nieuwe zakelijke ondernemingen vinden. Ze steunen me, ik vertrouw hen en ik heb hen nodig. Zie je het voor je als me dat allemaal geen bál zou kunnen schelen? Dan zou ik mezelf isoleren van de mensen die echt iets voor me betekenen. Dan zou ik geen sterke, ondersteunende, betrouwbare en intieme relaties hebben. Dan zou ik alleen zijn.

En toch zijn er ook dingen die ik aan mijn laars lap, zoals de maatschappelijke norm dat ik me ‘als een dame’ zou moeten gedragen. Of het statistische feit dat de meeste nieuwe ondernemingen binnen vijf jaar failliet gaan. Of anonieme kritiek op mijn werk. Als ik me over die dingen al te veel zorgen zou maken, dan was ik mijn dromen nooit achterna gegaan. Dan had ik me dag en nacht het hoofd gebroken over wat de mensen (van wie ik velen niet eens ken) van me vinden.

Zie je het verschil?

ZELFS REBELSE BEROEMDHEDEN KAN HET IETS SCHELEN

Toen de auteur Glennon Doyle Melton op haar boektour ging voor Love Warrior werd ze geïnterviewd door de comédienne en presentatrice Chelsea Handler. Mensen die Chelsea kennen, nemen waarschijnlijk aan dat zij nu iemand is die overal schijt aan heeft. Ze is recht voor zijn raap, zegt altijd wat ze denkt en maakt zich er kennelijk niet druk om dat ze soms misplaatste dingen zegt.

In hun gesprek haalde Chelsea een bepaald fragment uit Glennons boek aan: ‘“Glennon had gewoon overal lak aan,” [zei haar ex-vriend]. Glennon begreep dat dit het ultieme compliment was om een vrouw te geven. Ze begreep ook dat het helemaal geen compliment was, dat iedere vrouw die overal lak aan heeft simpelweg haar ziel verkoopt om zich aan de regels te houden. Er is geen vrouw op de wereld die echt overal lak aan heeft. Geen enkele vrouw is zo stoer. Ze verbergt alleen maar dat ze geraakt is.’

Chelsea las die passage voor en zei tegen Glennon: ‘Dat is waar, want mensen zeggen dat constant over mij: “Chelsea jij hebt echt overal lak aan.” Maar natuurlijk heb ik er geen lak aan! Ik zít ermee. Ik probeer er alleen verdomme niet de héle tíjd mee te zitten. Dat vreet energie. Maar je moet wel, want iedereen verwacht het van je. Maar het maakt me best iets uit, net als iedereen.’

Ik viel bijna van mijn stoel toen ik die gedachtewisseling hoorde. Chelsea Handler, een vrouw die overkomt alsof het haar niets kan schelen wat anderen van haar vinden, geeft toe dat dat niet zo is. Een vrouw van wie de meeste mensen denken dat ze speciaal dna heeft waardoor het haar niet uitmaakt wat anderen van haar vinden, vertelt ons dat haar pogingen overal lak aan te hebben energie vreten. Dus dames: het spel is voorbij. Laten we gaan kijken hoe we het kunnen oplossen en balans kunnen vinden.

HOE JE HET OPLOST

Ik weet nog dat ik weer begon te schrijven in 2008, na een onderbreking van twaalf jaar. Eerst schreef ik met een soort roekeloze ongedwongenheid, ik dacht er gewoon niet over na dat iemand het zou lezen. Maar daarna begonnen mensen het dus echt te lezen en vertelden me dat ze het leuk vonden. En in de loop van de tijd was er ook een handjevol mensen dat mijn blog las en het níét leuk vond. Ze waren het niet eens met mijn ideeën, hielden niet van mijn manier van schrijven en hadden kritiek op mijn taalgebruik; sommige mensen schoffeerden me en bezorgden me een slecht gevoel. Er waren duizenden mensen die fan waren van mijn werk en de ongeveer vijf die het niks vonden zeiden dat tegen me.

Toen ik de kritiek en oordelen van dat handjevol mensen las, wilde ik ermee stoppen. Ik trok het me te veel aan wat anderen ervan vonden. Ik kon hun negatieve meningen niet verdragen, al ging het maar om een enkeling. Het leek alsof het er miljoenen waren. Dus ging ik te rade bij mensen die dat al vaker hadden meegemaakt.

‘Hoe doen jullie het?’ vroeg ik andere bloggers. ‘Hoe gaan jullie er toch mee door jullie werk online te zetten als jullie kritiek krijgen?’ Het advies dat ik het meest kreeg was dit: ‘Je trekt het je gewoon niet aan. Je moet het niet persoonlijk opvatten; je moet hun woorden van je af laten glijden. Lach er maar om en leer er lak aan te hebben.’

O, oké.

Maar hoe doe je dat in vredesnaam? Toen ik dat vroeg, haalden ze hun schouders op en het antwoord was: ‘Je doet gewoon je best om het je niet aan te trekken.’ wat?!

Ik bedoel, wie kan dat nou? Wie kan zijn werk glimlachend en trots op wat hij gemaakt heeft aan de wereld tonen, vervolgens kritiek krijgen van een paar bekrompen gasten die er rotte tomaten naar gooien en dat dan van zich af laten glijden alsof er niets gebeurd is?

Ik kreeg het gevoel dat er iets mis met me was, omdat het mij wel iets kon schelen. Ik dacht dat ik te gevoelig was. Misschien was ik er niet voor in de wieg gelegd om mijn werk aan de wereld te tonen. Die andere schrijvers, die me het advies hadden gegeven om het niet persoonlijk op te vatten, hadden kennelijk een chip in hun hersenen die ik miste. Ik wilde verschrikkelijk graag dat het me niets kon schelen. Ik wilde ook een van die mensen zijn die er schijt aan hebben. Maar hoe?

Pas jaren later en na meer gesprekken met anderen die hun opinies, ideeën en werk aan de wereld toonden had ik de waarheid achterhaald. De meeste mensen vonden het wél belangrijk wat anderen vonden. Ze waren net als ik: eerst voelden ze een steek bij kritiek en oordelen van anderen en moesten op hun gevoelens letten, er aandacht aan besteden en eraan werken. Met andere woorden: ze wisten dat de feedback die ze kregen pijn deed en ze konden dat losmaken van wie zij als persoon waren. Die kwetsende woorden van anderen bepaalden niet wie zij waren.


Ze wisten dat de feedback die ze kregen pijn deed en ze konden dat losmaken van wie zij als persoon waren. Die kwetsende woorden van anderen bepaalden niet wie zij waren.



En jij, lieve rebelse lezer, ook jij hebt de kracht in je om te weten wat de middenweg is tussen lak hebben aan de meningen van mensen die niets voor je zouden moeten betekenen en acht slaan op meningen die er wel toe doen.

Een vierkant van tweeënhalf bij tweeënhalf

Tijdens mijn training voor Daring WayTM-begeleider moesten we als oefening een vierkant van tweeënhalf bij tweeënhalf tekenen en daarin de namen opschrijven van de mensen wier feedback belangrijk voor ons is. Sommigen riepen uit: ‘Maar ik heb meer ruimte nodig om al die mensen op te sommen!’ Lieve schat, als jij meer dan zes vierkante centimeter nodig hebt, dan moet je gewoon je lijstje korter maken. Deze oefening zal je eraan herinneren wanneer je moet vasthouden aan het idee dat de mening en feedback van anderen wel belangrijk zijn. Hieronder zie je een vierkant van zes vierkante centimeter en ik nodig je uit om een pen of potlood te pakken en er een paar namen in te schrijven.

