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Inleiding

Help me, Heer van mijn leven,

dat ik mijn medemensen

geen overlast zal geven.

Dit oude kindergebedje schoot me ineens te binnen. Ik liep in gedachten de treden van het grote trappenhuis op van de kleine, met matrassen ingerichte gebedsruimte naar het klaslokaal van de middelbare school. Ik dacht aan de streken die mijn medeleerlingen en ik vaak uithaalden. Later ontdekte ik wat iedereen in de loop van zijn leven beseft: je hoeft niet eens rotgeintjes uit te halen – zelfs als je aardig en oprecht wilt zijn, ondervinden anderen hinder van jouw gedrag. Vaak begrijp je zelf niet wat het probleem eigenlijk is en waarom anderen zich gekwetst voelen. Je eigen blinde vlekken maken relaties vaak ingewikkeld.

Bovenstaand gebedje drukt de wens van sociaal ingestelde mensen uit. Ze willen niet dat anderen te lijden hebben onder hun moeilijke kanten en vinden het vervelend wanneer dit toch gebeurt. Maar je kunt je eigen moeilijke gedrag ook om heel egoïstische redenen willen aanpakken. Want als anderen veel last hebben van jouw gedrag, gaan ook hun stekels overeind staan. Dat kost tijd en energie en omdat de samenwerking niet meer zo goed loopt, wordt het lastiger je doelen te bereiken. Als twee mensen zich onaangenaam gedragen, verslechteren relaties uiteindelijk ook. Om goed te kunnen samenwerken en prettige contacten te kunnen onderhouden, is het dus noodzakelijk dat je goed met je eigen moeilijke kant kunt omgaan.

Dit boek nodigt je uit om op ontdekkingsreis te gaan naar je eigen moeilijke gedrag. We hebben allemaal zwakke punten en in bepaalde situaties zetten we onze stekels op. Soms gebruiken we ze om zelf aan te vallen, soms om onszelf te verdedigen. Welk gedrag we daarbij vertonen, is afhankelijk van ons levensverhaal. De meeste mensen neigen tot een of twee typen gedrag. En bij sommigen is geen enkel type gedrag echt sterk ontwikkeld. Maar meestal ontdek je bij jezelf meer dan twee negatieve reactiepatronen. Hoe meer stress we in een situatie ervaren, hoe sterker ons moeilijke gedrag tot uiting komt. Op verschillende terreinen van ons leven vertonen we trouwens vaak ander gedrag. Zo laten we bijvoorbeeld op ons werk een andere kant van onszelf zien dan wanneer we samen met vrienden zijn.

Met behulp van dit boek word je je bewuster van je eigen stekeligheden. Ook als je jezelf goed kent, kun je op een paar aha-belevenissen rekenen. De confrontatie met onze eigen onaangename kanten kan echter ook ontmoedigen. Toch is het soms heilzaam om een beetje teleurgesteld in jezelf te zijn. Je zult er namelijk achter komen dat niemand zich bij zijn eigen zwakheden hoeft neer te leggen. Iedereen kan zich openstellen voor verandering, en het draagt bij aan je persoonlijkheid als je ook je zwakke plekken kent.

Wie mag ons op onze minder leuke kanten wijzen? Dat kan alleen iemand zijn die ons mag, die ons volledig accepteert, met onze positieve én negatieve kanten. In dit boek beschrijf ik moeilijk gedrag van allerlei verschillende mensen, uiteraard in geanonimiseerde vorm. Ik hoop van harte dat daarbij naar voren komt dat ik hen ook waardeer en begrip voor hen heb. Ikzelf ben nog lang niet klaar met het bijstellen van mijn eigen moeilijke gedrag; veel passages lees ik dan ook met een pijnlijk gevoel. Hoewel ik dit boek als professional schrijf, daagt het onderwerp ook mij uit. Misschien is mijn positie te vergelijken met die van een fysicus die veel weet van zwaartekracht, maar net als ieder ander aan zijn wetten is onderworpen. Ik zou geen nadruk op zoiets vanzelfsprekends leggen als ik op deze plaats niet jouw vertrouwen zou willen winnen. Als je mensen begeleidt, kom je ook hun zwakke punten tegen en dan moeten ze zich op jou kunnen verlaten. Wie zich begrepen en geaccepteerd voelt, kan ook pijnlijk zelfinzicht aan. Mensen schrikken daar even van, maar hervinden vervolgens hun evenwicht. Een berouwvol gevoel je anders te moeten gedragen, verandert in het bevrijdende gevoel je anders te kunnen gedragen. Er doen zich nieuwe mogelijkheden voor om contacten aan te gaan en met anderen samen te werken.

Het zijn de volgende acht typen moeilijk gedrag die andere mensen kwetsen, teleurstellen of zelfs bedreigen.

Grenzen overschrijden. Als relatiegerichte mensen te ver gaan, leggen ze te veel beslag op anderen. Ze komen te dichtbij. Ook als je met hen samenwerkt, of bijvoorbeeld zaken of informatie met hen deelt, gaan ze ervan uit dat ze iets mogen, terwijl ze daar (nog) helemaal geen toestemming voor hebben.
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Misleiden. Wie een goede indruk wil achterlaten, laat een beeld van zichzelf zien dat te mooi is om waar te zijn. Door jezelf te etaleren, wek je verwachtingen waarin anderen op een gegeven moment worden teleurgesteld.
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Energie verslinden. Sommige mensen stellen te hoge eisen aan zichzelf. Ze nemen te veel hooi op hun vork en zoeken vervolgens steun bij een luisterend oor. Dit kan anderen veel tijd en energie kosten.
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Intimideren. Dominant gedrag is de verleiding van sterke persoonlijkheden die anderen angst aanjagen en zich zo laten gelden.
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Afkeuren. Als anderen niet aan hun maatstaven voldoen, oordelen kritische mensen meestal heel streng. Dat is ontmoedigend en kwetsend. Ze nemen zichzelf als maatstaf en halen zich daardoor ook de woede van anderen op de hals.
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Vermijden. Voorzichtige mensen gaan vervelende dingen vaak uit de weg. Als ze zich op sociaal gebied onzeker voelen, kruipen ze liever in hun schulp. En als ze lastige taken moeten uitvoeren, aarzelen ze vaak. Dat kan voor anderen teleurstellend zijn.
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Wraak nemen. Sommige mensen zijn erg gevoelig voor onrecht. Als ze zich in hun rechten voelen aangetast, grijpen ze naar de macht der machtelozen. Ze straffen anderen vaak in het geniep.

Meegaande mensen. Ook vredelievendheid kun je overdrijven. Door te tolerant te zijn en in de meeste omstandigheden gelaten te blijven, maak je anderen soms woest.
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Aan elk van deze gedragswijzen wijd ik een hoofdstuk. In het daaropvolgende hoofdstuk, getiteld De spirituele weg, komt elk gedragstype nogmaals aan de orde. Psychologische handvatten kunnen verbazingwekkend veel verandering bewerkstelligen, maar op een bepaald moment is de grens bereikt: waar de psychologie eindigt, gaat de spirituele weg verder. Achter onze menselijke zwakheden gaan namelijk ook existentiële vragen schuil die een existentieel antwoord vereisen. Ik put hier uit de christelijke traditie, omdat ik me daarmee sterk verbonden voel. Bovendien begeleid ik veel mensen met een kerkelijke achtergrond.

Misschien sta jij in een andere religieuze traditie. Dan weet je dat je als gelovige te maken krijgt met existentiële vragen waarop je een antwoord moet zien te vinden. Wellicht inspireert de vergelijking met de christelijke traditie je en helpt die de schatten van je eigen religie te zien. Misschien ben je atheïst of agnost. Ook dan is het soms zinnig je met existentiële vragen bezig te houden. Ze geven aanzetten tot een levenskunst die je in staat stelt om te gaan met machteloosheid, onrecht, gemis en angst.

De gedragstypen in dit boek steunen op psychologische concepten. Aangezien ik als psychotherapeut goed thuis ben in de schematherapie, vormt die de basis van mijn psychologische invalshoek. Deze behandelmethode is ontwikkeld vanuit de cognitieve gedragstherapie en is erg populair in Duitsland. Het gaat om de volgende gedachte: als mens hebben we allemaal kwetsbaarheden (schema’s) die in stresssituaties onze gevoelens en gedrag bepalen. Om onszelf te beschermen ontwikkelen we verdedigings- en aanvalsstrategieën. De bijwerkingen daarvan veroorzaken echter problemen tussen mensen.

Ik heb gepoogd deze strategieën begrijpelijk en sprekend weer te geven. Ze liggen eveneens ten grondslag aan mijn eerdere boek, Hoe overleef ik moeilijke mensen?, dat zeer goed is ontvangen. Eind 2014 stond het in Duitsland bijvoorbeeld vijf maanden in de top10 van de bestsellerlijst van evangelische uitgevers en boekhandels. Binnen een jaar verschenen al een tweede en derde druk. Dit succes zie ik als een bevestiging van mijn opzet om zeven soorten moeilijk gedrag te beschrijven. Ook de voorbeelden die ik tijdens mijn lezingen van toehoorders te horen kreeg, kon ik hier goed gebruiken.

Terwijl het in Hoe overleef ik moeilijke mensen? om mensen met extreme uitingen van moeilijk gedrag gaat, neemt Hoe overleef ik mezelf? ook minder storende gedragsuitingen onder de loep. In deze gids komt naast zeven typen moeilijk gedrag een achtste gedragsstijl aan de orde: meegaand gedrag. Ook vredelievendheid kun je namelijk overdrijven. En dan bezorg je anderen problemen.

Je kunt dit boek op minstens drie manieren gebruiken. Pragmatische lezers zoeken waarschijnlijk doelgericht de hoofdstukken op die over henzelf gaan. De oriënterende vragen aan het begin van elk hoofdstuk leiden je snel naar je eigen moeilijke gedrag. Anderen lezen de hoofdstukken zowel voor zichzelf als voor anderen. Vooral als je een sociaal beroep hebt, leiding geeft of voor de klas staat, is het nuttig om begrip te krijgen voor de moeilijke kanten van anderen. Als je geïnteresseerd bent in psychologie, lees je vermoedelijk alle hoofdstukken. Achter elke vorm van moeilijk gedrag gaat een levensthema schuil waarmee iedereen op een of andere manier te maken krijgt. Dit boek helpt je om jezelf beter te begrijpen.

Ik wens je een leerzame leeservaring toe en hoop dat je je voordeel doet met deze gids.

Jörg Berger

mei 2015
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Grenzen overschrijden

Heb je zo nu en dan de neiging om anderen op te voeden? Leg je soms beslag op iemand? Heb je de taken al verdeeld zonder te weten of je collega het ermee eens is? Of heb je weleens iemand gepusht dat hij zich meer moet openstellen? Dan kan het zijn dat grenzen overschrijden jouw probleem is.

Ieder mens heeft een persoonlijke ruimte waarover hij vrij mag beslissen: met wie hij zijn gedachten en gevoelens deelt, hoe hij zijn geld uitgeeft, hoe hij zijn tijd doorbrengt, waar hij zich voor inzet, hoe hij zijn taken uitvoert en met wie hij omgaat. Over al deze dingen beslissen we zelf. Uiteraard mogen we elkaar beïnvloeden. We spreken vragen en wensen uit, argumenteren of proberen iemand voor een bepaalde zienswijze te winnen. We waarschuwen, geven advies en kritiek. Dat vindt iedereen prima, want we laten anderen vrij om zelf te beslissen. Maar grenzen overschrijden gaat een stap verder, want daarmee beslis je over de ander.

Over iemands grenzen heengaan doe je niet opzettelijk. Toch breng je anderen daardoor in vervelende situaties, zoals de volgende voorbeelden laten zien.


Opvoeden. ‘Zeg toch ook eens iets, je bent altijd zo stil.’ Féline knikt bemoedigend naar haar zwijgzame vriendin. Die bloost, vooral omdat er nog andere mensen aan tafel zitten. Toch zegt ze een paar zinnen en neemt daardoor deel aan het gesprek.

Controleren. ‘Waar ga jij naartoe?’ Thomas verspert zijn collega Joep de weg, die verbaasd blijft staan. ‘Even iets kopiëren, hoezo?’ ‘We hebben toch zo die vergadering?’ werpt Thomas tegen.

Joep reageert ontwijkend: ‘Ja dat weet ik, maar ik ben al lang met een nieuw project bezig. Ik ga daar niet meer over.’ Maar Thomas houdt vol: ‘Inderdaad, maar dit hebben we toch samen opgezet, nu hebben we jouw expertise nog even nodig.’ Thomas pakt Joep bij zijn onderarm. ‘Kom in elk geval het eerste half uur, dan haal ik een lekker kopje koffie voor je.’

Beslag op iemand leggen. Martijn is net in de stad komen wonen en heeft een gemeente gevonden waar hij zich prettig voelt. Van zijn leeftijdsgenoten valt Jelte hem op. Hij zingt in het koor en heeft een aardige uitstraling. Martijn kan zich goed voorstellen dat hij bevriend met hem raakt. Er was tot nu toe nog geen gelegenheid met hem te praten. Als hij Jelte na de dienst een keer alleen ziet staan, grijpt hij daarom zijn kans: ‘Ik zou het leuk vinden om eens een glas wijn met je te drinken.’ Jelte lijkt niet goed te weten hoe hij hierop moet reageren, maar hij noteert Martijns telefoonnummer.

Aan het werk zetten. ‘Zeg, heb je zondag over een week wat te doen?’ Sandra’s vriendin denkt even na. ‘Nee, ik heb nog geen plannen.’ Daarop komt Sandra met haar plan: ‘Mijn ouders vieren hun vijftigjarige huwelijk. Ik organiseer alles en heb nog iemand nodig die ’s middags koffie schenkt.’

‘En wat heb ik daarmee te maken?’ had Sandra’s vriendin het liefst gevraagd. Maar dat zeg je niet. Natuurlijk kan ik helpen, denkt ze bovendien. Maar Sandra had toch ook een familielid kunnen vragen? Dat was in dit geval veel gepaster geweest.

Stopsignalen negeren. Hugo heeft Lisa met een opmerking gekwetst. Hoe kon hij zoiets nu doen? ‘Waarom zei je dat?’ Met deze vraag bespeelt ze Hugo’s geweten. Hij gaat zich steeds hulpelozer voelen en stelt voor: ‘Lisa, rustig nou maar, laten we er morgen nog eens over praten. Ik heb geen idee meer waar het over gaat.’ Maar Lisa wil meteen schoon schip maken. Ze praat nog een hele tijd met Hugo, eigenlijk praat ze op hem in, maar hij reageert nauwelijks nog.

Vertrouwelijke informatie prijsgeven. ‘Wie weten er allemaal nog meer dat ik diabetes heb?’ vraagt Maaike geërgerd.

Kai begrijpt niets van haar kritiek: ‘Het gaat me om jou, vrienden mogen dat toch wel weten?’ Maaike twijfelt. Het is niet erg als anderen van haar diagnose weten. Toch had ze het liever zelf verteld.

Wegkapen. Remy zit met een probleem. In de bespreking neemt hij als eerste het woord en hij lucht zijn hart. Remy krijgt een paar goede tips. Maar hij is nog niet tevreden en beschrijft zijn situatie uitvoeriger. Zijn collega’s beginnen onrustig te worden, want het is duidelijk dat er geen tijd voor andere onderwerpen overblijft. Remy verlaat de bijeenkomst daarentegen tevreden. Er zijn besluiten genomen die maken dat hij binnenkort wordt ontlast.



Mensen overschrijden grenzen op heel verschillende manieren. Maar ze ontnemen anderen altijd de vrijheid om zelf te beslissen. Daarom zijn grensoverschrijdingen niet makkelijk te herkennen als je macht hebt, bijvoorbeeld als ouder of leidinggevende. Dan mag en moet je immers beslissingen over anderen nemen. Maar ook dan zijn er regels die bepalen hoe ver die invloed mag gaan. Oprechte leidinggevenden nemen alleen beslissingen over doelstellingen. Hoe hun medewerkers die doelen denken te bereiken, mogen ze zelf uitmaken. Ouders nemen alleen beslissingen voor hun kinderen als die nog niet in staat zijn de gevolgen van hun handelen te overzien. Naarmate ze ouder worden, kunnen ze meer vrijheid aan. Als je meer invloed op je kinderen uitoefent dan andere ouders zou je weleens over grenzen heen kunnen gaan.

Ken jezelf

Wat gebeurt er met anderen als je hun grenzen overschrijdt? Je krijgt een zwijgzame vriendin misschien zover dat ze iets zegt, maar dat doet ze dan alleen om zich uit een gênante situatie te redden. Ook in de toekomst zal ze door een paar woorden te zeggen aan het gesprek deelnemen. Ze heeft immers geleerd dat ze dan minder opvalt en niet wordt gepusht om iets te doen wat ze vervelend vindt. Maar door over grenzen van anderen heen te gaan, bereik je vaak het tegendeel. In je poging je vriendin ‘op te voeden’ is ze niet opener geworden, integendeel: ze werd alleen maar angstiger en voorzichtiger.

Dit voorbeeld illustreert een typisch gevolg van grensoverschrijdingen. Mensen laten zich daar wel door beïnvloeden, maar slechts oppervlakkig, voor de schijn, zonder dat ze er zelf van overtuigd zijn. Zodra ze dat onopvallend kunnen doen, onttrekken degenen die in het nauw zijn gebracht zich weer aan de invloed van de ander. Dit lokt nieuwe grensoverschrijdingen uit en zo kan er een vicieuze cirkel ontstaan waarin grensoverschrijdingen en weerstand bieden elkaar versterken.

Mensen verzetten zich op verschillende manieren tegen grensoverschrijdingen. Sommigen distantiëren zich of verschuilen zich achter een ogenschijnlijke oppervlakkigheid. Anderen gaan in de houding staan en verdedigen zich in een reflex, ook al is hun wens terecht. Daardoor verslechtert de relatie en soms zul je erg je best moeten doen om die weer te verbeteren. Dat kan veel inspanning kosten.

Maar waarom vinden anderen het eigenlijk vervelend? Wat is er nou zo erg aan de kleine grensoverschrijdingen die ik in de voorbeelden liet zien?

Betrokkenen vertellen het volgende over hun ervaringen met grensoverschrijdingen:

• ‘Ik voelde me totaal overrompeld. Ik had geen enkele ruimte om erover na te denken of ik het wel of niet wilde.’