[image: Image]

Op die korte lijst staan mensen die om je geven, of je nu succes hebt of faalt. Ze houden van je omdat je menselijk bent. Ze zijn er voor je als je ze nodig hebt en je kunt op hen steunen. Die mensen hebben je in hun hart gesloten.

Mensen die het gelukkigst zijn, weten het best wie er in hun vierkant staat. Ze zijn in staat het venijn van de kritiek van mensen buiten hun vierkant los te laten.

Hoewel het natuurlijk fijn zou zijn als je het in de hand had, valt er niet aan te ontkomen dat je soms feedback zult krijgen van mensen die jou graag willen vertellen dat ze vinden dat je het verkeerd doet (hoe je je kinderen opvoedt, je rol als partner of het feit dat je werkt), dat je gewoon verkeerd leeft. Zoals ik al in Hoofdstuk 7 heb gezegd, word jij door al die meningen en kritiek getriggerd. Wat je nu kunt doen is snel controleren of de persoon die je dat naar je hoofd slingert wel in je vierkant staat. Voel je vrij om tegen haar te zeggen: ‘Je staat niet in mijn vierkant!’ En let op de blik van verwarring op haar gezicht als jij je excuseert en wegloopt.

En de mensen in het vierkant dan, wier mening je wel belangrijk vindt? Hoe vat je hun mening op, zonder dat je die laat bepalen hoe jij je over het geheel genomen voelt? Bij mensen als mijn man en goede vriendinnen kan ik over mijn angst heen stappen, luisteren naar wat zij van mijn beslissingen en gedrag vinden en dat als feedback zien. Soms komen ze inderdaad met geweldige observaties die ik kan gebruiken om mezelf te verbeteren.

Wat feedback niet is: als ik datgene wat ze zeggen binnen zou laten komen en me door mijn innerlijke criticus zou laten vertellen dat ik het mis heb, een sukkel ben en alles aan mezelf zou moeten veranderen. Een dergelijke reactie laat zien dat ik stevig aan de slag moet met de manier waarop ik tegen mezelf praat (zie Hoofdstuk 1). Als je het verschil ziet, kan dat een krachtig effect hebben op jezelf en op je relaties.

Maak de inventaris op

Denk eens na over de terreinen van je leven waarop je je veel aantrekt van wat anderen vinden. Misschien is dat je werk, je lichaam of zijn het je doelen voor de toekomst. Misschien heeft iemand over een van die terreinen iets kwetsends tegen je gezegd en was dat voor jou een trigger die de slinger de andere kant op doet zwaaien: je bouwt een muur om je heen en neemt de houding aan dat het je geen bal interesseert. Effe dimmen, meid! Dat iemand je slecht verpakte feedback heeft gegeven of je heeft beledigd, betekent niet dat het probleem voorgoed is opgelost als je je helemaal afsluit voor de wereld. De pijn wordt er niet minder door en het biedt geen enkele garantie dat het nooit meer zal gebeuren. Het enige wat er gebeurt is dat jij de wereld buitensluit en dat er niets meer kan binnenkomen. Zelfs de goede dingen niet. En ik weet zeker dat je dat niet wilt.

Krijg het helder in beeld

Wat denk je dat er zal gebeuren als anderen weten dat jij zit met bepaalde dingen in je leven waarvan jij vindt dat je er niet mee zou moeten zitten? Stel bijvoorbeeld dat je in een scheiding zit en dat je partner een enorme schoft is. Bijna iedereen is blij dat het voorbij is en dat hij niet meer hoeft te zien dat jou wordt pijn gedaan. Jij doet alsof je ook blij bent dat het achter de rug is en je verkondigt dat je je ex haat.

En toch rouw je. Diep vanbinnen maak je de natuurlijke, menselijke emoties van verdriet en rouw door waarmee een scheiding meestal gepaard gaat. Misschien denk je dat als mensen wisten hoe je je werkelijk voelt, ze zouden vinden dat je zwelgt in je narigheid en dat je een slappe sukkel bent. Dus hou je je lippen op elkaar en doe je alsof het je niets kan schelen.

In dat geval kun je dit doen: vertel een liefdevolle getuige dat je weet dat de relatie niet erg gezond was, dat je ervan overtuigd bent dat het beste was om die te beëindigen, maar dat je nog wel door alle lastige gevoelens heen gaat. Probeer je op die momenten kwetsbaar op te stellen door ook te zeggen dat je het eng vindt om het te vertellen en dat je bang bent dat… (vul zelf maar in).

Vind de balans

Nu je de mensen hebt opgesomd wier feedback je op prijs stelt, moet je op een vel papier of in je dagboek de mensen of groepen opschrijven wier mening, oordeel en kritiek je níét belangrijk vindt. Meestal horen daar ook anonieme critici bij, je eigen innerlijke criticus of mensen die ongevraagd feedback geven die je echt niet kunt gebruiken. Op deze lijst staan misschien ook vrienden, collega’s, buren en kennissen, maar als al die mensen in je vierkant zouden staan, zou je weer in de ‘ik trek het me heel erg aan’-categorie terechtkomen. Bij deze oefening kan de vraag rijzen: ‘Maar als mijn moeder nu op de lijst van mensen staat wier mening ik naast me neerleg?’ Nou, dat is prima! Ik zal het aan niemand verklappen, dat beloof ik.

Alleen het feit dat iemand familie van je is, betekent nog niet dat hij of zij automatisch in jouw vierkant staat. Als in het verleden niet is gebleken dat jij iets aan hun mening hebt, dan hoort hij of zij er niet thuis.

Als je je blijft focussen op de eerste, korte lijst en je best doet om het lawaai van die anderen weg te filteren, dan zul je je balans vinden.

Als jij doet alsof het je echt niets kan schelen, dan nodig ik je uit te overwegen de eerste stap te zetten, namelijk dat je je muur afbreekt. Ik weet voor honderd procent zeker dat je gereserveerde houding je niet helpt ermee om te gaan of te helen. Je blijft daardoor juist vastzitten en voelt je nog slechter. Je probeert niet alleen het onmogelijke (gevoelens wegduwen die er wel zijn), maar maakt anderen wijs dat je hen niet nodig hebt. En dat terwijl je hen juist heel hard nodig hebt.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Wat denk je dat het je oplevert als je doet alsof het je geen bal interesseert? Met andere woorden: waar denk je jezelf tegen te beschermen of in welk opzicht denk je dat het je leven gemakkelijker maakt?

• Als je kwetsende feedback krijgt, betrek je het dan helemaal op jezelf? Zo ja, denk je dat je dat zou kunnen veranderen?

• Is er een specifiek terrein in je leven waarop je heel gevoelig bent? Waarom?

• Is er iets wat je je erg aantrekt en waarom je jezelf veroordeelt? Of ben je bang dat anderen dat doen? Zo ja, hoe zou je dat toch kunnen respecteren en vervolgens verwerken?

• Wie zou er in jouw vierkant staan? Wie zou je erbuiten laten?




HOOFDSTUK 14

Niemand houdt van laksheid: de keerzijde van overpresteren

Laat me duidelijk zijn. Ik hou van presteren. Ik hou ervan om mezelf doelen te stellen, die te bereiken, de overwinning te vieren en mezelf nieuwe doelen te stellen. Ik ben er dol op om dingen van mijn actiepuntenlijstje te schrappen. En als ik merk dat ik iets aan het doen ben wat ik niet van plan was en wat niet op mijn actiepuntenlijstje staat, dan zet ik het er gewoon op zodat ik ervan kan genieten dat ik zoveel heb afgestreept. (Ben ik nou de enige, nee toch?)