• ‘Het ging me veel te snel. Ik was liever vrijblijvend met hem in contact gekomen, dan had ik daarna kunnen beslissen of ik hem wel beter wilde leren kennen.’

• ‘Hij gebruikte me alleen maar om zijn doel te bereiken. Het maakte hem blijkbaar helemaal niet uit hoe dat voor mij was.’

• ‘Ik voelde me erg in mijn vrijheid beknot. Misschien heeft ze gelijk, maar ze heeft geen recht om over mij te beslissen.’

• ‘Hij is zo dominant. Op een of andere manier krijgt hij het altijd voor elkaar dat ik iets voor hem doe en mijn eigen dingen op een zijspoor zet.’

• ‘Ze pakt gewoon wat ze nodig heeft, meer dan ze mag. Maar ik heb er schoon genoeg van om voortdurend de strijd met haar aan te gaan.’

Grensoverschrijdingen roepen dus weerstand op omdat ze de vrijheid van de ander inperken. Ze wekken ergernis op en het gevoel tot iets te worden gedwongen, omdat ze mensen ertoe aanzetten iets te doen wat ze eigenlijk niet willen, of iets te verdragen wat ze vervelend vinden. Uiteindelijk veroorzaken grensoverschrijdingen ook angst, vooral bij mensen die zich niet goed kunnen verdedigen.

Eén gedachte is van een bedrieglijke zekerheid: zolang anderen geen bezwaar maken, is er niets aan de hand. Als je dat denkt, heb je niet in de gaten dat anderen vaak moeite hebben zich te verweren. Daarom tolereren ze de grensoverschrijding terwijl ze ondertussen heus wel hun conclusies trekken.

Ook al heb je iemand zojuist een bekentenis afgedwongen en achteraf gevraagd: ‘Is dat ook oké voor jou?’, kun je het antwoord op deze vraag niet vertrouwen. Want wie antwoordt nou in alle eerlijkheid: ‘Nee, ik heb het gevoel dat ik word bedonderd, ik was niet bijdehand genoeg om me te verdedigen.’ In plaats daarvan zul je vaak een beleefd antwoord krijgen: ‘Ja hoor, dat is oké.’

En daarom moet je dus zelf op de grenzen van de ander letten. Alleen als je iemand goed kent, kun je hem of haar om terugkoppeling vragen, bijvoorbeeld: ‘Ik weet van mezelf dat ik anderen weleens overval. Wil je het me zeggen als je dat merkt?’

Door empathische vragen te stellen kun je er in een conflict achter komen of iemand last van je heeft. Dan ontstaat er bijvoorbeeld zo’n dialoog:

‘Hugo, je komt zo apathisch over. Voel je je niet goed?’

‘Ik ben gevloerd, Lisa. Het is me nu allemaal te veel.’

‘Waarom zei je dat dan niet?’ Hugo schudt zijn hoofd.

Lisa wacht aandachtig af.

‘Ik zei toch,’ gaat Hugo verder, ‘dat ik liever morgen verder wil praten. Maar ik heb het gevoel dat je als een razende tekeer zult gaan als ik nu wegloop.’

Op dat moment beseft Lisa dat ze over Hugo’s grenzen heen is gegaan, dat had ze nog niet gemerkt. Zo zijn anderen een spiegel waarin gedrag dat je zelf niet ziet, zichtbaar wordt. Het is belangrijk dat je daarvoor een emotioneel ontwikkeld iemand zoekt die jouw gedrag kan spiegelen. Anderen zouden het beeld juist kunnen vertekenen. Sommige mensen zijn bijvoorbeeld allergisch voor elke vorm van beïnvloeding. Bij elke vraag voelen ze zich onder druk gezet. Daar moet je je niet onzeker door laten maken.

Openheid kan veel situaties tot ontspanning brengen. Je kunt anderen zelfs uitleggen waarom je over hun grenzen heen gaat. Maar dan moet je eerst zelf begrijpen waarom je dat doet.

Een groot verantwoordelijkheidsgevoel. Sommigen voelen zich erg verantwoordelijk voor het welzijn van anderen. Als andere mensen hen in de weg staan of schade berokkenen door fouten te maken, ontploffen ze bijna. Mensen met een groot verantwoordelijkheidsgevoel bieden dan graag hulp. Maar als de ander passief blijft, komen ze onder grote druk te staan, die zich ontlaadt in grensoverschrijdingen. Mensen die zich oververantwoordelijk voelen merken meestal wel dat hun gedrag niet helemaal correct is, maar in hun ogen heiligt het doel de middelen.

Een gevoel tekort te zijn gekomen. Anderen leden in hun jeugd onder emotionele verwaarlozing. Ze misten begrip en empathie van hun ouders. Ze hadden meer tekenen van liefde willen ontvangen. Ze hadden meer bescherming en leiding willen hebben om met de eisen van het leven overweg te kunnen. Wie als kind zulke ervaringen opdoet, kan als volwassene het gevoel hebben dat hij veel tekort is gekomen. Dit gevoel steekt vooral de kop op als anderen niet goed luisteren, te weinig interesse tonen of te weinig hulp bieden. Het relatief kleine gebrek van dit moment slaat een gevoelsmatige brug naar een existentieel gebrek in de kindertijd. Dan komen gevoelens van teleurstelling, eenzaamheid of pijn naar boven. Grensoverschrijdingen dwingen anderen om de noodzakelijke aandacht dan maar te geven. Je zou kunnen zeggen: nood heiligt de middelen.

Overdreven hoge normen hebben. Sommige kinderen moeten onverbiddelijk aan de normen van hun ouders voldoen: presteren, snel en doelmatig zijn, de sociale spelregels beheersen, succes boeken, goede daden verrichten. ‘Kan niet bestaat niet.’ Deze slogan vat een jeugd samen waarin te hoge eisen werden gesteld. Wie hiermee werd opgevoed, staat ook als volwassene onder druk om aan zijn eigen hoge normen te voldoen. Maar vaak zijn we aangewezen op anderen. Als er doelen moeten worden bereikt en aan normen moet worden voldaan, moeten ze daaraan meewerken. Als ze dat weigeren, ontstaat er spanning. Gedreven mensen lossen die vaak op door grenzen te overschrijden en anderen te dwingen mee te werken. Ze maken anderen tot een radertje in een machine die voor hun doelen wordt ingezet – doelen die voor degenen die voor het karretje zijn gespannen dikwijls helemaal niet belangrijk zijn.

De ervaring genegeerd te worden. Er is nog een reden waardoor mensen over grenzen van anderen heen gaan. Sommigen hebben in hun jeugd meegemaakt dat hun rechten werden genegeerd. Thuis werden ze blootgesteld aan woede-uitbarstingen, manipulatie of grensoverschrijdingen. Het kan ook zijn dat ze buitenshuis werden buitengesloten, gepest of onrechtvaardig werden behandeld. Leven staat voor hen gelijk aan het bevechten van hun eigen rechten. Deze strijd wordt voortgezet in het volwassen leven, ook al verkeren ze dan in een omgeving waar het er fatsoenlijker aan toegaat. Gewoontegetrouw strijden ze voor hun rechten en als er iets te verdelen is, voor hun eigen aandeel. Daarbij worden grenzen overschreden.

Als je grensoverschrijdingen van hun scherpe kantjes wilt ontdoen, kun je op deze psychologische achtergronden letten. Ze helpen je ook om eerlijk naar je eigen grensoverschrijdingen te kijken. Het is ontwapenend als je tegenover de ander eerlijk en open bent:

• ‘Soms wil ik anderen dwingen om gelukkig te zijn. Eigenlijk wilde ik je alleen maar helpen. Maar misschien overviel ik je wel?’

• ‘Ik was zo bang dat je me niet begrijpt en me in de steek laat. Ging ik te ver door er zo op te reageren?’

• ‘Ik kan er niet tegen als dit project stagneert. En ik denk dat jij een belangrijke bijdrage kunt leveren, zodat we verder komen. Maar ik kan natuurlijk niet voor jou beslissen. Zeg het me alsjeblieft als je vindt dat ik je te veel onder druk zet.’

• ‘Ik heb snel het gevoel dat ik onrechtvaardig word behandeld. Dan kan ik behoorlijk fel zijn. Als ik je daarbij weleens onrecht aandoe, spijt me dat en ik vind het fijn als je me daarop aanspreekt.’

Open omgaan met je eigen moeilijke gedrag heeft veel positieve effecten. Het maakt anderen bijvoorbeeld toleranter. Want als mensen zo open met hun eigen moeilijke punten omgaan, kunnen anderen die plaatsen en zien ze veel door de vingers. En als jij zelf open bent, stellen anderen zich eveneens gemakkelijker open op. Je krijgt waardevolle feedback die jou weer helpt om je zwakke punten beter te zien. Dan sta je al op de drempel naar verandering.

Zo verander je je gedrag

De idealen van mensen die zo nu en dan over grenzen van anderen heen gaan zijn vaak op gemeenschap gericht: er zijn voor elkaar, alles met elkaar delen, samenwerken om belangrijke doelen te bereiken. Op een weg van verandering doemt een ander ideaal op; dat van de vrijheid. De waarde van een mens bestaat er ook in dat hij mag beslissen en zijn eigen leven mag bepalen. Ook onafhankelijkheid en zelfbepaling zijn menselijke basisbehoeften. Daarvoor hebben mensen altijd al zelfs hun leven op het spel gezet.

Gezamenlijkheid en vrijheid zijn idealen die in een zekere spanning tot elkaar staan. In veel situaties moet de balans tussen gezamenlijkheid en vrijheid fijn worden afgesteld. De volgende stappen brengen ze goed met elkaar in evenwicht.

Bepaal hoeveel invloed je hebt

Waar ligt mijn verantwoordelijkheid en waar eindigt die? In hoeverre mag ik een ander beïnvloeden? Waar eindigt ons gemeenschappelijke terrein en waar begint de privésfeer van de individuele mens? Over dit soort vragen denken we gewoonlijk niet na. Ons gevoel en de noden van een situatie bepalen wanneer we invloed op anderen uitoefenen en welke middelen we daarvoor inzetten.

Bij het begeleiden van mensen met relatieproblemen zijn het precies deze vragen die opgehelderd moeten worden. Het lucht heel erg op wanneer duidelijk wordt: ‘Tot zover kan ik me inzetten, maar daarna laat ik het los. Het zou mooi zijn als ik de ander zover kan krijgen, maar als dat niet lukt, zoek ik een andere manier om voor mezelf te zorgen of mijn doelen te bereiken.’

In dergelijke gevallen gaat het er vooral om hoe ver verantwoordelijkheid gaat, welke middelen je mag gebruiken om invloed uit te oefenen en waar de grens tussen ‘wij’ en ‘ik’ ligt.

Verantwoordelijkheid. Als basisregel geldt: iedereen is verantwoordelijk voor zijn eigen leven en zijn eigen taken. Misschien zie ik anderen een fout maken, of weet ik hoe een ander zijn doel gemakkelijker kan bereiken. Hoe dichter iemand bij me staat, hoe eerder ik me verantwoordelijk voel om deze persoon op iets te wijzen. Of de ander dit inziet of er iets mee doet, is aan hem of haar. De verantwoordelijkheid houdt meestal op bij een vriendelijke aanwijzing. Dat is bevrijdend, want jij hoeft je best niet meer te doen om invloed op een ander uit te oefenen en je kunt je op je eigen doelen gaan richten.

Invloed. Mijn invloed eindigt daar waar de beslissingsvrijheid van de ander begint. Iedereen heeft het recht om over zijn eigendom en zijn tijd te beschikken. Iedereen heeft het recht om zijn leven naar eigen inzicht in te richten. Iedereen is vrij om te bepalen in welke mate hij zich openstelt, of hij anderen persoonlijke dingen vertelt of dat hij die liever voor zichzelf houdt. Soms bepalen intermenselijke normen of iemand iets met een ander deelt of niet. Maar in veel situaties zijn dergelijke regels niet eenduidig, iedereen vat ze anders op. En zelfs wanneer mensen intermenselijke spelregels met voeten treden, kun je ze dikwijls niet dwingen zich eraan te houden.

Je kunt echter op allerlei manieren invloed uitoefenen terwijl je de grenzen van anderen toch respecteert. Zo kun je bijvoorbeeld je eigen wensen en verzoeken uiten, argumenten aanvoeren, negatieve en positieve gevolgen van het gedrag van de ander tegen elkaar afwegen. Ook onderhandelen – iets aanbieden om de ander tegemoet te komen – is een goede manier om invloed uit te oefenen. Al deze middelen laten de ander de vrijheid om te beslissen. Als die zich dan nog niet laat beïnvloeden, betekent dat: loslaten. Wie dat lukt, wordt onafhankelijker en berustender.

Wij en ik. De gemeenschappelijke sfeer en de privésfeer kunnen we zien als twee cirkels die elkaar gedeeltelijk overlappen. In het gemeenschappelijke gebied ligt het Wij. Het blijven echter twee gebieden waarin het Ik ligt van twee personen die met elkaar verbonden zijn. Ieder mens heeft andere ideeën over de omvang van het gemeenschappelijk gebied. Sommigen willen het liefst dat de cirkels elkaar niet gedeeltelijk overlappen, maar elkaar alleen raken. Ieder blijft volledig onafhankelijk en komt de privésfeer van de ander niet binnen, zelfs niet als er contact ontstaat. Het tegengestelde ideaal zijn twee cirkels die elkaar volledig overlappen. Dan streeft iemand naar een relatie waarin beide personen hun persoonlijke sfeer volledig opgeven en alles met elkaar delen. Mensen die de neiging hebben over andermans grenzen heen te gaan, hebben vaak een voorkeur voor het tweede relatiemodel.

Ook hier geldt het principe van de vrijheid. Je kunt en mag anderen niet dwingen om hun persoonlijke ruimte tegen hun zin kleiner te maken. Af en toe is het gezamenlijke gebied teleurstellend klein. Je kunt je afvragen of zo’n relatie leuk genoeg is om voort te zetten. Maar probeer je iemand die zijn eigen gebied sterk afbakent over te halen om het gemeenschappelijk gebied groter te maken, dan ontstaan geheid conflicten die beiden veel energie kosten.

Leer mensen voor je in te nemen

Meestal overschrijden mensen grenzen omdat ze het gevoel hebben dat ze ergens geen invloed op hebben. Hoe groter het gevoel van onmacht, hoe waarschijnlijker een grensoverschrijding en hoe verder deze zal gaan. Daarom is het zo belangrijk dan te weten in hoeverre je invloed kunt uitoefenen. Mensen die ertoe neigen over grenzen heen te gaan, hebben vaak geen voorbeelden van iemand die een goede invloed op hen had. Het kan ook zijn dat ze werden opgevoed met pressiemiddelen en grensoverschrijdingen, of dat ze het gevoel hadden dat hun ouders zelf machteloos waren. Niet zelden beleven kinderen deze gevoelens afwisselend.

Maar hoe kun je op een goede manier invloed op anderen uitoefenen? Hoe krijg je mensen zover dat ze oog hebben voor jouw belangen en daar rekening mee houden? De relatiepsychologie, sociale psychologie, motivatiepsychologie en de leerpsychologie geven antwoord op deze vragen.1

In goede relaties beïnvloeden mensen elkaar zonder dat ze de vrijheid van de ander om zelf beslissingen te nemen inperken. Daarbij spelen vooral vier factoren een rol: een sterke binding, het principe van wederkerigheid, authenticiteit en gemeenschappelijke doelen.

Een sterke binding. Een moeder doet alles voor haar kind. Indien nodig staat ze ’s nachts een paar keer op voor haar baby. Later beperkt ze haar vrije tijd tot een minimum om haar kind bijvoorbeeld naar turnles te brengen, voor te lezen of mee te gaan naar de speelplaats. Wat motiveert een moeder tot deze grenzeloze inzet? Dat is de sterke binding die al in de eerste uren met de pasgeborene wordt opgebouwd: door urenlang lichamelijk contact – huid tegen huid, een golf van het geluks- en bindingshormoon oxytocine, door de ervaring de angstige zuigeling te kalmeren, de honger te stillen, de nieuwsgierige baby te verbazen.

Alle goede relaties, ook buiten het gezin, berusten op deze oorspronkelijke bindingsmechanismen. Als je vertrouwd met elkaar raakt, ontstaat er een emotionele band, en daarmee ook de aandacht voor anderen en de bereidheid je voor hen in te zetten.

Door de volgende ervaringen ontstaat een emotionele band die zich in de loop van de tijd verdiept:

• lichamelijk contact: goed oogcontact, een warme handdruk, een schouderklopje, een omhelzing ter begroeting, terloopse aanrakingen tijdens een gesprek, schouder aan schouder zitten. Uiteraard bepaalt ook de situatie of en op welke manier lichamelijk contact als prettig wordt ervaren;

• ingaan op de behoefte tot contact: troost geven als iemand verdrietig is, aandachtig luisteren als iemand iets wil vertellen, iemand prijzen, waardering uitspreken en bevestigen, in bescherming nemen, uitnodigen om leuke dingen te ondernemen, advies geven.

Voor het opbouwen van een goede band is dus enerzijds interesse nodig en de bereidheid je daarvoor in te spannen. Anderzijds is er ook moed voor nodig om te laten zien dat je er behoefte aan hebt een band aan te gaan: behoefte aan contact en aansluiting, aan aandacht, bemoediging, troost en steun. Bij de meeste mensen groeit er in de loop van de tijd een band waarbij ook wederzijdse genegenheid en betrokkenheid toenemen. Je zult constateren dat niet iedereen bereid is een contact te verdiepen. Misschien staan sommigen op dat moment niet open voor anderen omdat ze met zichzelf bezig zijn, of omdat ze het gevoel hebben dat ze andere mensen iets schuldig zijn. Als het met een goed ontwikkeld bindingsvermogen toch niet mogelijk blijkt om contact met een ander aan te gaan, dan kan dit ook door andere middelen niet worden afgedwongen. Dan kun je je beter richten op mensen die opener zijn.