Als we het hebben over óverpresteren, dan hebben we het niet over jezelf normale doelen stellen. Bij overpresteren ben jíj je prestaties geworden. Dan baseer je je gevoel van eigenwaarde op hoeveel je presteert en hoe goed je het doet.

Overpresteren lijkt veel op perfectionisme, maar deze geniepige gewoonte is net een beetje anders. Overpresteerders lijken te geloven dat ze hun prestaties zíjn. Als ik meer kan, als ik alle doelen kan bereiken, als ik zo productief kan zijn als menselijk mogelijk is, als ik ervoor kan zorgen dat iedereen dat weet, dan kan ik kritiek, veroordeling en afwijzing voorkomen. Mijn hele gevoel van eigenwaarde is gebaseerd op wat ik presteer en op hoe mensen me zien op basis van mijn prestaties en wat ik heb bereikt. Overpresteerders denken bij alles aan maar één ding: presteren = veiligheid en liefde.

Neem Susan, arts, eenenveertig jaar oud en moeder van drie kinderen:

Ik ben altijd een overpresteerder geweest. Als kind was ik steevast het lievelingetje van de juf of meester; in het weekend deed ik mijn karweitjes altijd als eerste (en soms vroeg ik zelfs om meer karweitjes om mijn klagende broer de loef af te steken). Ik mocht de afscheidsrede houden voor de hele klas, ik zat in zes schoolteams en ik ging medicijnen studeren aan een Ivy League-universiteit. Ik zocht constant manieren om beter te zijn dan gisteren en dan wie dan ook.

Pas toen ik veertig was en geconfronteerd werd met een zenuwinzinking, realiseerde ik me dat ik dat allemaal deed omdat ik dacht dat ik niet goed of waardevol was als ik niet álles had gedaan wat menselijkerwijs mogelijk was. Ik wérd mijn prestaties. Ik wist niet wie ik zonder mijn prestaties was.

Susans verhaal is niet uniek. Misschien verschillen de details een beetje van die van jou, maar wat ik wil benadrukken is dit: ‘Ik dacht dat ik niet goed of waardevol was als ik niet álles had gedaan wat menselijkerwijs mogelijk was. Ik wérd mijn prestaties. Ik wist niet wie ik zonder mijn prestaties was.’

Overpresteerders zetten alles op de kaart van prestaties. Omdat ze er heel goed in zijn om dingen voor elkaar te krijgen, worden ze beloond. Maar dat wordt in de loop van de tijd minder bevredigend. Net als met elke ‘drug’ hebben ze er steeds meer van nodig, en de beloning die ze voelen als ze al die dingen doen lijkt hun geen voldoening te schenken.

Overpresteerders zijn vaak ook erg zenuwachtig. In hun omgang met mensen zijn ze er nooit echt met hun aandacht bij en dat geldt ook voor de projecten waar ze aan werken. Ze denken de hele tijd alleen maar aan wat er nog meer moet gebeuren. Als een overpresteerder bijvoorbeeld net een huwelijksaanzoek heeft gehad, dan denkt ze al aan de trouwdag en geen moment aan de liefde en vreugde die ze voelt nu ze voor haar verloofde staat. Susan trok voor zichzelf op een dag de grens, toen ze zich realiseerde dat haar dagprogramma zoveel van haar eiste dat ze genoeg deed voor drie personen:

Ik stond om vier uur of halfvijf op, nam mijn mail door en deed wat huishoudelijke karweitjes voor mijn kinderen en man opstonden. Daarna hielp ik mijn kinderen zich klaar te maken voor de dag en voor school en vervolgens had ik de hele dag patiënten. Daarna moest ik me weer haasten om mijn kinderen op te halen bij een of andere buitenschoolse activiteit. Eenmaal thuis maakte ik het eten klaar (meestal iets wat ik had voorbereid, omdat ik de hele zondag boodschappen had gedaan en alles had voorbereid voor door de week). Daarna hielp ik ze met hun huiswerk, deed de was, werkte nog wat en ten slotte rolde ik om elf of twaalf uur mijn bed in. Dan was ik helemaal op, ik draaide de hele dag op cafeïne en adrenaline. Ik wilde het allemaal doen. En daar schepte ik over op. Ik voelde me superieur als ik mensen vertelde hoe druk ik het had.

Het enorme nadeel

Karen is een vrouw van zevenendertig uit Australië. Net als Susan kreeg ze te maken met een zenuwinzinking die was veroorzaakt door overpresteren:

Het was nooit bij me opgekomen dat mijn overpresteren een probleem was (of de oorzaak van mijn zenuwen). Ik koesterde het en was er trots op. Maar het leidde tot een eetstoornis, paniekaanvallen en depressiviteit. Het had invloed op mijn relaties, omdat mijn verwachtingen van anderen krankzinnig hoog waren (er viel echt niet aan te voldoen). En ik begreep niet waarom anderen er niet zo hard tegenaan wilden of konden gaan als ik. Ik schreef hun ‘gebrek aan inzet’ altijd toe aan het feit dat ze niet om me gaven… en dus trok ik me terug uit die relaties.

Veel overpresteerders stellen uiterst hoge eisen aan zichzelf en iedereen om hen heen. Ze snappen er niets van dat anderen niet net zoveel moeite doen als zijzelf, hebben het gevoel dat anderen hen doelbewust ergeren, en voelen zich vaak teleurgesteld en in de steek gelaten door anderen. Zoals je je kunt voorstellen is dat een houding die in relaties enorme conflicten kan veroorzaken.

En niet alleen dat. Overpresteerders doen zoveel dingen tegelijk dat ze hun focus verliezen. Als je je focus verliest, ben je minder productief en ontstaat er meer ruimte voor fouten. Ik vind het vervelend om je zeepbel door te prikken, maar diverse onderzoeken tonen aan dat multitasking de productiviteit verlaagt. Al die ballen die je in de lucht houdt? Inderdaad: ze gaan allemaal trager.

De twee belangrijkste problemen waarmee overpresteerders zeggen te worstelen zijn piekeren en slapeloosheid. Piekeren omdat ze zich er constant zorgen over maken dat ze niet voldoende doen en over wat anderen daarvan vinden (zie Hoofdstuk 7) en omdat ze volkomen in de toekomst leven. En slapeloosheid… is dat niet overduidelijk? Dat je niet kunt slapen omdat de enorme olifant die je hebt uitgenodigd om op je borst te komen slapen zo groot is dat hij zelfs je keel dichtdrukt.

WAAR KOMT HET VANDAAN?

Misschien denk je dat je zo geboren bent. Lady Gaga mag dat de hele dag zingen, maar overpresteren valt niet in die categorie. Karens verhaal, waarvan je hierboven het begin hoorde, gaat zo verder:

Als kind was in bijna alles zichtbaar dat ik overpresteerde: van mijn kamer supernetjes opruimen tot de beste van de klas en zelfs het aardigste meisje willen zijn. Later verschoof het naar mijn werk als advocaat en toen dat niet genoeg was naar eten en sporten.

Ik denk dat ik dat ontwikkelde als manier om kritiek te vermijden van mijn moeder, die nogal snel boos was en veel dronk toen ik jong was, zodat ik een groot deel van de tijd het vuur uit mijn sloffen liep om te voorkomen dat ze boos werd. Ook zocht ik aandacht en bevestiging van mijn vader (zijn favoriete uitspraak was ‘Als je niet de eerste bent, ben je de laatste’). Hij zei altijd tegen me dat ik zo slim was en ik voelde een enorme druk er alles aan te doen om hem niet teleur te stellen. Maar eigenlijk maakte ik me er zorgen over dat hij er (net als iedereen) op een gegeven moment achter zou komen dat ik helemaal niet zo intelligent was.

Misschien waren jouw ouders zelf overpresteerders en was het een onuitgesproken vaststaand gegeven dat jij dat ook zou zijn. Misschien had je een ‘tijgermoeder’, die hoge eisen aan je stelde en je alleen prees als je in feite overpresteerde. Of misschien had je net als Karen een afwijzende vader of moeder, en had je altijd het gevoel dat je zijn of haar aandacht moest zien te trekken. Wat je omstandigheden ook waren, soms helpt het als je weet te achterhalen waar dit gedrag vandaan is gekomen. Niet dat je dan de telefoon moet pakken en je ouders moet uitschelden, maar dan zie je het grotere plaatje en kun je proberen vraagtekens te zetten bij de overtuigingen die over presteren zijn ontstaan en ze te veranderen.

Maar misschien is het voor jou veel minder duidelijk. Grote kans dat je ouders je nooit heel erg hebben gepusht of dat je nooit het gevoel hebt gehad dat je aandacht en liefde van een van je ouders moest zien te krijgen door te presteren. Misschien is het iets wat jij je in de loop van de jaren zelf in het hoofd hebt gehaald, omdat overpresteren je een veilig gevoel gaf. Misschien ontdekte je dat je werd geprezen als je overpresteerde, ging je ermee aan de haal en wilde je steeds meer.

HOE JE HET OPLOST

Ik ga nu iets zeggen wat je misschien zal verrassen. Als je een overpresteerder bent, dan wil ik niet per se dat je minder gaat doen. Ik ga niet van je vragen om maximaal zes dingen op je actiepuntenlijstje te zetten of zeggen: ‘Je moet als de donder helemaal zen worden.’ Ik ga niet zeggen dat je ermee moet stoppen ’s ochtends allereerst je mail te checken. Je bent een doener; dat is een deel van jou en waarschijnlijk van je persoonlijkheid geworden. Maar we moeten dit wel even rustig onder de loep nemen. Je kunt alle dingen die je wilt doen blijven doen, maar ik wil dat je er eens goed naar gaat kijken. Er zijn een paar dingen waar je over na moet denken:

1. Het allerbelangrijkste: je lichamelijke gezondheid. Slaap je goed? Ben je constant aan het piekeren? Heb je last van het prikkelbaredarmsyndroom? Natuurlijk, sommige van deze dingen kunnen veroorzaakt worden door andere factoren in je leven, maar ik durf al het geld van Oprah erom te verwedden dat als jij gezondheidsproblemen hebt en een over-presteerder bent, die gewoonte (naast perfectionisme en het zoeken naar bevestiging, met misschien een snufje controlegedrag en het bedriegerscomplex) daarvan een belangrijke oorzaak is. Het menselijk lichaam is er niet voor gemaakt om de hele tijd op topniveau te presteren.

2. Maak de inventaris van je persoonlijke relaties op. Voelt je partner zich verwaarloosd door jouw ellenlange actiepuntenlijstje? Voelen je kinderen dat ook als een last? Hoe gaat het op je werk? Dacht jij dat aan het eind van je leven geldt ‘wie het meeste heeft gepresteerd wint’? Herinner jezelf eraan dat aan het eind van het leven geldt dat ‘wie hard heeft gewerkt aan haar persoonlijke relaties en met hart en ziel heeft liefgehad, wint’. Zie je het enorme verschil?

3. Kijk naar de manier waarop je voor je emotionele welzijn zorgt. Welk zelfhulpboek je ook openslaat, het zal je vertellen wat het tegengif is tegen je streven om met prestaties en productiviteit je gevoel van eigenwaarde op te krikken. Dat is: rust nemen, stil zijn en plezier hebben. En ik ga je niets anders vertellen maar omdat ik weet dat je flipt als je die instructies krijgt, wil ik dat je een minuutje luistert. Ik denk namelijk dat ik precies weet waarom je weigert gas terug te nemen en niet langer een slaaf van je vele bezigheden te zijn.

Doe het kalmer aan, neem rust en onderzoek het

Het is net als met de andere gewoonten in dit boek, als je overpresteert ga je het uit de weg om naar alle shit in je leven te kijken, wat je juist wel zou moeten doen. Stel, je hebt huwelijksproblemen. In plaats van dat moeilijke gesprek met je partner aan te gaan of alleen of als stel in therapie te gaan of te scheiden, ga je steeds meer dóén. Je leidt jezelf af, stopt al je energie in je actiepuntenlijstje en tijdelijk heb je een beter gevoel over jezelf.

Jammer genoeg blijft alles wat je niet aanpakt op je wachten en dat zal zo blijven en waarschijnlijk erger worden naarmate je het langer laat rusten.

Als je stil bent, het kalmer aan doet en rust neemt ga je waarschijnlijk nadenken over wat er niet lekker loopt in je leven en voel je alle gevoelens die daarbij horen. Als je een typische over-presteerder bent, dan mijd je dat als de ziekte.

De meeste overpresteerders krijgen de kriebels als ze op een heel stille plek zijn. Voor hen voelt rust nemen als doodgaan. Als jij ook zo bent, dan nodig ik je uit om dat toch eens te proberen. Ik vraag je niet om een uur te gaan mediteren of de hele dag vrij te nemen. Ik vraag je alleen dat je je eens afvraagt wat je uit de weg gaat door niet stil te willen zijn. Je zegt misschien dat je je actiepuntenlijstje niet wilt verwaarlozen, maar meid, mij hou je niet voor de gek. Wat ga je nu echt uit de weg? Als je ambitieus bent, pak dan je dagboek, blijf bij die vraag en beantwoord hem.

Omarm je fouten

Elke keer dat een overpresteerder een fout maakt, gaat er iets dood.

Misschien hangt dat bij jou boven de open haard of op je kantoor. Als je een overpresteerder bent, dan vat je fouten maken op als iets wat jouzelf vertegenwoordigt. Fouten maken betekent: ik ben zelf mislukt.

Ik wil dat je iets weet en dat tot in je beenmerg begrijpt. Ik wil dat je in alle dingen blijft knallen waar je goed in bent. Maar tegelijkertijd wil ik dat je weet en erin gelooft dat je fouten maken moet omarmen als onderdeel van je ontwikkelingsproces. Misschien is fouten maken ook wel zo’n vreselijk begrip omdat onze cultuur het tot iets heeft gemaakt wat het niet is.

Zonder fouten te maken kun je niets leren. Zonder fouten te maken is er geen verbetering. Zonder fouten te maken is er geen creativiteit of verandering. De slimste, meest innovatieve en moedige leiders hebben fouten gemaakt en zullen fouten blijven maken. Herinner je er, zo nodig elke dag opnieuw, aan dat als je geen fouten meer maakt, je ook niets meer leert en niet meer groeit.


Ik wil dat je weet en erin gelooft dat je fouten maken moet omarmen als onderdeel van je ontwikkelingsproces.



Als je fouten maakt, stel je dan tot doel om dat goed te doen. Laat het maar pijn doen (want dat zal heel waarschijnlijk het geval zijn), let erop hoe je tegen jezelf praat, erken dat fouten maken de sleutel is om jezelf te ontwikkelen en kijk zo snel mogelijk bewust naar wat je ervan hebt geleerd. Daardoor zie je het hopelijk niet langer als iets onheilspellends wat je zou moeten vermijden, maar accepteer je het als een noodzakelijk onderdeel van het proces om het beste uit jezelf te halen.