Hoe snel mensen een band aangaan, verschilt van persoon tot persoon. Wie hier te kordaat mee aan de slag gaat, gaat al over grenzen heen. Want alleen wanneer een ander jouw signalen dat je een band wilt aangaan daadwerkelijk beantwoordt, geeft hij toestemming om het contact verder op te bouwen. Soms heeft het gewoon tijd nodig. Dat wordt in het boek De kleine prins van Antoine de Saint-Exupéry ontroerend beschreven door een ontmoeting.2 Een vos vertelt de kleine prins wat het betekent om vertrouwd met elkaar te raken: ‘Je bent voor mij maar een klein jongetje als alle andere kleine jongetjes. En ik heb je niet nodig. Ik ben voor jou een vos als alle andere vossen. Maar als je me tam maakt, dan zullen we elkaar nodig hebben. Dan ben je voor mij enig op de wereld en ben ik voor jou enig op de wereld…’

Later legt de vos uit hoe het werkt: ‘Je moet véél geduld hebben […]. Kijk, je gaat eerst een eindje van me af in het gras zitten. Ik bekijk je eens tersluiks en jij zegt niets. Woorden geven maar misverstand. Maar je kunt iedere dag een beetje dichterbij komen zitten…’

Wederkerigheid. Behandel anderen zoals je zelf behandeld wilt worden, vat een gezegde een sociaalpsychologisch onderzoeksgebied, dat van de sociale uitwisseling, samen. Eerder zei Jezus al: ‘Behandel anderen dus steeds zoals je zou willen dat ze jullie behandelen’ (Mat. 7: 12).

Wat we geven, krijgen we meestal ook weer terug. Er zijn maar weinig mensen die zich niets aantrekken van het principe van wederkerigheid. Met generositeit kun je anderen goed beïnvloeden en het is tevens een manier om je van hun groothartigheid te verzekeren.

Op alle terreinen van de intermenselijke communicatie bestaat een kringloop van geven en ontvangen: prijzen en erkenning geven, aandacht en tijd schenken, hulp en steun geven, aanraken en nabijheid bieden, begrip tonen en in bescherming nemen, troosten en bemoedigen. Natuurlijk zijn er, omdat er in relaties helaas vaak complicaties optreden, altijd een paar uitzonderingen. Er zijn mensen die zich aan de regel van de wederkerigheid onttrekken. Ze nemen veel en geven weinig. Dat merk je al als je ze een paar keer hebt gezien. Misschien heb je redenen om je onbaatzuchtig tegenover hen op te stellen, maar het is niet mogelijk een betrouwbare band met hen op te bouwen.

Het principe van wederkerigheid is bovendien zo diep in onze samenleving verankerd dat het bijna een verplichting is. Dat maakt sommigen achterdochtig – ze vermoeden dat er achter grootmoedigheid manipulatie schuilgaat. Je wint hun vertrouwen door iets te geven en niet iets terug te verwachten, maar geduld te hebben tot hun wantrouwen is geweken.

Een volgende complicatie is dat generositeit bij iedereen op een andere manier tot uitdrukking komt. De Amerikaanse psycholoog Gary Chapman verdeelde de verschillende vormen van sociale uitwisseling onder in vijf liefdestalen3: prijzen en erkenning geven, samenzijn, cadeautjes geven, behulpzaamheid en tederheid. Zijn concept verklaart veel misverstanden. Niet iedereen begrijpt en beheerst de taal der liefde. Als het iemand niets zegt als hij wordt geprezen, doet het hem ook niets als zijn partner hem prijst. En mensen antwoorden trouwens het liefst in hun eigen liefdestaal. Misschien investeer je tijd in iemand en geef je die persoon aandacht en krijg je ‘alleen maar’ behulpzaamheid terug, ook al had je liever aandacht gehad. De slotsom is dat je met generositeit het meest bereikt als je je in de liefdestaal van de ander uitdrukt. Soms moet je accepteren dat een ander jouw favoriete liefdestaal niet spreekt.

Een vierde complicatie treedt op als iemand iets geeft, maar geen maat kan houden. Als je de ander bijvoorbeeld een groot cadeau geeft, krijgt hij of zij misschien het gevoel dat je daarmee vriendschap wilt kopen. Als je de ander te veel helpt, ontstaat de indruk dat je op deze manier dichter in de buurt van hem probeert te komen. Terwijl ze iets goeds krijgen, hebben anderen dan de indruk dat ze worden ingepalmd. Maar de regel van wederkerigheid verplicht anderen tot een tegenprestatie en zet ze daardoor onder druk. Daarom is het beter om eerst te investeren in kleinere munten en de ander de mogelijkheid te geven iets terug te doen. Naarmate de vertrouwdheid groeit, mogen de investeringen groter worden.

Authentiek zijn. Door zelf een overtuigend voorbeeld te geven oefen je misschien wel de meeste invloed op anderen uit. Wie zijn eigen waarden belichaamt, steekt anderen aan en schept een omgeving waar hij zichzelf prettig voelt. Denk hierbij bijvoorbeeld aan eerlijkheid, betrouwbaarheid, vriendelijkheid en doelgerichtheid, of interesse in anderen en behulpzaamheid. Maar zelfs in het voorleven van waarden kun je te ver gaan. Overdreven deugden worden ondeugden. Eerlijkheid kan zich ontwikkelen tot schaamteloosheid, betrouwbaarheid tot onderdanigheid, doelgerichtheid tot overdreven ambitie, aandacht tot controle, behulpzaamheid tot opdringerigheid. Maar wie zijn waarden op een aantrekkelijke manier belichaamt, zal anderen voor zich winnen zonder hun vrijheid ook maar enigszins in te perken.

Gemeenschappelijke doelen. Deze vormen een laatste middel om op een fatsoenlijke manier invloed op anderen uit te oefenen. Grenzen worden vaak overschreden als twee mensen verschillende doelen voor ogen hebben. Soms merken we dat niet. We zien alleen dat er een tegenstelling is: een echtpaar ligt overhoop vanwege een opvoedingskwestie, er is spanning tussen collega’s omdat ze andere prioriteiten hebben, vrienden raken verwikkeld in een verhitte discussie over een onderwerp waar ze een andere mening over hebben. Vaak helpt het dan je op gemeenschappelijke doelen te bezinnen.

Als ouders bijvoorbeeld van mening verschillen over de juiste opvoeding, kan een van hen benadrukken dat ze een gemeenschappelijk doel hebben: ‘We willen toch allebei dat Max beleefd is en tegelijkertijd open kan zeggen wat hij denkt?’ Je kunt een collega op de volgende manier voor je innemen: ‘We willen toch allebei dat de klant uiteindelijk tevreden is?’ Door je op gemeenschappelijke doelen te bezinnen, ontspant de situatie zich gewoonlijk al snel. Meestal accepteren beide partijen dat je deze doelen op verschillende manieren kunt bereiken. Als je naar hetzelfde streeft, kan de een de ander ondersteunen, ook al kiest hij daarvoor een andere weg.

In de meeste situaties en met de meeste mensen zijn er wel gemeenschappelijke doelen te vinden. Afstemming maakt het gemakkelijker goed contact met elkaar te hebben en elkaar te steunen. Maar soms liggen de belangen zo ver uit elkaar dat er geen gezamenlijke weg is te vinden. Dan kun je de ander uitnodigen om mee te lopen op jouw weg, maar dit zou betekenen dat je iemand onder druk zet. Als er geen gemeenschappelijke doelen te vinden zijn, is het beter om los te laten. Als het in de opvoeding bijvoorbeeld om beleefdheid gaat, stelt vader misschien strengere eisen. Die zou hij wellicht kunnen loslaten door als volgt te denken: ‘De kinderen moeten tegenover mij zoveel respect tonen dat ik me daar goed bij voel. Daar blijf ik bij. Hoe ze zich verder gedragen, laat ik aan mijn vrouw over zolang zij tevreden is met het resultaat.’

In deze paragraaf liet ik je zien op welke manieren je positieve invloed op anderen kunt hebben. Als je ervaart dat je anderen voor je kunt innemen, geeft dat vertrouwen. Mensen met een fundamenteel vertrouwen in anderen komen er ook overheen als ze eens in de steek worden gelaten, genegeerd of worden vergeten. Daar hoeven ze niet tegen te vechten door over grenzen heen te gaan.

Omgaan met situaties waarin iets ontbreekt

Mensen die een gebrek ervaren gaan soms over grenzen heen. Dat blijkt uit het volgende voorbeeld.


Simone is juridisch medewerker bij de vakbond. Het is gebruikelijk dat collega’s bij lastige casussen met elkaar meekijken en elkaar helpen. Renate is de enige die zich vaak afschermt, ze concentreert zich op haar eigen taken. Ze gaat haar eigen gang en vraagt anderen zelden om advies. Misschien reageert ze daarom nauwelijks wanneer Simone met haar over een moeilijke casus begint.

‘Och, Renate,’ zegt Simone bijna smekend terwijl ze op een hoek van Renates bureau gaat zitten. ‘We werken toch samen, ik wil graag weten wat jouw mening over mijn dossiers is.’

Renate kijkt Simone geschrokken aan. Die buigt naar voren en legt een dossier voor Renate neer: ‘Neem deze bijvoorbeeld, wat zou jij hierover zeggen?’

Renate rolt haar bureaustoel naar achteren, pakt een zakdoekje en snuit onnodig haar neus. Dan zegt ze: ‘Leg maar neer, dan kijk ik er straks naar.’ Ze vouwt haar zakdoekje zorgvuldig op.

Simone kan weinig anders dan maar weer achter haar bureau gaan zitten. ‘Ik houd dit niet meer uit,’ denkt ze. ‘Ik kan net zo goed vragen wat het koffieapparaat ervan vindt, daar gaat nog meer warmte van uit. Als Renate me nog eens zo afscheept, ga ik op een andere afdeling werken.’



Misschien viel het je op dat Simone van Renate laat afhangen hoe ze zich op haar werk voelt. Simone heeft gelijk: doordat Renate zich terughoudend opstelt, mist ze iets wat belangrijk voor haar is. Maar door daar zo mee te worstelen, levert ze zich over aan een zwak punt van Renate. Simone bereikt weinig, ze raakt gefrustreerd. Bovendien zet ze een cyclus in gang waardoor Renate zich steeds verder afsluit.

De wereld is onvolmaakt en daarom krijgen we altijd weer met situaties te maken waarin ons iets ontbreekt. Wie zich daarvan kan losmaken, is beter beschermd en haalt het beste uit dit soort situaties. Maar hoe doe je dat? De volgende maatregelen zijn beproefd.

Vat het tekort niet persoonlijk op. Veel mensen die het gevoel hebben tekort te komen, twijfelen aan zichzelf. Mag de ander mij niet? Heb ik iets fout gedaan? Denkt ze dat ik haar steun niet verdien? Maar meestal heeft zoiets niets met jou te maken. Anderen zijn met zichzelf bezig. Het kan ook zijn dat ze gewoon een andere kijk op relaties of samenwerking hebben dan jij. Renate bijvoorbeeld gaat op dezelfde manier om met verzoeken van andere collega’s.

Heb oog voor het geheel. Het gevoel dat je tekortkomt, is meestal zo pijnlijk dat je een tunnelvisie krijgt. Dan zie je alleen nog maar wat er ontbreekt en vergeet je de momenten waarop je andere ervaringen had. Toen Simone nieuw was op de afdeling werkte Renate haar toegewijd in. Als Simone daaraan denkt, stoort dat wat ze op dit moment mist bij Renate haar minder. Bovendien wordt het beeld van hun toekomstige samenwerking realistischer: de ene keer zal Renate zich verantwoordelijk voelen en het gesprek aangaan, de andere keer zal ze zich afschermen.

Haal wat je mist ergens anders. Simone heeft goed contact met een collega die op een andere afdeling en verdieping is gaan werken. Zij geeft Simone de hartelijke aandacht die ze bij Renate mist. Waarom zou ze niet vaker naar haar toegaan? Als je ergens anders vindt wat je nodig hebt, kun je je onafhankelijker opstellen.

Door los te laten ontstaat er ontspanning. Soms krijg je daardoor juist de aandacht die je niet meer had verwacht.

Accepteer je moeilijke gedrag

Zwakke kanten zijn vaak de keerzijde van sterke kanten – het zijn twee zijden van dezelfde medaille. Als je af en toe over grenzen heen gaat, ben je waarschijnlijk op mensen gericht. Je gaat kordaat op je doelen af en zo nodig ga je de strijd aan. Waarschijnlijk zet je je er ook voor in dat anderen rechtvaardig worden behandeld, of probeer je er ook voor hen het beste uit te halen. Je hebt geen moeite met contacten. Je bouwt graag goede relaties op en vindt het fijn om onderdeel van een sterk team te zijn. Mensen zoals jij zijn vaak de lijm die teams en vriendengroepen bijeenhoudt, een motor voor projecten en een betrouwbare steunpilaar waar anderen tegenaan kunnen leunen. Wie daadkrachtig met hart en ziel door het leven gaat, gaat echter ook gemakkelijker over grenzen heen.

In dit hoofdstuk heb je inzicht gekregen in je zwakke punt en hulp om dit indien nodig bij te stellen. Een deel van de verantwoordelijkheid ligt echter ook bij anderen: alleen zij weten of iets hen nog past of al over een grens heen gaat.

Uiteraard kost het altijd moeite om een ander aan te spreken op gedrag waar jij je niet prettig bij voelt. Door daar open over te zijn, kun je het anderen gemakkelijker maken. Maar als een ander voelt dat er over zijn grenzen heen wordt gegaan en die dan een slachtofferrol aanneemt in plaats zich te verzetten, is dat zijn eigen verantwoordelijkheid. Hier komt iemands eigen zwakke kant naar boven, bijvoorbeeld omdat die persoon een mijder is door te vluchten in plaats van een probleem te benoemen, of dat hij wraakzuchtig is als hij lange tijd blijft zwijgen en achteraf de rekening presenteert.

Een negatief persoon geeft jou misschien het gevoel dat je een tiran of een zeurpiet bent. Als je de ander dan wat tijd gunt en nog eens rustig over de situatie praat, worden voorbarige oordelen vaak getemperd. Lastiger is het soms als een hele groep, bijvoorbeeld vrienden, mensen in je buurt of een team op het werk, op een grensoverschrijding reageert. Aangezien anderen het er samen over hebben en dat de verkeerde indruk die ze hebben soms versterkt, wordt het beeld van jou soms ook negatiever. Het gevolg kan zijn dat je wordt buitengesloten, en dat gebeurt bij geen enkel zwak punt zo snel als bij grensoverschrijdingen. Als je dit overkomt, moet je absoluut rustig blijven. Want als je dan protesteert, zul je beslist nog vaker worden buitengesloten en ontstaat er een vicieuze cirkel van grensoverschrijdingen en uitsluiting.

Als je daarentegen het hoofd koel houdt, kun je het negatieve beeld snel wegnemen. Vertrouwen winnen kost tijd. Vandaag de dag moet je heel sensitief met de vrijheid van anderen omgaan. Misschien kun je de situaties waarin een negatief beeld van jou is ontstaan nog eens met iemand bespreken. Vertel twee of drie mensen die je vertrouwt wat jouw indruk is. Vraag welke geruchten over jou de ronde doen en hoe dat beeld is ontstaan. Als je gedrag dit vertekende beeld van jou een poos niet bevestigt, verdwijnt het weer even plotseling als het is ontstaan.

Op deze manier kun je je neiging om grenzen te overschrijden van zijn scherpe kantjes ontdoen. Je bent open over je zwakke punten. Je herkent typische oorzaken van grensoverschrijdingen. Je oefent op een juiste manier invloed uit en als een ander niet vrijwillig meegaat, laat je het los. Als je een nog diepere verandering in jezelf teweeg wilt brengen, dan kom je verder door de spirituele weg te bewandelen. Zoals je in het gelijknamige hoofdstuk kunt lezen, is het een weg naar vrijheid.
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Misleiden

Wil je jezelf van je goede kant laten zien? Kun je jezelf goed verkopen? Houd je zo nu en dan iets achter wat jou niet uitkomt? Weten maar weinig mensen wie jij werkelijk bent? Dan zou misleiden weleens jouw probleem kunnen zijn.

Het is gezond dat je jezelf goed wilt presenteren. Het komt vreemd over als je je slechte kanten en fouten tentoonspreidt. Maar het is ook normaal om soms even stil te staan bij iets waar je niet zo goed in bent. Een tweede aspect van je presentatie is echter nog belangrijker: als je positieve verwachtingen bij anderen wekt, wordt verwacht dat je ze ook inlost. Als dat niet gebeurt, worden anderen heen en weer geslingerd tussen hoop en teleurstelling.

Bovendien is er ook een maat aan hoe geweldig iemand mag zijn: we worden graag omgeven door mensen met kwaliteiten die we om veel redenen bewonderen. Maar niemand wil zich op den duur de mindere voelen. Hoe getalenteerder en succesvoller anderen zijn, hoe meer waardering we hebben voor bescheidenheid en de bekentenis dat ook zij niet volmaakt zijn.

Mocht je weleens een te positief beeld van jezelf schetsen, dan herken je misschien wel iets in een van de volgende voorbeelden.


Doen alsof. Michaël is een jonge docent die sinds een jaar op een middelbare school werkt. Zijn mannelijke collega’s zijn nonchalant gekleed, maar Michaël draagt een colbert en witte schoenen. Door zijn verschijning lijkt hij te willen uitdrukken dat hij eerder bij de schoolleiding hoort. Op vergaderingen voert hij het woord alsof hij al jaren ervaring heeft en alles doorziet. Wanneer hij oudere collega’s tips geeft, komt dat wijsneuzerig over.

Perfectie. ‘Dat mens met haar perfecte leventje,’ ergert Tina zich aan haar buurvrouw. Zelfs als Sara alleen maar boodschappen gaat doen, is ze perfect verzorgd: haar kleding, haar kapsel, haar make-up. Ze loopt altijd energiek, haar voortuin is perfect onderhouden en smaakvol beplant. Het interieur van haar huis lijkt zo uit een woontijdschrift te komen. Haar zoon Laurens speelt piano, haar dochter Charlotte viool. ‘Als ik thuiskom nadat ik bij Sara op de koffie ben geweest, voel ik me lelijk en een rommelkont,’ klaagt Tina bij haar man.

Toedekken. Daniël stond in vuur en vlam voor zijn project: iets wat de concurrentie in de schaduw stelt. Hij wordt een poosje van andere taken ontheven zodat hij het project kan ontwikkelen. Maar dan blijkt dat Daniëls idee veel te duur is om uit te voeren. Daarna pakt hij langzamerhand zijn gebruikelijke werkzaamheden weer op. Als collega’s naar het project vragen, geeft Daniël ontwijkende antwoorden. Op een gegeven moment raakt het onderwerp op de achtergrond, collega’s vragen er niet speciaal meer naar. Want enerzijds is duidelijk dat Daniël zich heeft verkeken, anderzijds wil niemand vragen wat er mis is gegaan. Zijn collega’s merken wel dat ze minder vertrouwen in hem hebben en dat ze terughoudend op zijn ideeën reageren. Kon hij niet gewoon toegeven dat hij zijn project niet zo kon realiseren als hij had gedacht?

Hoop wekken. ‘Mocht je eens iets nodig hebben, vraag het me gerust.’ Manuel kent de bedrijfsleider van de bouwmarkt, Anton, persoonlijk.

‘Zo iemand als Anton heb je nodig in je kennissenkring,’ zegt Manuel later tegen zijn vrouw. ‘Want met contacten kom je verder.’

Het voorjaar daarna wil Manuel zijn tuin opnieuw laten aanleggen. Aangezien de bouwmarkt een grote plantenafdeling heeft, spreekt Manuel Anton aan. Die pakt er een folder bij en zegt: ‘Gladiolen en dahlia’s zijn nu in de aanbieding.’

‘Wat denk je, zit er nog een korting in?’ vraagt Manuel.

‘Nee joh,’ zegt Anton, ‘bij zulke aanbiedingen leggen ze er zelf geld op toe, ze verdienen met andere producten.’

Manuel twijfelt een beetje. Want zo goedkoop zijn de planten in de aanbieding nu ook weer niet. Ergens is hij teleurgesteld.

Flirten. ‘Die Dana is leuk, hè?’ zegt de nieuwe collega, terwijl hij ruimte maakt bij het kopieerapparaat.

‘O nee toch, niet jij ook nog,’ verzucht zijn collega. ‘Er zijn al minstens drie mannen die Dana zien zitten. Die is al een eeuwigheid samen met de voorzitter van de rijvereniging.’

‘Maar waarom…?’ begint de nieuweling.

‘Dat heeft ze nu eenmaal nodig,’ vat zijn collega samen. Daarmee is in feite alles gezegd.

Een façade optrekken. ‘Eigenlijk ken ik jou helemaal niet goed,’ zegt Elma en ze haalt haar schouders op. ‘We zitten al bijna twee jaar in hetzelfde team en ik heb geen idee wat er in jou omgaat.’

‘Vertel, wat wil je van me weten?’ straalt Diederik, terwijl hij zijn armen naar haar uitspreidt.

‘Zo bedoel ik het niet,’ zucht Elma. ‘Ik weet dat je heel open bent. Maar toch vraag ik me altijd af of jij werkelijk bent zoals je overkomt. Snap je dat?’

Opscheppen. Het is bijna dwangmatig, Marnix moet alles wat hem is gelukt altijd een beetje oppoetsen. Als hij een kast in elkaar heeft gezet, vertelt hij zijn vriend: ‘Ik had het in een uurtje voor elkaar.’ Zijn vriend is verbaasd, zelf zou hij er minstens twee keer zoveel tijd voor nodig hebben. Aan het eind van de avond schaamt Marnix’ vrouw zich: ‘Waarom overdrijf je toch altijd zo? Je deed er toch bijna twee uur over om die kast in elkaar te zetten?’

Jezelf vrijpleiten. ‘Begrijp me goed, Nicole, ik wil niet beweren dat ik mijn kinderen hun vrijheid wil ontzeggen…'

Nicole onderbreekt haar: ‘Het is al oké, ik weet hoe je het bedoelt.’

Maar Sylvie lijkt er niet door gerustgesteld: ‘Autoritaire opvoeding is niet mijn ding. Als ik “consequent” zeg, dan bedoel ik…’

Nicole luistert al niet meer, ze is het gesprek beu. Ze vraagt zich af wat ze eigenlijk tegen Sylvie wil zeggen, maar komt niet op een antwoord.

Zwakke punten verhullen. Waarom geeft Tijn niet gewoon toe dat hij ergens niet zo goed in is? Hij zou bijvoorbeeld kunnen zeggen: ‘Het spijt me, ik vind het lastig om mijn tijd goed in te delen. Het lukt me niet om op tijd te komen.’ In plaats daarvan heeft hij smoesjes, die naarmate hij ze vaker gebruikt steeds ongeloofwaardiger worden: het verkeer, een noodgeval in de familie, een dringend telefoontje. Verder is Tijn competent en betrouwbaar, zijn collega’s zouden hem zijn zwakke punt best vergeven. Maar omdat hij ze door zijn smoesjes als sukkels behandelt, plagen ze hem.

‘Navigatie kapot?’ vraagt de teamleider met een zelfvoldane glimlach wanneer Tijn als laatste op de vergadering komt. ‘Nee, jullie zullen het niet geloven…,’ begint Tijn. Maar zijn collega’s gaan al over tot de orde van de dag.

Onvolkomenheden goedpraten. Jonathan heeft overgewicht, wat niemand stoort. Met zijn intelligente blik, zijn verzorgde driedagenbaard en zijn stijlvolle kleding heeft hij een innemend uiterlijk. Maar alsof hij zichzelf moet rechtvaardigen, maakt hij voortdurend toespelingen op zijn gewichtsprobleem.

‘Zoals jullie zien, kan ik een goede maaltijd wel waarderen,’ begint Jonathan zijn toespraak op een familiefeest. Hij oogst welwillend gelach. Als hij zich later tussen de krappe openingen tussen de tafels door wurmt, is zijn commentaar: ‘Zolang ik hier nog doorheen kan, mag ik een dessert.’ Aanvankelijk wekt Jonathans gedrag sympathie omdat hij zo charmant en open is. Maar op een gegeven moment worden de toespelingen op zijn overgewicht gênant. En als Jonathan na zijn derde glas wijn beweert dat een man zonder buik geen echte man is, hebben veel mensen er genoeg van.



Deze voorbeelden laten zien op welke manier anderen last hebben van het storende gedrag van praatjesmakers. Ze wekken te hoge verwachtingen die ze uiteindelijk niet inlossen. Ze geven anderen het gevoel dat ze minderwaardig zijn. Zodra mensen doorhebben dat je een praatjesmaker bent, vinden ze dat zo gênant dat ze zich plaatsvervangend schamen.

Kijk naar jezelf

Als je een ander pijn doet, zal die vaak op zijn beurt ook uithalen. Soms raken we dan gewond precies op de plek waar we al eerder werden verwond en die daardoor kwetsbaar is. Herhalingsdwang noemen psychologen dit griezelige fenomeen: we bouwen relaties vaak zodanig op, dat we weer net zo gekwetst worden als in onze jeugd.

Het eerste gevolg van zelfetalering is dat anderen afstand houden omdat ze een beetje teleurgesteld worden. Ook als je een grote mond opzet, distantiëren anderen zich van je. Misschien vallen de gevolgen je aanvankelijk helemaal niet op. Maar tijdens daaropvolgende ontmoetingen zul je merken dat je minder aandacht en medeleven krijgt. Het peil van je emotionele tank zakt steeds verder. Je reageert daarop door je ego op te blazen. Zo krijg je immers weer aandacht en het gevoel dat anderen je sympathiek vinden. Voilà: een vicieuze cirkel.

Doordat jij jezelf etaleert, krijgen anderen bovendien zin om jou van de sokkel te stoten waarop je vaak gaat staan. Dat laat het volgende voorbeeld goed zien.


Celeste volgt een afvalcursus. Ze vertelt haar vriendinnen wat ze daar leert. Ze praat dan net als een cursusleidster met een lange opleiding en jarenlange ervaring. Frederieke, die een scherpe tong heeft, irriteert dat. Met een dubbelzinnige glimlach merkt ze op: ‘Nou, dan hebben we in de zomer dus allemaal het perfecte figuur voor een bikini!’

Haar commentaar zet Celeste onder druk. Als ze nu niet zichtbaar afvalt, zal haar kennis waardeloos lijken. Wat Celeste te vertellen heeft, is onderbouwd en is echt wel interessant voor haar vriendinnen. Maar haar belerende toon en haar zelfbewuste optreden prikkelen de anderen om een haar in de soep te zoeken. De opmerking van haar vriendin houdt Celeste bezig. Boos besluit ze Frederieke een poepje te laten ruiken. Ze zal afvallen en bewijzen dat ze in haar cursus zinnige tips krijgt. Als buitenstaanders weten we echter al: als Celeste afvalt en daarmee gaat lopen pronken, zal ze bij haar vriendinnen wederom tegenstrijdige reacties oproepen.



Op grond van het voorgaande kunnen we concluderen: het gedrag van de praatjesmaker irriteert anderen omdat het teleurstelling, minderwaardigheidsgevoelens en gênante situaties veroorzaakt. Tegelijkertijd leidt dit gedrag tot reacties die je afsnijden van dat waar je het meest behoefte aan hebt: liefde, aandacht, erkenning en steun om belangrijke doelen te bereiken.

Hoe we op anderen overkomen, kunnen we net zo min zien als ons uiterlijk. We hebben een spiegel nodig. Heeft iemand jou recentelijk gezegd dat je te perfect, moeilijk te doorgronden of zelfs arrogant bent? Doe er je voordeel mee! Vraag na waardoor je precies die indruk wekte.

Misschien zijn er mensen in jouw omgeving die zeer geschikt zijn als spiegel: vrienden met mensenkennis of personen die door hun sociale beroep heel goed naar anderen hebben leren kijken. Als je vertrouwen in zo iemand hebt, zou je eens kunnen vragen: ‘Hoe kom ik over op anderen? Welke indruk laat ik achter met mijn manier van doen?’ Behalve een paar complimenten zul je waarschijnlijk te horen krijgen op welke momenten jij jezelf etaleert. En als je je vervolgens afvraagt waarom uitgerekend dan je beschermingsmechanisme actief wordt, ben je al op het spoor van de bron.

Zelfetalering komt voort uit de ervaring van conditionele liefde, dat wil zeggen van liefde die aan voorwaarden is gebonden. Daardoor voelt een kind druk dat het beter moet zijn dan het is. Voorwaardelijke liefde leidt vooral tot de volgende vier inprentingen.

Een gebrek aan aandacht. Sommige ouders zijn erg met zichzelf bezig omdat het niet goed met hen gaat of omdat ze zeer ambitieus zijn. Zo komen hun kinderen terecht in een positie die te vergelijken is met reclame-experts die vechten om de aandacht van drukbezette mensen. Reclamemakers lossen dit op door sterke prikkels te gebruiken. Ze laten zien wat bijzonder en succesvol is, wat bewondering opwekt en verbazing wekt, wat lief en sexy is. Kinderen met een tekort aan aandacht en liefde grijpen vaak naar dezelfde middelen.

Meisjes worden behaagziek, jongens zetten hun charme in en worden jonge heertjes. Sommigen proberen indruk te maken met hun sportieve successen of hun muzikaliteit. Andere kinderen vallen op door prestaties, zoals bijvoorbeeld al voor de basisschool kunnen rekenen of lezen, en later door hun schoolresultaten. In sociale gezinnen komt het juist goed over als een kind al op jonge leeftijd kan delen, voor anderen zorgt en anderen helpt. Kinderen richten zich op dat wat het beste bij hun ouders valt. Zo verinnerlijken ze dat indruk maken de natuurlijke manier is om aandacht van anderen te krijgen. Deze strategie zetten ze als volwassene voort.

Zoeken naar goedkeuring en bevestiging. Naast de behoefte aan aandacht is er een tweede basisbehoefte: de behoefte aan goedkeuring en erkenning. Het is de diepste wens van kinderen om de goedkeuring van hun ouders te krijgen. Ze hebben behoefte aan de gunst en acceptatie van de eerste personen op wie ze zich orienteren. Die hebben ze nodig om later onafhankelijk te worden. Dan kunnen ze ook vol overtuiging eens iets doen wat bij anderen niet goed valt. Kinderen die te weinig goedkeuring en erkenning krijgen, ontwikkelen scherp afgestelde antennes voor de verwachtingen van hun ouders en proberen die te vervullen. Mensen die dit gedragspatroon als volwassene voortzetten, spelen een rol die in het Engels treffend everybody’s darling wordt genoemd, ‘ieders lieveling’. Ze zijn te leuk om waar te zijn. Als ze uitgeput raken, gaat het bevallige beeld scheuren vertonen.

Tekortschieten en schaamte. Als kinderen niet aan hun verwachtingen voldoen, maken sommige ouders dat heel duidelijk. Kritiek, uitingen van teleurstelling of zelfs vergelijkingen met andere kinderen die het beter doen, worden vormende ervaringen. Kinderen die hun ouders teleurstellen, schamen zich en hebben het gevoel dat ze tekortschieten. Er zijn meerdere mogelijkheden om deze gevoelens te verzachten. Sommige kinderen kiezen de vlucht naar voren: ze proberen de verwachtingen zelfs te overtreffen. Als dat niet lukt, smokkelen ze een beetje en wekken ze in elk geval de indruk dat de verwachtingen zijn waargemaakt. Ook deze strategie zet zich in hun volwassen leven voort.

Faalangst. Een dochter of zoon die de uitdagingen van het leven niet goed aankan, is voor ambitieuze ouders een nachtmerrie. Vooral als een kind een kleine handicap heeft – als het bijvoorbeeld dyslectisch of erg verlegen is – kan dat de angst om te mislukken aanwakkeren. Iemands jeugd wordt dan overschaduwd door ouderlijke zorgen:

• ‘Zo kom je nooit op het VWO terecht.’

• ‘Wil jij later van de bijstand leven?’

• ‘Hoe moet jij ooit een man vinden?’

Dit soort uitspraken smoort uiteraard het aangeboren optimisme van een kind. Daardoor weigeren sommige kinderen op school nog te presteren. Anderen worden juist overdreven ambitieus. Ze staan onder druk om succesvol te zijn en dat steeds publiekelijk te tonen. Mensen met deze ervaring kunnen niet ontspannen met mislukkingen omgaan. De angst om als ‘loser’ te boek te staan is te groot. Vaak proberen ze dingen die fout zijn gelopen toch nog als gedeeltelijk succes te verkopen. Maar de poging om een mislukt project achteraf succesvol te laten lijken is heilloos, want daarvoor is groot vertrouwen in de hulp van anderen noodzakelijk. Teleurstelling gegarandeerd.

Mensen etaleren zich dus om verschillende redenen, maar het gaat er altijd om dat ze goed op anderen willen overkomen.

Eerlijkheid is dan ook het beste middel om dit gedrag van scherpe kantjes te ontdoen. Daardoor worden de verwachtingen van anderen bijgesteld naar een realistisch niveau en wordt het geflatteerde beeld dat jij misschien in veel situaties hebt laten zien, gecorrigeerd.

Eerlijk zijn over jezelf doe je bijvoorbeeld zo:

• ‘Misschien vergis ik me, maar…’ – met zo’n inleiding kun je ook als beginner een zelfbewuste bijdrage leveren zonder dat het arrogant overkomt.

• Iemand met een schijnbaar perfect georganiseerd huishouden kan toegeven: ‘Ja, we vinden het echt heerlijk in ons huis. Maar dat heeft wel zijn prijs, het komt voor dat we te weinig tijd voor elkaar hebben. Soms vraag ik me af of we onze prioriteiten wel op een rijtje hebben.’

• Aangezien hij in het begin veel over zijn project vertelde, moet Daniël niet verzwijgen dat het vervolgens is mislukt: ‘Ik heb trouwens weer ruimte voor nieuwe taken. Dat project waar ik zo enthousiast over was, bleek te duur om te realiseren. Maar ik heb er een heleboel van geleerd en hoop dat ik de ervaring die ik hiermee heb opgedaan voor iets anders kan gebruiken.’

• ‘Mocht je soms de indruk hebben dat ik te veel te koop loop met mijn contacten, zeg het me dan alsjeblieft!’

• ‘Ik vind het vaak best moeilijk om te laten zien waar ik niet zo goed in ben.’

• ‘Ik laat maar aan weinig mensen zien hoe het echt met me gaat.’

• ‘Ik denk dat ik een beetje overdreef. Maar je snapt wel wat ik daarmee bedoelde, toch?’

Als je ertoe neigt jezelf te etaleren, is er moed voor nodig om open over jezelf te zijn. Maar als je eerlijk bent, zul je ervaren dat de meeste mensen begripvol reageren. Ze zullen je er niet minder om waarderen of je minder aandacht geven, integendeel: eerlijkheid verbindt. Wie een ander niet bedreigt door zich superieur op te stellen, wordt des te meer gerespecteerd. Wie zijn eigen fouten kent, hoeft niet ontmaskerd te worden.

Zo verander je je gedrag

Iedereen verlangt naar waarachtigheid. Het is een menselijke basisbehoefte te durven zijn wie je bent. Je hebt er bovendien niets aan als liefde en waardering uitgaan naar je ideaalbeeld, in plaats van naar degene die jij werkelijk bent. Daarom gaat het in dit hoofdstuk niet alleen om de vraag hoe je je drang om jezelf te etaleren kunt onderdrukken. De volgende aanbevelingen helpen je ook om te vertrouwen op je behoefte aan authenticiteit en nieuwe ervaringen op te doen. Ze maken zelfetalering overbodig.

Overigens behoud je het vermogen jezelf te etaleren. In sommige situaties is dat nodig, bijvoorbeeld bij examens, sollicitatiegesprekken en in een kennismakingsfase. Ook op het gebied van werk is het vaak nodig om een gezonde mate aan zelfetalering tentoon te spreiden. Mijn eerste jaren als psychotherapeut moest ik een zekerheid uitstralen die niet helemaal authentiek was. Als ik eerlijk was geweest, had ik vaak moeten zeggen: ‘Interessant, dit is de eerste keer dat ik word geconfronteerd met het probleem dat u me nu vertelt. Maar ik doe mijn best en als ik niet meer weet hoe ik hiermee moet omgaan, zal ik mijn collega’s raadplegen.’ Zoiets kun je natuurlijk niemand aandoen. Bij mijn eigen onervarenheid was dan nog de onzekerheid van patiënten gekomen, een combinatie waardoor een therapie bijna tot mislukken is gedoemd. In veel andere beroepen komen dergelijke situaties ook voor. Soms wordt zelfs van je verwacht dat je jezelf etaleert. Wanneer dat niet nodig of zelfs schadelijk is, komen de volgende strategieën van pas.

Ontdek het gewone

Wanneer er een stel bij me komt voor relatietherapie wil ik weten wat ze zo aantrekkelijk aan elkaar vonden toen ze een relatie aangingen. ‘Wat trok je aan in de ander?’ Het verrast me dat de liefde vaak door heel gewone eigenschappen wordt opgewekt, bijvoorbeeld: ‘Hij heeft zo’n mooie stem.’ Mij viel niets bijzonders op aan de stem van deze man. Anderen vertellen: ‘We konden over alles praten.’ Of: ‘We hebben ontzettend met elkaar gelachen.’ Blijkbaar vat liefde niet alleen vlam op grond van succes, prestaties of perfectie.