En met wie wedijver je?

Als overpresteerder wedijver je misschien met anderen. Ik denk dat sommige mensen gewoon worden geboren met de neiging altijd de competitie aan te gaan en soms ga je daardoor als een gek overpresteren. Als je de beste wilt zijn, een bepaald iemand wilt verslaan of de nummer één van een groep wilt zijn, dan kan dat je pushen om meer te doen dan je aankunt. Dat kan opspelen als je in de verkoop of op provisiebasis werkt, waarbij het letterlijk je taak is om echt alles eruit te halen. Dan moet je je grenzen kennen. Het lijkt misschien een open deur, maar als je een overpresteerder bent en ook nog een baan hebt die dat stimuleert en dat van je vraagt, kan dat olie op het vuur zijn. Wat je niet erkent, dat kun je ook niet veranderen. Dus stel jezelf de vraag of datgene wat speelt in je carrière (of op een ander terrein in je leven waar competitie een rol speelt) geen kwelling voor je is.

Mijn vriendin Elizabeth is haar hele leven al een typische overpresteerder en competitief ingesteld. Daar heeft ze veel baat bij gehad tot het op een dag niet meer ging en ze heeft geleerd die gewoonte los te laten:

Toen het me begon te dagen dat ik door het leven racete als een eeuwige doener, vroeg ik me eindelijk af wat het betekende om gewoon te ‘zijn’. Waar ging ik naartoe? Waar racete ik op af? Wat was de beloning? Spoiler alert: er is geen beloning!

Het helpt me enorm om in dat soort termen te denken. Ik ben van nature competitief ingesteld (ik boks vooral op tegen mezelf), ik ben gedreven en ik wil graag presteren. Dat is op zich niet slecht. Maar als ik even een pauze neem, ademhaal en mezelf eraan herinner dat ik er geen beloning voor krijg als ik overpresteer, dan zie ik dat dat allemaal een illusie is en kan ik gas terugnemen en me focussen op dingen die ik belangrijker vind: mijn welzijn en mijn contact met de mensen om wie ik het meest geef. En dat heeft me veel gelukkiger gemaakt en me een veel bevredigender leven gegeven.

Want: je bent fantastisch zoals je bent. Je bent fantastisch met of zonder je prestaties. Jij, alleen jij, zonder al je overwinningen, bent nog steeds geweldig. Hoe meer lagen je kunt afpellen en gaat zien dat je daaronder prima bent zoals je bent, hoe beter je weet dat je je aan de wereld kunt laten zien zonder dat het nodig is dat je chronisch overpresteert.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Als je jezelf als overpresteerder ziet, waar denk je dan dat dat vandaan komt? Wat zou je bereid zijn te doen om de overtuigingen die zijn ontstaan te ontkrachten?

• Wat is het effect van overpresteren op je leven?

• Wat vermijd je diep vanbinnen door het niet kalmer aan te willen doen en geen rust te nemen?

• Wat vind je van fouten maken? Wat heb je nodig om daarover van standpunt te veranderen?

• Ben je competitief? Zo ja, wat is de positieve en de negatieve uitwerking daarvan op je leven?




HOOFDSTUK 15

Waarden: zo vind je je weg

Als je tot Hoofdstuk 15 bent gekomen, dan heb je al succesvol gewoonten van je ‘deze dingen bezorgen me een rotgevoel’-lijst afgestreept. Op dit punt aangekomen vraag je je misschien af: wat kan ik doen om ervoor te zorgen dat ik niet weer terugval in die gewoonten? Als je zo gewend bent aan automatisch gedrag en aan dingen als verstoppen, perfectioneren, pleasen, verwijten maken en iets of iemand de schuld geven en alles onder controle houden, hoe weet je dan wat je nodig hebt om je beter te voelen en trots op jezelf te zijn? Je hebt in al die hoofdstukken heel wat hulpmiddelen zien langskomen, maar ik kan dit boek niet besluiten zonder in iets heel belangrijks te duiken: weten wat je waarden zijn en die respecteren.

‘Waarden’ vind je misschien niet zo sexy klinken, maar als je in de verleiding komt dit hoofdstuk over te slaan, wil ik dat je toch even luistert! Want waarden zijn het juist helemaal! Als je je waarden kent, weet je hoe jij zou willen leven. Zie ze als je poolster, je kompas en je routekaart. Je wilt toch graag weten waar je naartoe gaat en hoe dat eruitziet? Goed, dan zitten we op één lijn, want dat is precies wat je waarden je zullen vertellen.

Dit hoofdstuk is vooral zo belangrijk, omdat het je zal laten zien hoe je je waarden benoemt, en hoe je vaststelt welke keuzes en welk gedrag jouw waarden respecteren. Je ziet daardoor ook op welke momenten je in de problemen komt en van je waarden verwijderd raakt. Ten slotte zul je daardoor in staat zijn de mensen uit te kiezen tot wie je je om steun kunt wenden en die jou weer op het goede spoor krijgen. Waarom? Omdat het geen zin heeft om dit alles te doen als je niet helder voor de geest hebt wie je bent, wat je wilt en hoe dat er van dag tot dag uitziet.


Het heeft geen zin om dit alles te doen als je niet helder voor de geest hebt wie je bent, wat je wilt en hoe dat er van dag tot dag uitziet.



Dit hele boek gaat toch over gewoonten als controle, perfectionisme, je afzonderen en pleasen? Welnu, het zit als volgt in elkaar: als jij dat soort gedrag vertoont, dan respecteer je je waarden niet. Zo simpel ligt het. Ik weet zeker dat het niet tot je waarden behoort om zelfmoord te plegen uit naam van perfectionisme of om de hele tijd ja te zeggen tegen suffe dingen die je eigenlijk niet wilt doen. Het is belangrijk dat je in je leven niet alles en iedereen de schuld geeft, maar de verantwoordelijkheid neemt voor wat van jou is. En je waarden geven jou een goed gevoel over jezelf.

Maar stel dat je niet wéét wat jouw waarden zijn? Geen paniek: dat gaan we hier uitzoeken.

VASTSTELLEN WAT JE WAARDEN ZIJN

Ik merk dat mensen die geen idee hebben wat hun waarden zijn, zich vaak afvragen: wat is er toch mis met me? Dit is het antwoord: er is niets mis met je. Je weet simpelweg niet wat je waarden zijn.

In de loop van de jaren heb ik een aantal overeenkomsten ontdekt als ik met vrouwen aan hun waarden werkte. Het kan lastig zijn om een lijstje met jouw waarden op te stellen, vooral als je voor het eerst hoort hoe belangrijk ze zijn. Ik ga je straks een paar voorbeelden van gangbare waarden geven, maar eerst wil ik dat je er even over nadenkt zodat je helder voor ogen krijgt wat jouw persoonlijke waarden zijn.

Stel jezelf de volgende cruciale vragen en voel je vrij om er in je dagboek over te schrijven:

• Wat vind jij belangrijk?

• Wat vind jij belangrijk als het gaat om jouw manier van leven?

Vind je het bijvoorbeeld belangrijk dat je op een diep niveau contact hebt met anderen (zelfs al is dat soms ongemakkelijk), dan hecht je waarschijnlijk waarde aan verbinding. Of voer je bepaalde religieuze rituelen uit (al dan niet recentelijk)? Zo ja, dan hecht je waarschijnlijk waarde aan het geloof of aan spiritualiteit. Is het belangrijk voor je om jezelf op een dieper niveau te leren kennen en ernaar te streven een beter mens te worden? Zo ja, dan hecht je waarschijnlijk waarde aan persoonlijke groei.