Relatietherapie is vooral geïnteresseerd in de vraag wat liefde en aandacht opwekt. Wie onderzoeksresultaten bestudeert, ontdekt dat de volgende eigenschappen blijkbaar aantrekkelijk zijn4:

• behulpzaamheid

• generositeit

• levensvreugde

• verantwoordelijkheidsgevoel

• tederheid

• het vermogen waardering te uiten

• kracht en bereidheid conflicten aan te gaan

• inlevingsvermogen en medeleven

• evenwichtigheid en inschikkelijkheid

• gevoeligheid

• doelgerichtheid

• openheid en nabijheid

Hoewel het hier niet om buitengewone kwaliteiten gaat, kun je met een of twee van deze eigenschappen zelfs iemands liefde winnen, en indien het geen liefde is, dan toch wel genegenheid en respect. Dat geldt niet alleen voor relaties tussen man en vrouw. Met een paar onopvallende kwaliteiten win je sympathie van anderen. Maar wie indruk op anderen wil maken en ieders lieveling wil zijn, zal er zonder misleiding niet komen.

Als je er dus toe neigt jezelf te etaleren, moet je niet meer bij iedereen willen overkomen als een bijzonder mens. Het is daarentegen realistischer om een paar vrienden, collega’s, aardige buren en goede bekenden te vinden bij wie je goed valt. En zoals het lijstje eigenschappen laat zien, hoef je daarvoor geen bijzondere middelen in te zetten. Kruis eens een paar kwaliteiten aan die op jou van toepassing zijn. Waarschijnlijk zijn dit eigenschappen waarmee je mensen het gemakkelijkst voor je inneemt. Als je er iets van laat zien, valt je eenvoudig toe wat je met zelfetalering maar met moeite bereikt.

Hoe ontspannen dat voelt, laat het volgende voorbeeld zien.


Johannes kan eigenlijk alles, of het nu om computervaardigheden, organisatorische zaken of de omgang met mensen gaat. Maar hij maakt deel uit van een team waarin velen uitstekende kwaliteiten hebben. Een van zijn collega’s houdt boeiende lezingen, een ander lost ingewikkelde problemen op. Aangezien Johannes op geen enkel terrein de beste is, komt hij onder druk te staan. Hij overdrijft de resultaten van zijn projecten. Zijn collega’s doorzien dat en laten hem vastlopen.

Pas wanneer Johannes ontdekt dat flexibiliteit zijn kracht is, hoeft hij zichzelf niet meer te etaleren. Hij blinkt niet in iets specifieks uit, maar is overal inzetbaar. Sinds hij niet meer zo zijn best doet om goed over te komen, heeft hij een betere band met zijn collega’s. Ze drukken vaker hun waardering en hun sympathie voor hem uit. Johannes voelt zich al snel zo ontspannen dat hij zijn capaciteiten nauwelijks nog met die van de anderen vergelijkt.



Verzoen je met mislukkingen

Mislukkingen horen bij het leven. Wie iets wil bereiken, moet iets durven. Bij het aangaan van een uitdagend project loop je kans dat je het niet tot een goed einde gaat brengen. Er zijn maar weinig mensen die slecht over je zullen denken als iets een keer niet lukt. De meesten zijn je welgezind. Het zijn de innerlijke stemmen die van een flop een persoonlijke catastrofe maken:

• ‘Je bent een mislukkeling!’

• ‘Wat moet er van jou worden als je dit al niet voor elkaar krijgt?’

• ‘Anderen was het wel gelukt.’

Soms spreken ouders dit soort zinnen weliswaar niet hardop uit, maar brengt hun reactie de boodschap ook zonder woorden over. Het is beter om vast te houden aan nieuwe stelregels:

• ‘Als ik een uitdaging aanga, mag er ook weleens iets verkeerd gaan.’

• ‘Anderen moeten ook omgaan met mislukkingen. Dat hoort nu eenmaal bij het leven.’

• ‘Succes hebben betekent dat ik het net zolang moet proberen tot het lukt.’

Met zo’n opstelling hoef je niet te verdoezelen dat er iets niet is gelukt – dat kun je gewoon toegeven. Daardoor kom je op anderen onafhankelijk en tegelijkertijd bescheiden over.

Misschien voel je je op grond van een andere ervaring onzeker: ook als je het nuchter bekijkt, zijn er bij jou meer dingen mislukt dan bij de meeste anderen in je omgeving. Het kan zijn dat je zó graag wilde uitblinken dat je daardoor te grote uitdagingen bent aangegaan. Als je te veel van jezelf eist, loop je uiteraard meer risico op mislukking. Veel mensen die zich iets voornemen, kunnen al snel inschatten dat er weinig kans op succes is. Dan laten ze het project liever vallen. Maar iemand die onder druk staat om te presteren, ervaart opgeven misschien als nederlaag. Ook al is de kans op een fiasco groot, toch zal hij doorgaan.

Prestatiedruk leidt bovendien tot het gevoel dat je dingen in je eentje voor elkaar moet zien te boksen. Daardoor zoek je niet de ondersteuning die je nodig hebt en ook dat kan mislukkingen veroorzaken. Mocht dat bij jou het geval zijn, dan kunnen de volgende maatregelen je leven veranderen: kies uitdagingen die op dat moment bij je passen. Beter een klein succesje dan een grote mislukking. Heb je een plan, ga dan na of er kans op succes is. Geef anders je voornemen liever tijdig op voor je bij anderen verwachtingen hebt gewekt die je niet waar kunt maken. En ten slotte: zoek de nodige steun bij anderen om je voornemen tot een succes te maken.

Je hebt wat succesjes nodig om ontspannen met het onderwerp zelfetalering om te gaan. Wie op grond van een paar successen zelfvertrouwen opbouwt, hoeft zijn of haar mislukte projecten niet te verstoppen.

Er is nog een andere eenvoudige manier om goed op anderen over te komen. Die begint met een observatie die je misschien verrast. Juist doordat je open bent over je fouten en zwakke punten vinden anderen je sympathiek. Er is weinig anders dat zo verbindt dan te laten zien dat je ook maar een mens bent. Kijk eens om je heen: zijn degenen die open en humorvol met hun zwakke punten omgaan niet de meest geliefde mensen? Ze scheppen een ontspannen atmosfeer waarin niemand perfect hoeft te zijn. Menselijkheid maakt een einde aan vergelijken, concurreren, krachten meten, alles wat ons samenzijn vaak zo gecompliceerd maakt. Als je je menselijkheid koppelt aan vriendelijkheid en interesse in anderen ben je goed op weg om sympathie van anderen te winnen.

Je maakt jezelf immers waardevol door het leven van anderen te verrijken. Natuurlijk kun je goede dingen voor anderen doen door ze te helpen, zinnige tips te geven, mogelijkheden te bieden om hun doel te bereiken. In dat alles blijf je inwisselbaar: je vervult een functie die een ander kan overnemen. Maar door jouw unieke levensgeschiedenis en jouw individuele gaven heb je iets te geven wat niet iedereen heeft.

Maak eens een lijstje met de complimenten en positieve feedback die je in de loop van je leven kreeg. Samen vormen ze een beeld van jouw betekenis voor anderen.


Lucas maakt zo’n lijstje en schrijft de volgende zinnen in zijn notitieboek:

‘Jij kunt een ander echt motiveren.’

‘Je bent altijd zo optimistisch.’

‘Is de batterij bij jou dan nooit leeg?’

‘Volgens mij was jij nog de enige die geloofde dat het ons zou lukken.’

‘Je hebt me echt verder geholpen, dank je wel!’

Lucas bestudeert peinzend de verzameling uitspraken. ‘Is dat alles? Een beetje motiveren?’ Hij heeft een heel ander ideaal: hij wil graag gewaardeerd worden om zijn intellect. Hij is inderdaad intelligent en breed geïnteresseerd. Dat zien anderen ook. Maar blijkbaar zijn het niet zijn slimme gedachten die anderen het meest waarderen. Wanneer Lucas indruk wil maken met wat hij heeft gelezen, komt dat altijd wat geforceerd over. Zijn optimisme en vermogen om te motiveren maken de meeste indruk op anderen. Waarom zou Lucas dan niet gewoon scoren met talenten waar hij anderen het meest plezier mee doet? Zijn positieve instelling is voor Lucas zo vanzelfsprekend, daar hoeft hij geen moeite voor te doen. Als hij positief is, wordt hij bevestigd en dan voelt hij zich waardevol. En zo wordt zelfetalering een cadeau aan jezelf waardoor waardevolle relaties ontstaan.



Mijd hokjesgeest en mensen die voorwaarden stellen

Ze bestaan: mensen met een onweerstaanbare drang om zichzelf te etaleren. Veel mensen plaatsen anderen graag in hokjes, vooral als ze niet aan hun verwachtingen voldoen. Ze zijn alleen in jou geïnteresseerd als je aan hun maatstaven en ideeën beantwoordt. Ze creëren een situatie waarin anderen zich voortdurend moeten bewijzen en fouten onvergeeflijk zijn. Als je je zelfetalerende gedrag van scherpe kantjes wilt ontdoen, kun je beter niet met zulke mensen omgaan. Want ze zullen je er altijd toe aanzetten jezelf beter voor te doen dan je bent. Je komt bovendien in een emotionele gemoedstoestand terecht waarin je waarneming verandert en je het gevoel hebt je te moeten bewijzen. In deze stemming wil je je waarschijnlijk ook goed voordoen bij mensen die daar geen enkele behoefte aan hebben.

Er is nog een ander type mens dat jouw verandering in de weg kan staan: het type dat nauwelijks op anderen reageert. Deze mensen zijn ofwel emotioneel geremd, bovenmatig kritisch, of dusdanig met zichzelf bezig dat ze nauwelijks oog voor anderen hebben. Als ze niet reageren, word je onzeker: ‘Is er iets niet goed aan mij? Heb ik iets fout gedaan?’

Als je aandacht wilt hebben van mensen die geen sjoege geven, heeft het geen zin jezelf te etaleren. Dan is het beter je op anderen te richten. De meesten zullen dan positief op je reageren, juist als je niet je best voor hen doet.

Door de vier stappen die in dit hoofdstuk worden beschreven te doorlopen, verdiep je je contacten en win je op een ontspannen manier aan sympathie. Daarvoor hoef je jezelf meestal niet alleen maar van je goede kant te laten zien.

Accepteer je moeilijke gedrag

Ook al kun je beter omgaan met je neiging jezelf te etaleren, af en toe zul je toch opscheppen. Maar dat is ook weer niet zo erg. Want als je zo nu en dan eerlijk naar je leven kijkt, zijn er steeds minder redenen om je ego op te poetsen.

Wanneer anderen te hoge verwachtingen van je hebben, hoeft dat echt niet altijd aan jou te liggen. Sommige mensen vinden het fijn om anderen te idealiseren, dat wil zeggen dat ze graag een overdreven positief beeld van een ander hebben. Dat is namelijk rustgevend en ontspannend: je kunt de ander een beetje bewonderen, je veilig voelen bij zijn goede eigenschappen en je misschien zelfs koesteren in het schijnsel van de ander. De waarheid is vaak veel moeilijker te verdragen: sterke en zwakke punten liggen doorgaans dicht bij elkaar. Vaak verrijken mensen ons én stellen ze ons teleur.

De gevolgen van het idealiseren van anderen komen overeen met de gevolgen van zelfetalering. Anderen bouwen te hoge verwachtingen op en worden teleurgesteld. Maar ieder mens is zelf verantwoordelijk voor de vorming van een realistisch beeld van een ander. Die verantwoordelijkheid kun je niemand afnemen. Als je opschept met ‘ik heb ook mijn fouten en zwakke punten’ is dat gênant en het komt zelfs arrogant op anderen over: ‘Waarom legt hij nadruk op iets wat zo volkomen vanzelfsprekend is?’

Met een beetje ervaring zul je steeds sneller in de gaten krijgen dat iemand overdreven verwachtingen van je koestert. Die kun je dan gericht afzwakken door bijvoorbeeld te zeggen: ‘Fijn dat je zo positief over mijn computervaardigheden bent. Maar je moet niet denken dat ik een expert ben, in veel programma’s ben ik niet zo thuis.’

We zien het in ons dagelijks leven en in de media: veel mensen die wij grappig, charmant of parmantig vinden, etaleren zichzelf een beetje.

Sommigen zijn hier echter zeer gevoelig voor: als iemand zich maar een klein beetje op de voorgrond plaatst, reageren ze al geprikkeld. Ze zijn in zekere zin allergisch door ervaringen in hun jeugd, toen iemand in hun omgeving zich behoorlijk etaleerde. Je moet je door hen niet onzeker laten maken, alsof het slecht is jezelf van je goede kant te laten zien en je meteen je minder sterke punten moet tonen. Maar door nadrukkelijk open te zijn naar deze mensen kun je rekening houden met deze specifieke gevoeligheid. Zolang je niet overdrijft, zullen alle anderen het inspirerend vinden als je jezelf op een speelse manier etaleert.



4   Grau, Ina en Hans-Werner Bierhoff, Sozialpsychologie der Partnerschaft. Berlin Heidelberg: Springer Verlag, ed. 2013; Willi, Jürg, Was hält Paare zusammen? Reinbeck bei Hamburg: Rowohlt Taschenbuch-Verlag, 2004; Felmlee, Diane, ‘Fatal Attractions. Loss and contradictions in intimate relationships’, in: Harvey, J.H., Perspectives on Loss, p. 113-124, Routledge Chapman & Hall, 1998.
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Energie verslinden

Verg je vaak te veel van jezelf en ben je vaak uitgeput? Vraag je anderen dikwijls om raad? Raak je snel uit je evenwicht? Sleep je onopgeloste problemen met je mee? Dan ben je misschien een energieverslinder.

Sommige mensen kost het meer moeite dan anderen om zich goed te voelen. Ze kunnen zichzelf niet goed beschermen. Ze streven doelen na die hen aan de rand van de uitputting brengen. Ze hebben in hun leven problemen verzameld die op hen drukken. Persoonlijke overbelasting heeft meestal invloed op relaties. Want als het slecht met iemand gaat, worden de meeste mensen actief. Ze voelen mee, maken zich zorgen en bieden hun hulp aan. Maar behulpzame mensen vragen in zo’n geval meestal te veel van zichzelf. Door te helpen worden ze beroofd van energie die ze eigenlijk nodig hebben om de uitdagingen in hun eigen leven aan te gaan.

Als je jezelf in de beschrijvingen in dit hoofdstuk herkent, doe je misschien veel pijnlijke ontdekkingen. Want wie wil nu te vaak beroep op de behulpzaamheid van anderen doen? Vermoedelijk dacht je tot nu toe dat het leven voor jou gewoon stressvol is. Het inzicht dat ook jijzelf aan je eigen overbelasting bijdraagt, kan je onzeker maken.

Energieverslinders zijn wat kwetsbaarder dan anderen. Daarom grijpt het leven hen meer aan. Ze besluiten koppig een ‘normaal’ leven te leiden, ook al is dat vanwege hun kwetsbaarheid een grote krachtsinspanning. Ik heb veel respect voor deze beslissing, want die heeft al velen zover gebracht dat ze beperkingen trotseren en een mooi leven opbouwen. Als je op weg daarnaartoe weleens te veel van iemand vraagt, is dat niet per se vervelender dan omgaan met het moeilijke gedrag van anderen.

Laten we eens van nabij bekijken hoe situaties ontstaan die van anderen veel energie vergen.


Weerloos zijn. Hélène’s vriend is een botterik. Hij maakt grappen ten koste van haar. Hij flirt met andere vrouwen. Hij doet wat hij wil, zonder rekening met haar te houden. Hélène vertelt haar vriendin Irene wat Pepijn nu weer heeft gedaan. Irene luistert en troost haar zo goed als ze kan. Achteraf is Irene boos. Hoe kan Pepijn nu zo doen? Ze bedenkt wat ze tegen Pepijn zou zeggen als ze Hélène was.

Al sinds ze elkaar kennen voert Irene dit soort gesprekken met Hélène. Ze gaat steeds weer met mensen om die haar niet goed behandelen. De ene keer was het haar leidinggevende die niet goed met haar omging, dan weer een vriendin. Hélène’s problemen nemen zo veel tijd in beslag dat Irene in drukke periodes liever niet met haar afspreekt. Ze heeft gewoon de energie niet om de nare verhalen van Hélène aan te horen en haar te troosten. Bovendien heeft Irene het gevoel dat de vriendschap wel wat eenzijdig is.

Te veel hooi op je vork nemen. Nina heeft wallen onder haar ogen, haar wangen zijn een beetje ingevallen. Je vraagt je af waar haar lichaam al die energie voor gebruikt: ze heeft een mooi huis, twee kinderen, een deeltijdbaan als secretaresse, ze zingt in het kerkkoor, en meestal houdt ze zich ook nog bezig met een of ander sociaal project. Haar baan en de opvoeding van haar kinderen vindt Nina zwaar en de organisatie van haar huishouden ook. Ze bijt zich erdoorheen. Haar man zou haar graag willen ontlasten. Hij doet voorstellen om het haar gemakkelijker te maken, maar die wijst Nina af: ‘Anderen doen dat ook, kijk bijvoorbeeld naar Tirza, die…’ Maar Nina’s man wuift haar bezwaren weg: ‘Tirza kan het allemaal prima aan, maar jij staat op de rand van instorten.’ Zonder haar trouwe en zorgzame vriendinnen was Nina inderdaad al afgeknapt. Ze reageren op haar overbelasting en dringen haar hun steun bijna op.

Je laten gebruiken. ‘Werkt iedereen in de kliniek net zoveel als jij, Marte?’ Roos kijkt Marte indringend aan. Die haalt haar schouders op terwijl ze zegt: ‘Ik ben nu eenmaal afdelingshoofd.’ ‘En de andere afdelingshoofden dan?’ houdt Roos vol.

‘Geen idee,’ zegt Marte ontwijkend. ‘Ik denk dat ze niet zo veel werken als ik.’

Roos heeft alles in het werk gesteld om Marte aan een leuke man te helpen. Ze heeft al veel mannen uit haar kennissenkring uitgenodigd zodat ze kennis met haar kunnen maken. Marte zei de afspraak een paar keer kort van tevoren af omdat ze zo’n hoofdpijn had. Op andere avonden was Marte doodmoe en leek ze er met haar hoofd niet helemaal bij te zijn.