Een andere manier om vast te stellen wat je waarden zijn is een oefening die de ‘piekervaring’ wordt genoemd. Denk aan een moment in je leven dat je barstte van het zelfvertrouwen over je beslissingen en trots was op wie je was, al was het maar even. Wat deed je toen? Wat zat er achter je beslissingen en gedrag? Welk deel van jezelf heb je tijdens die ervaring aangeboord?

Hier volgt nog een ander voorbeeld. Misschien deed je een paar jaar geleden veel aan lichaamsbeweging: je liep hard en at gezond, en daardoor voelde je je lichamelijk prima. De waarden die daarbij horen zijn ‘lichamelijke gezondheid’ en ‘respect voor je lichaam’. Misschien wil je ook je piekervaring onderzoeken en kijken naar andere, minder voor de hand liggende waarden die daarachter schuilgaan. Een verborgen waarde zou ‘de natuur’ kunnen zijn. Misschien voel je je wel het meest geaard als je buiten bent of misschien merk je dat alleen-zijn goed is voor je ziel. Niet alleen-zijn in de zin van ‘ik ga me de hele tijd verstoppen’, maar de stilte van de natuur ervaren om je ziel te verkwikken en je het gevoel te geven dat je leeft.

Een belangrijke kanttekening die ik hier wil plaatsen is dat je een waarde kunt hebben die je op dit moment niet respecteert. Toch kan die waarde belangrijk zijn voor jou en je manier van leven, maar misschien ontbrak het je aan de hulpmiddelen, de moed of het bewustzijn om haar te respecteren. Laten we die waarden ‘streefwaarden’ noemen. Het is wel belangrijk om op te passen voor je innerlijke criticus, want die wil zich er misschien mee bemoeien en gaat misschien commentaar leveren op de mate waarin je je waarden respecteert. Het is ook mogelijk dat ál jouw waarden ‘streefwaarden’ zijn, en dat is prima! Of misschien stel je je meestal niet open voor spiritualiteit, maar ontbreekt het je aan moed en verbinding. Waar dit hele hoofdstuk om draait is dat je erachter komt wat jouw waarden zijn, zodat je daarnaar kunt gaan leven. Waar je vooral aan moet werken is dat je alert bent op de kloof tussen je streefwaarden en je werkelijke leven.

We gaan beginnen

Om je te helpen op je reis om vast te stellen wat jouw eigen waarden zijn, volgen hier een paar gangbare:






	moed


	persoonlijke groei





	balans


	authenticiteit





	creativiteit


	lol/humor





	geloof/spiritualiteit


	vertrouwen





	dienstbaarheid/teruggeven


	vrijheid





	integriteit/eerlijkheid


	intuïtie





	lichamelijke gezondheid


	avontuur





	veiligheid


	rechtvaardigheid







Het is prima als je bovenstaande lijst als uitgangspunt neemt. Dit zijn niet voor niets de meest gangbare waarden.

Even tussendoor: als je deze lijst opstelt, probeer dan activiteiten of voorwerpen te vermijden. Als je ‘klassieke romans’ op je lijst hebt staan en denkt dat dat jouw waarde is, bedenk dan eens wat het lezen daarvan je feitelijk oplevert. Verlang je misschien eigenlijk naar creativiteit? Of naar de rust en de afzondering die je voelt als je leest? Niet het voorwerp is hier belangrijk voor je, maar het gevoel dat het je bezorgt.

Hou voor ogen dat je waarden per terrein van je leven kunnen variëren. Globaal zijn de belangrijkste waarden in mijn leven moed, intuïtie en integriteit. Maar voor mijn bedrijf zijn het leiderschap, impact en dienstbaarheid. Als je je echt in deze oefening verdiept, dan heb je waarschijnlijk een kort lijstje voor de opvoeding van je kinderen, je werk en je relatie. Maar laat je niet van de wijs brengen. Als jij het algemeen wilt houden en je op je leven als geheel wilt focussen, dan is dat prima! Ik verwacht ook niet van je dat je nu heel bewust telkens oplet wanneer je waarden niet aansluiten op je werkelijke leven. Dit is alleen bedoeld om te inventariseren hoe je je in je leven laat zien en te kijken naar terreinen waar je aan zou moeten werken.

Het helder in beeld krijgen

Omdat ik weet dat veel van mijn lezers waarschijnlijk worstelen met perfectionisme en zich zorgen maken over wat anderen van hen vinden, zal deze laatste oefening je helpen om erachter te komen of jouw waarden wel echt de jouwe zijn. Zijn ze dat niet, dan heb je ze misschien gekozen omdat je denkt dat je aan een bepaald beeld zou moeten voldoen.

Hier volgt iets wat absoluut noodzakelijk is als het om je waarden gaat: die zijn van jou en van niemand anders. Het is niet de bedoeling dat anderen ze gaan be- of veroordelen of ze belachelijk maken. Nooit. Let op als je denkt: ‘dienstbaar zijn’ klinkt alsof het belangrijk voor me zou moeten zijn, dus kies ik dat – terwijl je er op dit moment helemaal geen goed gevoel bij hebt. Maak van deze lijst geen overzichtje om te pronken met al je loffelijke deugden. Er is niemand die over je schouder meekijkt en kritiek op je levert.

Waarden veranderen in de loop van de tijd, ze ontwikkelen zich, net als het leven zelf, dus blijf je openstellen. Dat iets nu niet belangrijk voor je is, betekent nog niet dat het later niet belangrijk zal zijn.

WAARDEN IN HET WERKELIJKE LEVEN DEFINIËREN

Net als bij een baby is het geven van een naam of het benoemen van je waarden nog maar het begin. In dit gedeelte leren we het echte werk te doen: we gaan onze kinderen (en onze waarden) opvoeden en verzorgen. Nu gaan we de diepte in om het gedrag vast te stellen dat onze waarden eer aandoet (en als je er iets aan wilt hebben, sla dit gedeelte dan alsjeblieft niet over). Het is niet voldoende om je waarden te benoemen. Maar als je weet hoe ze eruitzien in je werkelijke leven, zul je de resultaten zien die jij belangrijk vindt en die jou gelukkig zullen maken.

• Maak een lijstje met je top twee of top drie. Je topwaarden zijn de waarden die je de weg wijzen wanneer je dat het meest nodig hebt. Als je geconfronteerd wordt met een lastige beslissing of als de vloer onder je voeten wegzakt, dan zul je op iets in jezelf moeten kunnen vertrouwen. Dát zijn je waarden. Ik zal hierna een paar voorbeelden geven, dus geen paniek als je je lijst niet kort kunt houden.

• Maak een lijstje van het gedrag dat jouw top twee of top drie eer aandoet. Zie het gedrag dat jouw waarden eer aandoet als de bouwstenen die het pad van jouw waarden vormen.

Laten we als eerste voorbeeld ‘moed’ nemen. (n.b. sommig gedrag is gelijk bij verschillende waarden.)

Ik begin daarmee, omdat ik er voor 99,9 procent van overtuigd ben dat als jij dit boek leest, moed een van je waarden is. Maya Angelou zei ooit: ‘Moed is de belangrijkste aller deugden, want zonder moed kun je geen enkele andere deugd standvastig beoefenen.’ Zoals ik je al tot misselijk wordens toe heb verteld, is het waarschijnlijk gemakkelijker voor je om ermee door te gaan om je af te zonderen, je te verdoven, te pleasen of een perfectionist te zijn. Moedig zijn is lastig, maar toch zul je daar waarschijnlijk het meeste aan hebben.