‘Wil je nou echt je privéleven opofferen om op je afdeling alles perfect te laten lopen?’ vraagt Roos inmiddels onvriendelijk. ‘Straks ben je veertig en zit je ’s zondags in je eentje thuis, terwijl anderen samen met hun gezin leuke dingen doen.’

Onopgeloste problemen. ‘Ik heb bijna geen geld meer,’ bekent Klaas. ‘Kom nou, Klaas,’ moedigt een vriend hem aan. ‘Het kan toch niet zo zijn dat ons tripje niet doorgaat vanwege een geldkwestie. We leggen geld bij elkaar en jij gaat mee.’ Klaas knikt verlegen en kijkt hem dankbaar aan.

Als Radboud een keer bij Klaas op bezoek is, komt hij erop terug. ‘Vertel eens, je verdient toch niet slecht. Hoe komt het dat je zo vaak krap bij kas zit?’

Klaas glimlacht terwijl hij een hoofdbeweging maakt naar zijn kastenwand die een monumentale cd- en dvd-collectie herbergt. ‘Kun je dat niet een tijdje laten? Tot je weer wat ruimer zit?’

Klaas zegt niets.

‘Heb je schulden?’

Klaas knikt.

‘Mag ik vragen hoeveel?’

‘Weet ik niet precies,’ probeert Klaas eronderuit te komen. ‘Duizend bij mijn ouders. En ik sta altijd een-, tweeduizend euro rood. Dan nog ongeveer vijfduizend krediet voor mijn auto…’ Voor Klaas zijn optelsom kan afmaken, ontglipt Radboud: ‘Maar je betaalt je scheel aan rente!’

‘Weet ik,’ zegt Klaas. ‘Maar wat kan ik daaraan doen?’

Hooggevoeligheid. Op een of andere manier is Constance altijd nogal met zichzelf bezig. Ze vertelt met welke leerlingen ze niet kan opschieten, dat het in de docentenkamer veel te lawaaierig is, dat ze er niet meer tegen kan aan een drukke verkeersweg te wonen. Nadat ze Constance heeft gesproken, voelt Judith zich altijd niet alleen doodmoe, maar heeft ze ook het gevoel dat ze zelf tekort is gekomen. Ergens heeft Judith met Constance te doen. Maar waarom heeft ze zo’n stressbaan terwijl ze zo hypergevoelig is? Judith werkt ook op een secretariaat, maar ze heeft in haar werk nog nooit half zoveel stress ervaren als Constance.

Vasthouden aan onvervulbare wensen. Anke’s leidinggevende heeft een paar lievelingetjes. Daar hoort Anke niet bij. Maar waarom niet? Hoewel haar chef een brompot is, is Anke aardig tegen hem, bijna onderdanig. Als hij een extra taak te vergeven heeft, is zij als eerste bereid om die op zich te nemen. Maar als hij niets van Anke nodig heeft, is ze lucht voor hem.

‘Maak je niet zo druk,’ zegt Anke’s man, die al lange tijd geïrriteerd is als het weer over haar leidinggevende gaat. ‘Wat maakt jou dat nou uit? Je verdient daar je centen, je hebt aardige collega’s en je vindt je werk leuk. Waarom doe je dan elke dag zo je best om door die man gezien te worden? Hij verandert toch niet. Dat zei ik een jaar geleden toch ook al tegen je?’

Anke knikt schuldbewust. ‘Maar ik wil me toch goed voelen op mijn werk!’

Haar man zucht. Hij weet zeker dat Anke zijn woorden meteen weer naast zich neerlegt als ze haar chef morgen ziet.



Uit deze voorbeelden blijkt dat eerst de hoofdpersonen worden overbelast, en de mensen in hun omgeving vervolgens ook. In elk van deze casussen lees je eveneens dat er altijd een stukje is waarvoor de hoofdpersonen niet verantwoordelijk zijn, zoals hooggevoeligheid. Maar er is ook een stukje waarvoor ze wel verantwoordelijk zijn. Zonder zich daarvan bewust te zijn nemen ze beslissingen waardoor ze telkens weer overbelast raken. Of ze blijven hangen in onaangename situaties terwijl ze eruit zouden kunnen komen.

Van welke last kun jij je bevrijden? En welke last moet je dragen? Het antwoord op deze vragen bepaalt jouw energiehuishouding. Want je hebt er natuurlijk niets aan als je jezelf de schuld geeft van iets waar je niet voor hebt gekozen. Aan de andere kant is het een gemiste kans als je overbelasting maar gewoon als je lot beschouwt. Als je aanknopingspunten ziet om dingen te veranderen, wordt niet alleen jouw eigen leven lichter. Ook mensen in je omgeving zullen een zucht van verlichting slaken, want dan hoeven ze zich niet zo vaak zorgen over jou te maken.

Kijk naar jezelf

Als je te veel van jezelf vergt, reageren anderen niet altijd zoals je zou willen. Zo gaan sommigen steeds meer hun best doen jouw leven te veranderen. Ze geven je advies, analyseren je zwakke punten of proberen je ertoe aan te zetten je op een manier te gedragen waardoor je je beter zou moeten voelen. Het is alsof de ander jou als een kind behandelt of opvoedt. Dergelijke situaties zijn voor jou noch de ander prettig, ze doen een relatie op den duur geen goed. Beschouw het daarom als een waarschuwingsteken wanneer een ander je de les leest, je analyseert, of erop aandringt dat je een bepaalde beslissing neemt. Als dat gebeurt, kun je feedback geven: ‘Zeg, mijn probleem werkt jou op de zenuwen, hè?’

Misschien krijg je dan als antwoord: ‘Ja inderdaad, ik kan het eigenlijk niet meer aanzien hoe jij wordt opgefokt door je werk. Ik voel me dan heel hulpeloos dat ik niet echt iets voor je kan doen.’ Door terug te koppelen leer je steeds beter zien wanneer anderen zich verantwoordelijk voelen voor jouw leven.

Wanneer jij voor een probleem wordt gesteld waarmee zij niet uit de voeten kunnen, reageren sommigen heel anders. Ze nemen afstand. Ze gaan bijvoorbeeld snel over op een ander onderwerp en lijken slecht te luisteren. Weer anderen distantiëren zich met een ironische opmerking: ‘Als hij jou een klap in je gezicht gaf, zou je nog zeggen: “Sorry dat mijn gezicht in de weg zat.”’ En misschien gaan anderen je uit de weg. Deze reacties zijn moeilijk te categoriseren. Heb je iets fout gedaan? Mag iemand jou misschien niet meer? Maar als je hebt ontdekt dat energie verslinden jouw probleem is, weet je dat anderen waarschijnlijk om een andere reden afstand van jou nemen: ze vangen jouw noodsignalen op, maar weten niet hoe ze daarop moeten reageren.

Afstandelijke mensen geven niet zomaar feedback. Je kunt echter wel op een indirecte manier achterhalen waarom ze gesloten zijn: praat een poosje niet over je problemen, heb het alleen over positieve dingen. Als de relatie zich dan weer herstelt, weet je waarom de ander afstand hield.

Er is nog een derde overdreven reactie. Die komt tot uiting wanneer anderen te veel van zichzelf vragen door jou hulp te bieden. Sommigen ondersteunen jou keer op keer, tot ze het gevoel hebben dat er misbruik van hen wordt gemaakt. Vervolgens confronteren ze jou met een afrekening: ze maken een optelsom van alle goede dingen die ze voor je hebben gedaan. Ze noemen situaties waarin ze zelf een luisterend oor of behulpzame handen konden gebruiken. Op zo’n moment denk je ongetwijfeld: ‘Dat is toch niet terecht, ze had helemaal niet zo lang naar me hoeven luisteren! Zonder haar hulp had ik het ook best gered. En waarom gaf ze dan niet duidelijker aan dat zij net als ik behoefte aan steun had? Dan was ik er echt wel voor haar geweest.’ Deze gedachten zijn volkomen terecht. Maar soms zend je met jouw hulpgeroep signalen uit naar iemand die te weinig oog voor zijn eigen grenzen en behoeftes heeft.

Door te veel van jezelf te vergen, kun je dus drie reacties uitlokken, ook al is dat niet je bedoeling: anderen gaan je betuttelen, nemen afstand of offeren zichzelf op tot ze op een gegeven moment woedend worden.

Nu gaan we bekijken hoe je je energieverslindende gedrag van scherpe kantjes kunt ontdoen. Daartoe bespreek ik enkele levenservaringen die de basis van dit gedrag vormen. Het zijn vooral de volgende levensthema’s die tot energieverslindend gedrag leiden: gevoeligheid, je moeten bewijzen en afhankelijkheid.


Gevoeligheid. De kleine Ida is het derde kind in het gezin. Met haar broer en zus is niets bijzonders aan de hand. Ida daarentegen raakt snel uit haar evenwicht. Om het kleinste dingetje huilt ze al of wordt ze bokkig. Ida is verlegen en angstig. Ze is een moeilijke eter. Ook op haar kleren heeft ze vaak iets aan te merken. Haar onderbroek zit te strak, haar sokken zijn te klein en de col van haar trui prikt in haar hals. Ida’s moeder is afwisselend hulpeloos en boos. Waarom kan Ida niet eens één keer normaal reageren? Waarom moet ze overal zo’n toestand van maken?



Jammer genoeg weet Ida’s moeder niet dat haar dochter met deze bijzondere gevoeligheid is geboren. Dan zou ze begrijpen dat onderbroeken inderdaad een beetje strak zitten en dat wollen truien altijd wat kriebelen. Maar dergelijke prikkels nemen de meeste mensen niet waar. Gevoelige mensen voelen ze eerder. Ze kunnen veel last hebben van dingen die anderen nauwelijks merken. Kinderen die gevoelig zijn voor intermenselijke prikkels vergaat het niet anders. Daarom hebben ze meer bescherming en afscherming nodig dan andere kinderen. Het is niet goed heel directe eisen aan hen te stellen. En omdat het leven voor hen daadwerkelijk zwaarder is dan voor andere kinderen, hebben ze vaak een extra portie troost en bemoediging nodig. Maar veel ouders leren hun gevoelige kind dat het ‘normaal’ moet zijn en ‘normaal’ moet leven. En daardoor vergen deze kinderen voortdurend te veel van zichzelf en worden anderen in hun omgeving ongerust.

Jezelf moeten bewijzen. Een kind kan om meerdere redenen een moeilijke start in het leven hebben. Zo zijn er belastende gezinsomstandigheden: door een onberekenbare ouder wordt het kind angstig, kwetsende woorden maken het onzeker, overvraging kan tot opstandig gedrag leiden. Zulke ervaringen maken het leven zwaarder. Kinderen voldoen in veel opzichten niet aan de verwachtingen van hun omgeving. Misschien hebben ze meer moeite om de boel op orde te houden, sociale spelregels te leren, vriendschap te sluiten of schoolprestaties te leveren. Hoewel ouders zelf de belemmeringen van hun kind hebben veroorzaakt, willen ze tegelijkertijd dat het net als de andere kinderen aan de eisen voldoet.

Daarnaast bestaan er aangeboren handicaps zoals een motorische ontwikkelingsachterstand, dyslexie, dyscalculie, of een aandachtsstoornis (ADHD). Ook hierdoor kunnen kinderen onder druk komen te staan zich ‘normaal’ te gedragen terwijl ze dat helemaal niet kunnen. Als er zo’n pressie op je wordt uitgeoefend, kun je daar verschillend op reageren. Gevoelige kinderen gaan vaak beter hun best doen. Op momenten dat de druk te groot wordt, ervaren ze blokkades en dan lukt er helemaal niets meer. Wat gebeurt er als kinderen deze druk verinnerlijken? Dan voelen ze zich ook als volwassene gestrest. Ze hebben steun van andere mensen nodig om te kunnen voldoen aan eisen die eigenlijk te hoog voor hen zijn.

Afhankelijkheid. Gevoelige kinderen en kinderen met lichte beperkingen hebben meer bescherming van hun ouders nodig dan andere kinderen. Bij te weinig bescherming raken ze overbelast, maar ook het tegenovergestelde kan problemen veroorzaken: overbescherming. Sommige ouders maken het hun kinderen onmogelijk om zelf beslissingen te nemen. Dat doen zij voor hen, terwijl de kinderen die ook zelf kunnen nemen. Ze houden hun kinderen ver weg van alles wat moeilijk, onplezierig of gevaarlijk zou kunnen worden. Kinderen die in dergelijke omstandigheden opgroeien, missen de vaardigheid om lastige situaties en de harde kanten van het leven te hanteren. Als volwassene blijven ze mensen zoeken die hen beschermen en helpen in moeilijke situaties.

In deze paragraaf kon je lezen hoe je in situaties terechtkomt die te veel van je vragen en hoe jouw overbelasting ook te veel van anderen kan vragen. Hiermee hebben we de punten gevonden waar verandering begint.

Zo verander je je gedrag

Het is een eenvoudige bevinding uit de stresspsychologie: de eisen van het leven moeten passen bij iemands draagkracht. Mensen van wie voortdurend te veel wordt gevergd, worden labiel of prikkelbaar. Ze zijn gevoelig en hebben veel last van kleine irritaties. Vaak doen zich ook lichamelijke stressreacties voor, zoals verkrampingen, gevoeligheid voor infecties of pijn. Op een gegeven moment reageren mensen in hun omgeving dan bezorgd. Als uitgeputte mensen hulp zoeken, moeten allereerst de eisen die aan hen worden gesteld omlaag worden geschroefd. Als dat niet zomaar kan, moet worden geprobeerd stressvolle situaties te compenseren door bijvoorbeeld pauzes, tijd voor ontspanning en kleine geluksmomenten in te lassen. Zodra dat lukt, haalt de omgeving meestal opgelucht adem.

Energieverslinders denken uiteraard dat alles wat ze in hun leven presteren en verdragen noodzakelijk is. Als iets ze niet meer lukt, hebben ze het idee dat ze tekortschieten. Ze zijn bovendien bang dat ze ongelukkiger worden als ze de teugels laten vieren. Maar op hun weg naar verandering komen ze tot de ontdekking dat minder vaak meer is. Door minder te doen, verbetert de kwaliteit van wat je wél doet.

Stel minder eisen aan jezelf

Nu de was- en de afwasmachine het grootste deel van onze taken in het huishouden van ons hebben overgenomen, hebben we eigenlijk toch veel tijd voor ontspanning? Ook in bedrijven doen machines het zwaarste werk. Waarom klagen veel mensen tegenwoordig dan over tijdgebrek en overbelasting? Dat heeft vaak de volgende twee redenen.

Ten eerste nemen met de mogelijkheden ook de eisen toe. Je kunt alles opvoeren: scholing volgen, vaker naar de sportschool, eisen aan de kinderen, sociale betrokkenheid, een grotere vriendenkring opbouwen. Elk van deze terreinen kan weer punten op de to-do-lijst met zich meebrengen.

Met meer mogelijkheden groeit ook de levensstandaard: mooier wonen, reizen, een goede auto, kwaliteitskleding, apparaten, keukenspullen. Een hoge levensstandaard kost veel geld. Mensen die meer gaan verdienen, gaan meestal leven op een niveau dat ze zich maar net kunnen permitteren. Dat kan een valkuil worden, want leven op een hoog materieel peil schept noodzaak. Dan moeten mensen wel veel werken, minder werken is geen optie. Soms zou het beter zijn een andere baan te zoeken die minder geld in het laatje brengt, maar wel leuker is. Om financiële redenen is dit dan niet mogelijk. Als je weinig geld hebt, moet je overigens taken doen die je anders had kunnen delegeren: schoonmaken, reparaties uitvoeren of de tuin onderhouden. Ten slotte kan koopjesjagen een tijdrovend en vermoeiend project zijn. Wie voor elke aanschaf langdurig onderzoek doet en prijzen vergelijkt, bespaart weliswaar geld, maar verbruikt ook veel energie.

Met deze gedachten in het hoofd zijn er twee manieren om je leven minder uitputtend, maar wel mooier te maken: minder eisen stellen en je levensstandaard verlagen. Dat de kwaliteit van leven dan zelfs toeneemt, laat het volgende voorbeeld zien:

Bastiaan leed onder de problemen op zijn werk bij het belastingkantoor. Daarom is hij voor zichzelf begonnen. Zijn omzet is nog niet hoog, maar de vooruitzichten zijn goed. Bastiaan wil het beste voor zijn gezin. Hij heeft al een paar maal iets aangeschaft ‘op hoop van zegen’. Op de momenten dat zijn zaak niet zo goed loopt, is zijn banksaldo negatief en stijgt de druk. Dan gaat Bastiaan nog harder werken, maar vraagt hij ook meer steun van zijn vrouw. Dat is voor haar teveel, want zij moet immers zelf eveneens met de onzekere situatie leren omgaan. Een eenvoudige beslissing brengt ontspanning in de situatie: er worden alleen nog maar dingen gekocht als Bastiaans banksaldo positief is. Als er aan het eind van de maand geen geld over is, wordt er niets aangeschaft. In Bastiaans huis staan een paar ouderwetse meubels die aan vervanging toe zijn. Maar daar kun je je beter in schikken dan in een gespannen huwelijk. Bij minder financiële druk wordt het huwelijk ook ontspannener.

In onderstaand voorbeeldverhaal kun je lezen hoe je minder eisen aan jezelf kunt stellen.


Anne stelt hoge eisen aan de opvoeding van haar kinderen. Televisiekijken en computerspelletjes zijn uit den boze. Ze gaat met haar kinderen naar zwemles, naar het kindertheater en naar tentoonstellingen voor kinderen. Thuis is er volop aandacht voor creatieve ontwikkeling. In het therapeutisch gesprek vertelt Anne echter over een andere kant van de opvoeding: haar kinderen luisteren niet erg en ze laten hun kleren en speelgoed overal slingeren. Anne heeft vaak uitputtende discussies met hen. Soms schreeuwt ze zelfs tegen de kinderen en moet ze nadien haar excuses aanbieden. Gesprekken met haar vriendinnen gaan dan ook vaak over opvoedingskwesties.

Anne moet leren haar idealen bij te stellen. Ze perkt haar buitensporige programma in en geeft de kinderen ruimte om zichzelf eens bezig te houden. Soms parkeert ze hen zelfs voor de tv. Anne merkt dat het dagelijkse gezinsleven langzamerhand ontspannener en liefdevoller wordt. Ze heeft nu eindelijk de energie om gedragsregels in te voeren en er met het nodige geduld voor te zorgen dat die ook worden opgevolgd. Het is voor Anne natuurlijk pijnlijk om te zien dat sommige moeders hun kinderen ogenschijnlijk meer kunnen bieden dan zij. Maar ze heeft geaccepteerd dat ze daartoe zelf niet in staat is en dat het ook niet hoeft.