Daar gaan we:

Waarde: moed

Hoe ziet moed eruit voor jou?

• Grenzen stellen (bijvoorbeeld lastige gesprekken voeren).

• Om hulp vragen als je die nodig hebt.

• Je verhaal vertellen aan iemand die je vertrouwt.

• Je kwetsbaar opstellen, zelfs al ben je bang.

Waarde: spiritualiteit/geloof

Hoe ziet spiritualiteit/geloof eruit voor jou?

• Regelmatig een beroep doen op je hogere macht.

• Dankbaarheid beoefenen.

• Mindfulness beoefenen (dat wil zeggen naar je intuïtie luisteren).

• Mediteren.

• Naar de kerk gaan.

Waarde: authenticiteit

Hoe ziet authenticiteit eruit voor jou?

• Jouw waarheid uit kunnen spreken (dat wil zeggen: opkomen voor jezelf).

• Weten wanneer je perfectionistisch bezig bent of aan het pleasen bent en oefenen om allereerst jezelf te respecteren.

• Verantwoordelijkheid nemen voor je fouten en je ‘rotzooi’ opruimen.

• Je laten zien als onvolmaakt mens.

Voel je vrij deze lijst en de voorbeelden die ik geef te gebruiken of ze in je eigen woorden te herschrijven. Het kan ook helpen om specifieke situaties uit je leven te gebruiken, waarin je bepaalde waarden eer aan hebt gedaan of er juist voor hebt gekozen om dat niet te doen. Dat kan je inzicht geven in wat je zou kunnen verbeteren.

Soms (oké, vaak) zie je dat juist je waarden respecteren ongemakkelijk is. We zijn eraan gewend dingen te doen vanuit angst: in de hoop dat we aardig gevonden worden, dat het allemaal gladjes verloopt, dat we klappen kunnen vermijden. Ik hoop dat jij trots bent op wie je in de spiegel ziet. Dat je, nadat je het ongemakkelijke hebt gedaan, uit respect voor wie je bent, een goed gevoel hebt over de beslissing die je hebt genomen.

Hier volgt het voorbeeld van Amanda, een van mijn cliënten. Ze was ongelukkig met de gang van zaken op het bedrijf waar ze werkte. Dat was niet slechts een kwestie van zwak management, er speelden zaken die oneerlijk waren en ze had het gevoel dat zij en haar collega’s werden gemanipuleerd. Ze probeerde het van zich af te laten glijden, maar na een paar maanden voelde ze steeds meer boosheid en rancune. Ze merkte dat ze vaker over haar werk klaagde. Om kort te gaan: ze voelde zich rot over haar werk omdat haar waarden met voeten werden getreden. Gaandeweg realiseerde ze zich dat ze drie keuzes had:

1. Niets doen, waardoor het bleef zoals het was en waarschijnlijk erger zou worden. Dan bleef ze boos als ze op haar werk was.

2. Niets doen, niets zeggen en gewoon ontslag nemen. Er radicaal mee kappen.

3. Zich uitspreken over wat aan de hand was, vragen om verandering en als dat niet gebeurde, besluiten of ze wel of niet bleef.

Weken worstelde ze met de vraag wat ze moest doen. Uiteindelijk koos ze voor optie drie. Ze had heel helder voor ogen wat ze tegen haar managers wilde zeggen, wat ze aan de kaak wilde stellen en waar ze om vroeg. Ze vroeg hun om een gesprek en deed moedig haar zegje. Was ze bang? Jazeker. Was ze trots op zichzelf toen ze na dat gesprek de deur uit liep? Ja. Het management probeerde een compromis te sluiten dat voor Amanda echter niet goed voelde, waarop ze de beslissing nam te vertrekken.

Laat ik heel duidelijk zijn: ik wil je niet aanmoedigen om overhaast je eisen op tafel te leggen omdat je authenticiteit zo belangrijk vindt of om ontslag te nemen omdat je zo graag moedig wilt zijn. Dit is geen kwestie van overal lak aan hebben. Amanda deed er heel lang over voor ze eruit was hoe ze haar zorgen fatsoenlijk, eerlijk en vriendelijk kon overbrengen en voor ze wist dat ze vanuit integriteit wilde opkomen voor datgene waar ze in geloofde. Ze mat haar succes ook niet af aan het resultáát van het gesprek. Want daar gaat je waarden respecteren niet om. Het gaat niet altijd om winnen of triomferen. Waar het om gaat, is dat je weet wat belangrijk voor je is en waarom. En wat het betekent om te handelen naar je waarden. Zodat je je goed voelt over wie je bent en trots op hoe je je gedraagt.


Het gaat niet altijd om winnen of triomferen. Waar het om gaat, is dat je weet wat belangrijk voor je is en waarom. En wat het betekent om te handelen naar je waarden. Zodat je je goed voelt over wie je bent en trots op hoe je je gedraagt.



LETTEN OP ALARMSIGNALEN

Je bent nu op een punt gekomen dat sommige gewoontes en bepaald gedrag je waarschijnlijk al opvallen; het zijn waarschuwingssignalen die je laten weten dat je het contact met je waarden kwijt bent. Met andere woorden: ik wil dat je je bewust gaat worden van momenten waarop je beslissingen neemt die niet goed voelen. Meestal neem je dat soort beslissingen uit angst.

Twee voorbeelden: je zegt ja tegen dingen die je niet wilt doen; misschien omdat je geen contact hebt met je waarden ‘moed’ en ‘authenticiteit’. Of je merkt dat je roddelt over een kennis; wellicht sta je dan niet in contact met je waarden ‘integriteit’ en ‘vriendelijkheid’.

Een persoonlijker voorbeeld stamt uit de tijd dat ik hier zelf aan werkte. Ik hield de waarschuwingssignalen bij en merkte dat ze vooral optraden in de vorm van rancuneuze gevoelens, uithalen naar anderen of passief-agressief gedrag. Inmiddels weet ik dat ik dan geen contact heb met de waarde ‘moed’. Dat houdt in dat ik niet het gesprek ben aangegaan met iemand terwijl ik dat wel had moeten doen, of dat ik ergens niet de verantwoordelijkheid voor heb genomen, wat indruist tegen mijn waarde ‘authenticiteit’. Wat zijn jouw waarschuwingssignalen? Wat doe je, voel je of denk je als je het contact met je waarden kwijt bent?

GEBRUIK JE MANTRA EN JE MANIFEST

Het laatste hulpmiddel is dat je een mantra en een manifest bedenkt, die je helpen herinneren wat je waarden zijn. Met mantra’s hebben we al kennisgemaakt en een manifest is een openbare bekendmaking van de intenties, motieven of opvattingen van de opsteller ervan. Met andere woorden: jij bevestigt daardoor wat belangrijk voor je is (als de situatie ernaar is kun je dat ook nog combineren met een triomfantelijk gebaar). Maar zonder gekheid: in het manifest verklaar je wat je intenties zijn, waar je in gelooft en wat je visie is.

Je kunt je mantra of manifest gebruiken om jezelf voor te houden als het lastig wordt. Of terwijl je sport, aan yoga doet, stofzuigt of wat dan ook! Ik heb zelfs een paar cliënten gehad die dit combineerden met de zonnegroet. Maar het werkt vooral perfect als je voor de keuze staat: verstoppertje spelen zoals je gewend was of handelen naar je waarden.

Een paar voorbeelden van mantra’s:

Ik heb moed; ik heb vertrouwen.