Soms hebben beslissingen in het leven reeds feiten gecreëerd. Dit merk ik vaak wanneer gevoelige mensen voor een carrière als docent kiezen. In de praktijk ervaren ze pas dat dit een van de zwaarste beroepen is. Het hoge ziekteverzuim en de aanvragen voor vroegpensioen tonen dit aan. Maar met de beroepskeuze is de koers uitgezet. Een keuze voor beroepsmatige alternatieven heeft meestal grote financiële consequenties. Levenslange overbelasting lijkt dan het levenslot te worden.

Maar ook in dergelijke situaties zijn er maatregelen te vinden die voor kleine, maar merkbare ontlasting zorgen: inperking van het aantal lessen, de inzet van kant-en-klare lesreeksen zoals schoolboekuitgevers die aanbieden, een standaardisering van disciplinaire maatregelen en een flinke beperking van oudergesprekken, minder schoolreisjes, excursies en extra taken. In een onderwijssysteem dat zijn medewerkers overbelast, kunnen nu eenmaal niet alle idealen worden verwezenlijkt. Vergelijkbare aanpassingen zijn ook aan te brengen in andere beroepen die mensen op een ongezonde manier belasten. Soms vereisen veranderingen de vaardigheid om je tegen al die eisen te verweren.

Leer jezelf te beschermen

Als mensen te veel van zichzelf vergen, zijn daar meestal twee redenen voor. Ten eerste hebben ze vaak niet snel genoeg in de gaten of iets goed voor hen is of niet. Ten tweede komen ze niet in verzet wanneer anderen zeggen dat de eisen die worden gesteld ‘normaal’ zijn. Als je daar begint, kun je veel situaties waarin je overbelast dreigt te raken, voorkomen. Zo spaar je je reserves en ga je je ontspannener voelen.

Op dit punt aangekomen stel ik voor een oefening te doen. Haal je eens voor de geest welke mensen op dit moment bij jouw leven horen: buren, collega’s, vrienden, enzovoort. Laat ze één voor één de revue passeren. Hoe voel je je bij deze mensen? Let vooral op hun lichaam. Wat word je je in je lichaam gewaar als je je op een bepaalde persoon concentreert? Voel je hoe verschillend en fijngevoelig je op hen reageert?

Tijdens deze oefening zul je ervaren dat je bij sommige mensen vooral prettige, en bij andere vooral onplezierige gevoelens hebt. Zo kom je een verschil op het spoor dat je leven verandert. Sommige mensen doen je goed, anderen niet.

Wanneer je tot nu toe goed met negatieve gevoelens kon omgaan, denk je waarschijnlijk: ‘Dat hoort erbij. Het leven gaat niet altijd over rozen. Je kunt niet iedereen even sympathiek vinden.’ In dat geval kun je een nieuwe houding aannemen die je leven verandert: ‘Ik heb het recht mezelf te beschermen. Ik hoef geen mensen toe te laten met wie ik niets heb. Als ik niet blij van iemand word, hoef ik ook niet per se met hem om te gaan.’

Dat klinkt misschien egoïstisch. Er zijn uiteraard uitzonderingen op deze basisregel. Ouders mogen zich natuurlijk niet van hun kind distantiëren omdat zijn temperament hen niet bevalt. Ook een verpleegkundige mag een patiënt niet negeren omdat ze zich ergert aan zijn manier van doen. Maar meestal ga je vrijwillig met iemand om. Zo bepaal je bijvoorbeeld helemaal zelf met wie je je vrije tijd doorbrengt. Met je buren en collega’s moet je een zekere mate van contact hebben, maar dat contact hoef je alleen te verdiepen als je je goed bij hen voelt. Misschien voel je je betrokken bij iemands problemen en wil je er voor die persoon zijn, hoewel je hem of haar eigenlijk niet zo mag. Dan raad ik je twee dingen aan. Probeer bij iemand met levenservaring uit of deze taak bij je past. Lijkt dat zo te zijn, beschouw het dan als een taak die energie kost en waarvoor je compensatie nodig hebt.

Er is één gedachte die je zou kunnen motiveren: elk vervelend contact heeft invloed op je goede contacten. Want negatieve ervaringen moet je verwerken, en je moet oplossingen voor problemen vinden. Dat alleen al is een reden om niet al te veel contacten te hebben met mensen in wie je geen zin hebt. Als je deze basisregel volgt, breng je meer tijd door met aardige en minder met onaardige mensen.

Misschien deed je ook de volgende ervaring al eens op. In het begin lijkt een contact leuk, tot er na een tijdje vervelende dingen opdoemen. Maar dan is het lastig om je terug te trekken. Het is dus zinnig om al in een vroeg stadium waarschuwingstekens te leren herkennen. Denk nog eens aan de contacten die je niet prettig vond en jou veel energie kostten. Welke waarschuwingstekens waren er? Herken je bepaalde eigenschappen van mensen die niet goed voor jou zijn? Als je er een beetje op let, zie je eerder welke mensen jou waarschijnlijk problemen gaan bezorgen. Je kunt ze voorzichtig benaderen en weer afstand nemen indien je onbehaaglijke gevoel wordt bevestigd.

Tot dusver gingen onze overdenkingen over zelfbescherming op het gebied van contacten. Behalve energieverslindende mensen zijn er uiteraard ook energieverslindende situaties. Je zou bovenstaande oefening nog eens op situaties kunnen toepassen: hoe verloopt een week gewoonlijk voor jou? Neem de dagen nog eens situatie na situatie door terwijl je bedenkt: doet dat wat ik beleef en hoe ik mezelf daarbij voel, mij goed? Word ik er blij van? Is er iets waardoor ik energie krijg? Of is er iets wat me uitput?

Waarschijnlijk stuit je tijdens deze oefening op veeleisende en energieverslindende situaties. In mijn praktijk zie ik mensen vooral lijden onder de volgende situaties:

• saaie activiteiten zonder afwisseling (huishouden doen, beroepsmatig routinewerk verrichten)

• tegen de zin van anderen dingen voor elkaar moeten zien te krijgen (leidinggeven, opvoeden, sociale beroepen)

• spreken in het openbaar (seminars leiden of lesgeven, presenteren)

• met weinig middelen iets moeten bereiken (met financiële tekorten in de privésituatie, in teams of op afdelingen die slecht zijn toegerust)

• onbereikbare doelstellingen moeten halen (dikwijls in bedrijven, maar ook in andere beroepsvelden)

• mensen moeten overtuigen (in de verkoop, vrijwilligerswerk)

• ingewikkelde bureaucratie (belastingaangifte, grens tussen bedrijf-overheid)

• geen recht hebben op pauze en vrije tijd (kleine kinderen hebben, mantelzorg, leidinggeven aan een familiebedrijf, een boerderij runnen)

Misschien ben je in jouw leven al zo gewend aan overbelasting dat je nu denkt: ‘Ja natuurlijk, uit dit lijstje blijkt enkel dat elk beroep zijn mindere kanten heeft.’ Mag ik dat even tegenspreken? Ik ken veel mensen die zich meestal goed voelen in hun werk en die het maar zelden te zwaar vinden. Ook hun privéleven richten ze zo in dat de eisen van buitenaf bij hun mogelijkheden passen.

Als je weet in welke situaties je jezelf het vaakst overbelast voelt, ben je een stap dichter bij een gezonde zelfbescherming.

Sommige situaties kun je meteen veranderen. Misschien ben jij degene die in je gemeente altijd grote bijeenkomsten organiseert. Je staat dan wekenlang onder stress, tot je op het laatste moment dan eindelijk genoeg hulp krijgt. Laat het gewoon. Sommige mensen lijden minder onder zo’n klus dan jij. En andersom zijn er taken die beter bij jou passen. (In sommige bedrijven, verenigingen en kerken zijn de eisen zo hoog opgeschroefd dat niemand daaraan kan voldoen. Degenen die hiervoor verantwoordelijk zijn zouden zich eens achter de oren moeten krabben. Een project kan beter mislukken dan dat de verantwoordelijke zichzelf voorhoudt dat ‘het toch wel loopt’.)

Bij overbelasting op je werk kun je je takenpakket vaak bijstellen. Je hoeft daarvoor zelden van baan te veranderen. Meestal volstaan kleine aanpassingen, zodat er geen overbelasting dreigt en/ of te veel eisen worden gesteld aan de manier waarop een werknemer zijn werk doet. De relatie tussen een werknemer en zijn leidinggevende is immers anders dan die tussen een slaaf en zijn meester. Als iets niet uitvoerbaar is, kunnen werknemers best eens nee zeggen. Soms krijgen ze daardoor een slecht geweten of zijn ze bang voor de reactie van hun leidinggevende. Ik heb inmiddels veel mensen begeleid die beroepsmatig de teugels wat hebben laten vieren. Als je het vriendelijk en met innerlijke overtuiging brengt, wordt een nee doorgaans wel geaccepteerd. Je kunt je er ook sterk voor maken om je werk te doen in jouw tempo, in overeenstemming met jouw talenten en op de manier zoals jij dat wilt. Ook wat dit betreft verbazen mensen zich er vaak over hoe groot hun invloed op het arbeidsproces is wanneer ze zich aan de doelstellingen houden en zich inzetten.

Hier en daar werken tirannieke personen die op intimiderende en grensoverschrijdende wijze leidinggeven. Als je met zo iemand te maken krijgt, is het heel erg lastig om jezelf te beschermen. Hoe je in zo’n geval te werk kunt gaan, wat er dan mogelijk is en wat niet, kun je lezen in mijn boek Hoe overleef ik moeilijke mensen?

Je leert niet van vandaag op morgen jezelf goed te beschermen. Maar elke stap die je zet, verbetert je leven en je contacten. Langzamerhand zul je minder vaak in situaties belanden die mensen in jouw omgeving alarmeren.

Zoek professionele hulp!

Het beroep psychotherapeut heeft een voordeel waar ik heel blij mee ben: als ik ergens niet uitkom, mag ik hulp inroepen. Dat mag ik niet alleen, dat moet ik zelfs. Dat schrijft mijn beroepscode me voor. Ik raadpleeg dus vaak zeer ervaren collega’s die me in lastige therapeutische kwesties adviseren. Sinds ik erachter ben gekomen dat dit in veel beroepen niet mogelijk is, ben ik er erg dankbaar voor. Soms is deze mogelijkheid er wel, maar ligt het moeilijk om er gebruik van te maken.

Een tijdelijke overbelasting op je werk kun je te boven komen. Maar als zo’n periode langer duurt, is het goed je psychische blokkades te overwinnen en hulp te zoeken. Met zelfs maar één gesprek per maand kun je je al lichter gaan voelen. En daarbij zijn de kosten aftrekbaar van de belasting, mits je bent doorverwezen door je huisarts. Het nut is tweeledig: ten eerste vind je oplossingen voor problemen die zwaar op je drukken. Ten tweede maak je je basale vaardigheden eigen die belangrijk zijn voor je beroep, zoals bijvoorbeeld weloverwogen beslissingen nemen, met kritiek omgaan of taken afronden, ook al is het resultaat niet perfect.

Het duurt vaak even voor je passende hulp vindt. Mensen die al lang succesvol hun beroep uitoefenen zijn natuurlijk ideaal. Is er een gepensioneerde collega met wie je goed contact hebt? Waarom zou je hem of haar dan niet vragen om jou een poosje professioneel te begeleiden?

In alle sectoren van de gezondheidszorg en in sociale beroepen kun je supervisie krijgen. In de zakenwereld bestaat hiervoor beroepscoaching. De coach moet ofwel werkzaam zijn (geweest) op jouw gebied ofwel kunnen aantonen dat hij coachervaring met mensen op jouw werkterrein heeft. Meestal geven coaches op hun homepage aan welke opleiding ze volgden en welke ervaring ze hebben. Met wat onderzoek krijg je een beeld van hun werkwijze. In geval van twijfel: probeer het gewoon. Als je na twee of drie gesprekken nog niet weet of je de juiste coach hebt, ga dan nog eens naar een ander.

Maar waar vind je hulp wanneer je in je thuissituatie overbelast bent? Voor bijna alle levensterreinen bestaan er speciale adviesbureaus en toegepaste hulpverlening, bijvoorbeeld opvoedingsadviesbureaus, relatietherapie, financieel adviesbureaus, voedingsof gezondheidsadviesbureaus. Daarnaast bestaat er algemenere hulpverlening die vaak ‘lifecoaching’ wordt genoemd. Daar lifecoaching geen beschermd beroep is, moet je goed bekijken welke opleiding zo’n coach heeft gevolgd. Een deskundige coach begeleidt je in het nemen van persoonlijke beslissingen en het omgaan met alledaagse problemen. Met goede begeleiding ben je in staat veel veranderingen waartoe je in dit hoofdstuk wordt aangespoord gemakkelijker en grondiger aan te brengen.

Vaak kun je echter het beste voor psychotherapie kiezen. Want in de eerste plaats wordt deze vergoed door de ziektekostenverzekering, in de tweede plaats is de titel psychotherapeut een kwaliteitskeurmerk omdat het een beschermd beroep is. Na een studie psychologie of medicijnen moet iemand een gespecialiseerde opleiding van enkele jaren volgen om psychotherapeut te worden. Wie privé of op zijn werk langdurig is overbelast, voldoet al aan de criteria om voor vergoeding in aanmerking te komen. Psychotherapie bouwt overbelasting op drie manieren af. In de eerste plaats helpt ze jouw leven zo in te richten dat het bij jouw mogelijkheden en grenzen aansluit. In de tweede plaats: als het thuis niet mogelijk is om emotionele en intermenselijke competenties aan te leren, kun je deze door middel van een therapie ontwikkelen. In de derde plaats leer je door psychotherapie voorkomen dat je in situaties terechtkomt die niet goed voor je zijn.

Maar hoe vind je nu een goede psychotherapeut? De persoon aan wie je je toevertrouwt moet meteen een professionele en competente indruk maken. Er moet persoonlijke chemie zijn. Bovendien moet je je vanaf het begin veilig en gewaardeerd voelen in de therapeutische relatie. Ook al kost het tijd om aan sommige problemen te werken, in de eerste zittingen moeten er al succesjes worden behaald, bijvoorbeeld dat je een andere kijk op een probleem krijgt. Als dit allemaal niet gebeurt, wordt de therapie waarschijnlijk geen groot succes, dat tonen studies over het slagen van therapie aan.5

Mensen die verbonden zijn aan een kerkgenootschap kunnen uiteindelijk nog teruggrijpen op zielzorg, die hulp biedt bij het omgaan met lastige geloofskwesties. Sommige pastorale opleidingen nemen ook psychische hulpverlening op in hun curriculum. De begeleiding duurt dan langer en wordt vergoed, terwijl pastorale zorg niets kost. Als je langere tijd psychische hulpverlening van een pastor wilt hebben, raad ik je aan dezelfde criteria te hanteren als bij de keuze voor een psychotherapeut. Tegen de achtergrond van dit hoofdstuk wordt nog begrijpelijker wat energie verslindt: anderen komen terecht in de rol van adviseur, coach, therapeut of pastor. Sommige situaties zijn zo uitdagend dat raad van anderen niet toereikend is, dan is er meer hulp nodig. Maar voor mensen in jouw omgeving is dat te veel gevraagd en daarom zijn professionele hulpverleners daartoe opgeleid. Als je hen bij jouw problemen betrekt, worden de mensen om jou heen ontlast.

Ontsla anderen van verantwoordelijkheid

In de laatste paragrafen heb je kunnen lezen hoe je een manier van leven waarin je jezelf overbelast kunt veranderen: je gaat minder eisen aan jezelf stellen, leert jezelf te beschermen en zoekt, waar nodig, professionele hulp. Op weg naar een evenwichtiger leven verandert je uitstraling al, en daardoor nemen anderen minder snel een hulpverlenersrol aan. Ook je partner zal steeds minder het gevoel hebben dat hij of zij je meer moet geven dan zijn/haar tijd en kracht toelaat.

Je kunt anderen ook heel bewust van hun verantwoordelijkheid ontslaan. Vooral mensen om jou heen maken jou ook mee in veeleisende situaties. Ze ontspannen echter als je bijvoorbeeld het volgende tegen ze zegt: ‘Ik heb gekozen voor een beroep dat veel van me vraagt. Soms moet ik daarvoor boeten en loop ik tegen mijn grenzen aan, maar dat is het me waard. Ik houd van mijn werk en daarom is het helemaal niet erg als ik af en toe aan het eind van mijn krachten ben.’ Daarmee is de situatie ook voor anderen duidelijk: ze hoeven geen reddende tips te geven, hoeven niet overdreven attent te zijn en jou niet op een speciale manier te ontlasten – in elk geval niet meer dan in een goed contact toch wel gebeurt.

Nog meer ‘dat-is-het-me-waard-uitlatingen’ kun je doen als het over de volgende onderwerpen gaat: een derde of vierde kind, de bouw van een huis, een aantrekkelijke, maar wat karakter betreft moeilijke levenspartner, aanschaf van dure dingen, contact hebben met je lastige familie. Daarbij is de boodschap steevast: ‘Ik heb hiervoor gekozen en ben er ook verantwoordelijk voor.’ Uiteraard zul je dan soms toch weer om hulp of advies moeten vragen. Maar als anderen zich niet verantwoordelijk voor jou voelen, zijn ze vrij om ook eens nee te zeggen. Ze geven jou dan de steun die ze kunnen geven zonder zichzelf daardoor te veel te belasten.

Als je er eenmaal oog voor hebt, valt het je op: wanneer mensen vertellen wat ze hebben meegemaakt, doen ze dat in termen van eigen verantwoordelijkheid of in termen van slachtofferschap. Dit laten de volgende voorbeelden zien. ‘Mijn chef heeft mijn dag weer verpest. Hij heeft…’ Zo praat een slachtoffer. Vertaald in de taal van iemand die verantwoordelijkheid voor zichzelf draagt klinkt dezelfde ervaring als volgt: ‘Vandaag was ik niet alert genoeg om tegen mijn chef in te gaan. Hij heeft…’ Wanneer je de taal kiest van iemand die verantwoordelijkheid voor zichzelf neemt, draag je minder verantwoordelijkheid over op degenen aan wie je dit vertelt. Dat toont dit voorbeeld aan: ‘Met die woede-uitbarstingen van Jasmijn kan ik niet omgaan!’ kun je ook formuleren in de taal waarmee je zelf verantwoordelijkheid neemt: ‘Jasmijn overvalt me met haar woede-uitbarstingen. Ik moet nog bedenken hoe ik daarmee om kan gaan.’ Ook hier hebben de twee formuleringen totaal verschillende uitwerkingen op degene tegen wie dit gezegd wordt.