Ik ben liefde; ik ben wijsheid.

Moed, geloof, liefde. (Som je waarden alleen op en herhaal ze.)

Mijn lichaam en geest weten wat belangrijk voor me is.

Dit kun je niet goed of fout doen. Het enige wat ik wil is dat het goed voor je voelt, je inspireert en je duidelijk maakt wat je waarden zijn.

Voor wat betreft je manifest: een simpele manier om het op te stellen is de volgende zinnen af te maken:

Ik geloof in…

In het diepst van mijn hart… ik…

Mijn grote passie is…

Dit weet ik zeker…

Ik sta voor…

Ik hou van…

Ik ben op aarde om…

Ik hou van mezelf door…

Ik verzeker je met de hand op het hart dat als je die oefeningen doet en herkent wat je waarden zijn en wat ze voor je betekenen, je al flink op weg bent naar een rijker en vervulder leven. Waarden behoren tot de vele medicijnen tegen je rot voelen. Zodra jij je waarden kent, banen ze de weg voor je.


Stel jezelf de lastige vragen:

• Wat zijn jouw waarden?

• Hoe zien jouw waarden er in het werkelijke leven uit? Welk dagelijks gedrag vomt jouw pad?

• Kun je je een moment herinneren waarop je je waarden geen eer hebt aangedaan? Hoe voelde dat? Wat had je anders kunnen doen waardoor je je waarden wel had gerespecteerd?

• Welke waarschuwingssignalen laten je weten dat je niet meer in contact staat met je waarden?




HOOFDSTUK 16

Wat ik weet dat waar is

Toen dit boek bijna af was, vloog ik naar huis, naar San Diego, om vrienden te bezoeken en ging ik ook bij mijn vader langs om samen met hem te lunchen. Dat was een fijn bezoek en alles was prettig en normaal.

Bijna drie maanden later liet mijn stiefmoeder me weten dat mijn vader in het ziekenhuis was opgenomen met ernstige bloedarmoede. Hij kreeg bloedtransfusies en de artsen deden allerlei onderzoeken. Kort daarop kwam de bevestiging dat hij aan een zeldzame vorm van leukemie leed en nog maar een paar maanden te leven had. Terwijl ik het tot me door probeerde te laten dringen dat mijn vader terminaal ziek was, besefte ik niet alleen dat ik nog nooit iemand was kwijtgeraakt die zo dicht bij me stond, maar ook dat ik er totaal niet op voorbereid was.

Ik nam het vliegtuig naar huis en hielp een paar dagen bij zijn verzorging, wat zowel hartverwarmend als hartverscheurend was. Hij stierf op 16 oktober 2016; ik was alleen bij hem en zat naast zijn bed. Hij lag in een prachtig hospice vlak bij het strand van mijn geboorteplaats.

Ik was er kapot van. Het was een van die momenten dat je wereld instort. Elke dag opnieuw moest ik beslissen wat ik ging doen. Eigenlijk was het heel ironisch. Ik schreef nota bene een boek over de gewoonten waartoe we onze toevlucht nemen als het leven lastig wordt, maar waar we ons uiteindelijk rot door voelen, en ik werd nu geconfronteerd met de ultieme uitdaging. Moest ik die woorden allemaal terugnemen?

Ik had ervoor kunnen kiezen om te vervallen in veel van de gewoonten in dit boek. Ik had mezelf de hele dag kunnen veroordelen dat ik geen betere dochter was geweest en dat ik naar een andere staat was verhuisd. Ik had mezelf kunnen afzonderen zonder iemand om steun te vragen of mijn heil kunnen zoeken in controle of perfectionisme om iets te hebben om me aan vast te houden. Ik had ‘sterk’ kunnen zijn en alle anderen kunnen laten instorten, terwijl ikzelf stoïcijns bleef. Ik had kunnen uitvallen en anderen verwijten kunnen maken.

Mijn favoriete en ultieme toeverlaat was natuurlijk verdoven. Ik had weer kunnen gaan drinken of mijn hardloopschoenen aan kunnen trekken en kunnen gaan hardlopen tot ik erbij neerviel. Ik had met mijn creditcard naar het winkelcentrum kunnen gaan. Alles om maar te ontsnappen aan de paniek, het verdriet en de afschuwelijke pijn die ik voelde.

En weet je wat? Ik heb inderdaad een paar van die dingen gedaan. Ik heb er met spijt over nagedacht dat ik een betere dochter had kunnen zijn. Er waren een paar dagen bij dat ik me isoleerde en niemand vertelde dat ik de vaste grond onder mijn voeten voelde wegglijden. Ik was aan het overfunctioneren. Ik werd boos op mensen die het niet verdienden. En toen ik voor het eerst hoorde dat mijn vader terminaal was, reed ik diezelfde dag nog in paniek naar het winkelcentrum om de perfecte jurk voor de begrafenis te kopen, want ik kon me niet voorstellen dat ik dan niet de perfecte jurk zou dragen. Uiteindelijk besteedde ik veel te veel geld aan een jurk en schoenen die ik maar één keer aan zou hebben. Ik liep de winkel uit met een gevoel van opluchting dat ongeveer vijf minuten duurde.

Maar dat is allemaal prima.

Pijn roept de meest rauwe emoties in ons wakker. En al die emoties verbinden ons. De vreugde die we voelen, de liefde die we voor elkaar hebben, de folterende pijn die we voelen als we iemand verliezen. Iedereen kent die gevoelens. We hebben ze allemaal. We zijn allemaal onvolmaakte mensen die struikelend door het leven gaan, terugvallen in gewoonten en gedrag die ons niet helpen, simpelweg omdat we bang zijn en elke dag maar weer ons best doen.

Soms is het prima om in te storten. Ik hoop alleen dat je weet waar je mee bezig bent en wat belangrijk voor je is en dat je bewuste keuzes maakt. Dat je jezelf voldoende vertrouwt om te weten dat het, zelfs als je terugvalt in die gewoonten, van korte duur zal zijn en je er weer goed uit zult komen. Dat je jezelf netjes en liefdevol behandelt en je best doet. Want meer kun je niet doen.

Je bent nu toegerust met heel wat hulpmiddelen en hopelijk voldoende zelfbewustzijn om te weten dat je niet alleen door goede maar ook door de moeilijkste tijden heen kunt komen.

Omdat ik nog nooit iemand op deze manier was kwijtgeraakt en voor het eerst mijn vaders sterfelijkheid onder ogen moest zien, ontwikkelde ik een nieuwe visie op wat ik weet dat waar is over het leven.

Ik denk echt dat we allemaal hier zijn om te leren, te dienen en anderen en onszelf lief te hebben. Je bent verantwoordelijk voor alle drie. Alle drie zijn even lastig om te doen en eng om je aan over te geven. Maar als we beloven ons ervoor in te zetten, kunnen leren, dienen en liefhebben de mooiste dingen zijn die we ooit zullen doen.

Ik denk echt dat we ons geluk kunnen afmeten aan de gezondheid van onze relaties met de mensen om wie we het meest geven.

Ik denk echt dat we allemaal proberen onszelf te vinden, elkaar te vinden en de weg terug te vinden naar elkaar.

Ik denk ook dat als we naar onze pijn én onze vreugde toe in plaats van ervoor weg liepen en vaker openlijk over onze pijn en vreugde praatten, we zouden helen en groeien en meer met elkaar verbonden zouden zijn. Heb je die verbinding, dan voelt het als alles wat je ooit had gewild.

En ik denk echt dat wij elkaar in dit leven alleen maar naar huis brengen.
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