Naast de manier waarop je je uit, bepaalt ook je levensgevoel hoe verantwoordelijk anderen zich voelen. Want van jongs af aan leren we de sociale regel: ‘Je moet je bekommeren om iemand die het moeilijk heeft.’ Als het niet goed met je gaat, hoef je natuurlijk niet te doen alsof dat wel zo is. Maar er zijn altijd ook positieve kanten aan jouw leven waar je van geniet, je behaalt successen en doet zinvolle dingen. Wanneer je daar regelmatig over vertelt, alarmeert het anderen niet als je ook eens laat blijken dat je met iets zit of dat het jou even te veel is.

Als je zo nu en dan duidelijk maakt dat je de uitdagingen en harde kanten van het leven aankunt, heb je je energieverslindende gedrag van zijn scherpe kantjes ontdaan. Dan kun je je zwakke punten rustig onder ogen zien.

Accepteer je moeilijke gedrag

Hoeveel hulp je elkaar moet bieden, is in twee regels samen te vatten: je geeft net zoveel hulp als op basis van je beschikbare tijd en energie mogelijk is. En: geven en nemen moeten in evenwicht zijn. Door dit hoofdstuk te lezen ben je ontvankelijk geworden voor dit evenwicht. Je kunt wel gevoelig zijn voor de signalen waardoor anderen zich misschien te verantwoordelijk gaan voelen, maar je weet niet hoeveel tijd en energie anderen hebben. Iedereen moet hier zijn eigen maat in vinden. Het is niet altijd te voorkomen dat anderen te veel van zichzelf vragen doordat ze zich voor jou inzetten. Inzien wanneer het te veel wordt, je niet persoonlijk voor anderen verantwoordelijk voelen, nee zeggen – dat zijn allemaal dingen die je niet voor je medemensen kunt bepalen. Als je niet in staat bent blij en dankbaar hulp te accepteren, worden relaties erg ingewikkeld.

Bovendien is het in sommige situaties volkomen gerechtvaardigd om hulp van je omgeving volledig te benutten, bijvoorbeeld bij een scheiding, een slopend begin van een carrière of bij langdurige ziekte. Hulp van anderen geeft dan verlichting en doet een zware periode korter lijken. Daar doe je energie door op, die je vervolgens weer aan anderen kunt schenken.

In dit hoofdstuk legden we de neiging om te veel van jezelf te vragen kritisch onder de loep. Maar het heeft ook een positieve kant. Mensen die tot het gaatje gaan, en vaak nog verder, halen het beste uit hun leven. Iedereen leeft maar één keer. Waarom zou je dan niet alles uit het leven halen, ook al heeft dat zijn prijs? Soms heb je een portie trots nodig om ook onder moeilijke omstandigheden iets van je leven te maken.

Je kent vast wel mensen die je erom bewondert omdat ze ondanks een moeilijke start hun leven goed op de rails hebben. Zoals Tessa.


Als ze het over haar jeugd heeft, denk je: ‘Hoe heeft ze het volgehouden? En hoe kan ze toch zo ver zijn gekomen?’ Tessa is advocaat en haar vriendenkring bestaat uit veel aardige, getalenteerde mensen. Haar mooie leven heeft ze ontfutseld aan haar herkomst en levensgeschiedenis. Haar levensweg lijkt op een energieslopende wandeltocht door onherbergzaam gebied. Ze voelde ze zich lange tijd erg onzeker in het contact met anderen en ze heeft veel angsten uitgestaan. Ze was panisch voor examens. Tessa dacht heel vaak dat ze een slechte advocaat was. Als ze haar doelen lager had gesteld, had ze zich veel stress kunnen besparen. Maar Tessa kon zich geen mooier leven voorstellen dan het leven waarvoor ze had gekozen. Als mensen Tessa’s verhaal horen, krijgen ze ook de moed om iets aan te durven en daarvoor hun eigen comfortzone te verlaten.



Vaak is het goed om je eigen grenzen te accepteren. Soms win je er ook iets bij wanneer je eroverheen heen gaat. Soms stelt het leven je voor een dilemma: moet je een zware belasting op je nemen of mogelijkheden laten liggen? Wie zijn kansen wil benutten, maar niet zielig wil overkomen bij zijn naaste omgeving, begeeft zich op een tocht over bergtoppen. Dit hoofdstuk verschafte je daarvoor oriëntatie en hulp. En sommige mensen komen gemakkelijker vooruit omdat ze een spirituele weg van eenvoud zijn ingeslagen, daarover lees je later.



5   Zie bijvoorbeeld Grawe, Klaus, Psychologische Therapie. Göttingen: Hogrefe-Verlag, 2000.
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Intimideren

Kun je doordrukken als het erop aankomt? Leer je anderen weleens een lesje? Moeten anderen op hun hoede zijn om gebruik te maken van jouw goedhartigheid? En zijn er mensen bang voor jou? Als dat zo is, dan is intimidatie jouw probleem.

Voor sommige mensen heeft iedereen gewoon respect. Zij laten niet met zich sollen. Je kunt maar beter doen wat ze je vragen. Wat is het verschil tussen mensen voor wie we respect hebben en mensen met wie we nonchalanter omgaan? Het antwoord is simpel: we zijn bang voor hun reactie.

Er zijn meerdere strategieën om anderen te beïnvloeden. Een daarvan is heel direct: je zorgt dat anderen respect voor je hebben, met andere woorden, dat ze bang voor je zijn. Als intimideren jouw probleem is, heb je geleerd het toetsenbord van de angst te bespelen. Misschien ben je je daar helemaal niet van bewust. Maar als je onder druk komt te staan, leer je anderen jou te vrezen. Hoe dat eruit kan zien, lees je in onderstaande voorbeelden.


Basta-politiek. ‘Uitgesloten,’ zegt Siebren met een verontschuldigend lachje. ‘Maar ik loop op mijn tandvlees,’ houdt Sonja vol. ‘Deze week hebben zich bij ons al twee mensen ziek…’

‘Uitgesloten,’ zegt Siebren nog eens. Hij houdt zijn open handen voor aan Sonja, alsof hij wil laten zien dat hij daar geen medewerkers verstopt heeft. Tegelijkertijd kijkt hij Sonja boos aan. Die is geïrriteerd omdat Siebren gewoonlijk humor heeft en niet moeilijk doet.

‘Op een of andere manier zal het wel lukken,’ hoort Sonja zichzelf zeggen, terwijl ze weet dat het komende week een nachtmerrie wordt.

Censuur. De buren zijn op bezoek en tot nu toe verloopt de avond goed. Bij Gabriëlle loopt de spanning echter op, want ze weet al wat er zo gaat gebeuren. De gereserveerde buurman snijdt een gevaarlijk onderwerp aan: ‘Het komt ook vooral doordat grote bedrijven belasting ontduiken.’ Gabriëlle’s man werkt op de financiële afdeling van een groot softwarebedrijf.

‘Waar heb je dat vandaan?’ vraagt Vincent terwijl hij zijn buurman uitdagend aankijkt.

‘Hoe bedoel je?’ vraagt de buurman zichtbaar onzeker.

Vincent legt het hoofd in zijn nek en zegt: ‘Je baseert je mening toch ergens op.’

De buurman antwoordt met een hoge, ijle stem: ‘Je leest hier en daar weleens wat…’

Vincent gaat wijdbeens staan, buigt zich voorover naar zijn buurman en zegt, priemend met een wijsvinger: ‘Weet je hoeveel procent van de belastingdruk de bedrijven alleen dit jaar al…’

Gabriëlle kan bijna niet aanzien hoe Vincent hun buurman in de mangel neemt. Als ze later samen de keuken opruimen, vraagt ze: ‘Vincent, waarom viel je Jan-Peter zo aan? Want de rest van de avond zei hij niets meer en heeft hij Lucie het woord laten doen. Is je dat niet opgevallen?’

‘Was er wat?’ vraagt Vincent grijnzend. Er zijn nu eenmaal een paar onderwerpen waarover Vincent geen andere meningen duldt.

Anderen laten voelen dat je superieur bent. Regina houdt afstand tot haar collega’s. Zij heeft nou eenmaal de leiding over de kinderopvang. Als er iets besproken moet worden, ontbiedt ze de desbetreffende collega in haar kantoor – Regina is de enige die een kantoortje heeft. Nadat een collega aanklopt, moet ze altijd even wachten voordat ze naar binnen wordt geroepen. Regina legt een grote sleutelbos op tafel, opent haar notitieboek en bewapent zich met een elegante balpen.

De overige juffen vinden dit gedrag overdreven. Toch mist het zijn uitwerking niet. Wie iets met Regina wil bespreken, voelt zich een schoolmeisje en de meesten lukt het niet ergens over te beginnen zonder de draad van het verhaal kwijt te raken. Regina maakt de zin dan af en vraagt of haar collega misschien dit of dat bedoelt. Maar deze overdreven vriendelijkheid maakt de anderen nog onzekerder.

Heibel. Christiaan weet dat zijn vader genereus is. Hij brengt hem naar wedstrijden, geeft hem geld, en bekommert zich om veel dingen die belangrijk zijn voor Christiaan. Toch is Christiaan altijd gespannen. Hij durft zijn vader niet te veel te vragen. Alleen omdat het erg belangrijk voor hem is, begint hij met zijn vader te onderhandelen: ‘Pap, kun je me dit weekeind toch naar Jasper brengen?’ Christiaan heeft wel ideeën over hoe hij zijn vader als tegenprestatie kan helpen, maar die gaan ten onder in een tirade: ‘Christiaan, weet je dan niet hoe druk ik het dit weekeinde heb?’ Hij gaat steeds harder praten en kijkt zijn zoon met een priemende blik aan: ‘Doe ik dan niet genoeg voor je, heb je iets te klagen?’ Christiaan zwijgt. Later vertelt hij Jasper telefonisch: ‘Het is onmogelijk met hem te onderhandelen. Of je neemt hoe het is, of je hebt heibel.’

Dreigen. ‘Tuurlijk kunnen we die kast kopen,’ zegt Sven tegen zijn vrouw. ‘Maar dan kunnen we van de zomer niet op vakantie, in elk geval niet zoals we ons hadden voorgesteld.’ Martine wil al afzien van de kast, maar opeens bedenkt ze zich: ‘Wacht eens even. Hoezo? Dat is toch een dooddoener: “niet op vakantie”. Wie zegt dat? Ik laat me bijna intimideren tot de gedachte: dan maar niet.’

Persoonlijke aanvallen. Henry is een ontspannen, onafhankelijk type. Soms werkt hij aan een belangrijk project, dan komt hij weleens te laat in de vergadering. Zijn leidinggevende Richard vat dit persoonlijk op. Daarom zijn er soms aanvaringen, zoals nu: Henry is nog niet op de vergadering. Richard belt hem: ‘Henry, we zitten op je te wachten.’ Voor de andere medewerkers is het inmiddels pijnlijk: Henry lijkt een reden te geven. Met ijzige stem zegt Richard vervolgens: ‘Hier zitten vijf mensen die hun tijd zo indelen dat ze op tijd zijn voor de vergadering. Dat lukt jou niet?’

Een minuut later komt Henry hijgend binnen en verontschuldigt zich gegeneerd. Richard knikt even zonder Henry aan te kijken. Voor de andere medewerkers is er een les herhaald: houd je koest, anders kan het heel vervelend uitpakken.



Zoals je ziet, kun je op heel verschillende manieren angst teweegbrengen. Het gaat altijd volgens hetzelfde mechanisme: wie respect afdwingt, kan eerder zijn zin doordrukken en dingen doen zoals hij dat wil. Een van de neveneffecten is dat je je sterk voelt. Soms geeft het aanzien als je anderen het zwijgen oplegt of onzeker maakt. Daarom zijn de gevolgen van intimiderend gedrag niet altijd even zichtbaar.

Ken jezelf

Door je autoritair te gedragen houd je anderen op afstand. Met de woorden ‘hij wordt gerespecteerd, maar hij is niet populair,’ vat een medewerker de gevoelens samen die zijn autoritaire baas op de afdeling opwekt. Een respectvolle afstand voelt niet prettig. Maar op een gegeven moment merken degenen die gerespecteerd worden dat de mensen om hen heen beter contact met elkaar hebben dan met hen. Bij belangenconflicten gaan ze allianties met anderen aan; dan staan de gerespecteerde personen vaak alleen en is dat weer een stimulans om autoritair op te treden.

Als anderen te behoedzaam zijn, ontstaat er nog een ander probleem. Want iedereen heeft correctie nodig en is aangewezen op vertrouwelingen die hem of haar op fouten wijzen. Maar daar is moed voor nodig. Door anderen te veel respect af te dwingen, snijd je je af van een belangrijke informatiebron.

Een ander probleem is de manier waarop anderen met jou omgaan. Mensen die jou als een sterke persoon beschouwen, nemen je minder in bescherming en tonen minder begrip. Integendeel: als anderen hun angst overwinnen en toch eens een keer de confrontatie aangaan, maak dan je borst maar nat.

Ten slotte heeft gedrag dat respect afdwingt nog een laatste neveneffect. Anderen geven misschien vaak toe, maar bouwen ondertussen weerstand op. Net als bij grensoverschrijdend gedrag kan dat tot achterbaksheid of passieve agressie leiden. Als er geen gevaar dreigt, laten mensen een dominant figuur vaak vastlopen. Dit effect ken je nog uit je schooltijd: door hun rol dwingen docenten respect af. Ze handhaven zich door intimiderend gedrag: ze geven slechte cijfers, beschamen iemand door nare opmerkingen, leggen vervelende straffen op. Leerlingen reageren hier op hun karakteristieke manier op: ze nemen steeds meer emotionele afstand, tonen steeds minder begrip voor hun docenten, geven hun minder erkenning en steun. Zodra het kan, gaan ze dwarsliggen. Ook bij volwassenen wekt autoritair gedrag vaak antiautoritaire reacties op: dingen stiekem doen, weigeren, toekijken hoe iemand vastloopt.

Je merkt dat je een ander mogelijk hebt geïntimideerd doordat iemand gereserveerder op jou reageert dan op andere mensen, en ook als iemand probeert zijn of haar belangen langs jou heen te verwerkelijken. Als er toch een keer een conflict ontstaat, zal de verbetenheid van de ander je verrassen.

Mocht je jezelf in beschrijvingen in dit hoofdstuk herkennen, dan kun je anderen eens vragen hoe ze jou beleven:

• heb je het gevoel dat je me open kunt zeggen wat je denkt?

• zou je het me zeggen als ik er in jouw ogen een keer een puinhoop van maak?

• heb ik je in die bespreking net ondergesneeuwd?

• reageerde ik zojuist te heftig?

• heb je het gevoel dat ik jouw voorstellen even belangrijk vind als de mijne?

De antwoorden op deze vragen vertellen je wat zich in jouw dode hoek bevindt. Door deze vragen te stellen, help je anderen bovendien zich niet te laten intimideren. Als je in je reacties iets van jezelf laat zien en anderen begrijpen waarom je zo doet, kunnen ze beter met jouw gedrag omgaan. Autoritair gedrag wordt vooral veroorzaakt door deze drie levenservaringen: ‘Je mag niet zwak zijn.’ – ‘Gaat niet bestaat niet!’ – ‘Je hebt een belangrijke taak te vervullen.’


Je mag niet zwak zijn. Sam pakt de arm van zijn vader beet voordat de oorvijg hem raakt: ‘Waag het niet mij ooit nog te slaan.’ Zijn blik en de spanning in zijn lichaam laten geen enkele ruimte voor twijfel over zijn intentie. Hij weet daadwerkelijk een punt te zetten achter een geschiedenis van mishandeling.



Sommige kinderen leren: als ik sterk ben, kan ik me beter beschermen. Ze verzetten zich tegen onrecht. Als een kind in een slecht gezinsklimaat dingen voor elkaar wil krijgen, moet het achterhalen wat de kwetsbare punten van zijn ouders zijn. Kinderen zijn al in staat druk op hun ouders uit te oefenen en ze te dwingen toe te geven. Maar daarvoor moeten kinderen zichzelf harden, consequenties dragen en langer tegen druk bestand zijn dan hun ouders. Gevoelige kinderen kunnen dat niet, maar sterke kinderen kiezen er vaak voor om door te zetten. Op de speelplaats ontdekken ze dat deze strategie ook in andere situaties voordelen oplevert.

Sommige kinderen komen het harde leven buiten het gezin tegen, bijvoorbeeld als ze worden achtergesteld of buitengesloten. In de naoorlogse tijd, in een Latijns-Amerikaanse miljoenenstad of in een sociaal broeinest in ons land maakten kinderen soms omstandigheden mee waardoor ze leerden te vechten. Als volwassene gaan ze daarmee door. Door de bril van hun levenservaring lijkt het leven harder dan het inmiddels is.

‘Gaat niet bestaat niet.’ Sommige ouders oefenen grote druk uit. Ze intimideren hun kinderen door ze morele normen, sociaal gedrag en prestatie-eisen in te prenten. Kinderen doen vervolgens gespannen hun best om aan die eisen te voldoen. Maar veel dingen bereik je niet in je eentje. Kinderen zijn aangewezen op hulp en respect van anderen. Om die te krijgen, ontwikkelen ze zelf dominant gedrag. Even dwingend als hun ouders bepaalde eisen stellen, eisen zij hulp van hun ouders bij het huiswerk of rust in huis. En als ze last van hen hebben, leggen ze hun jongere broertje(s) en/of zusje(s) het vuur aan de schenen.

En zo ontstaan kinderen die al vroeg ontdekken hoe ze hun zin kunnen doordrukken. Later gaan ze verbeten door met wat er op school van hen wordt gevraagd, met wat in de vriendenkring goed valt of wat er in de sportvereniging kan worden bereikt. Wie hen in de weg zit, maken ze bang. Ook deze gedragspatronen zetten zich op volwassen leeftijd voort. Mensen die zich op deze manier hebben ontwikkeld, worden vaak als geboren leiders beschouwd. Als ze op hun levensweg leren barmhartig te zijn, zijn ze dat ook.

‘Je hebt een belangrijke missie te vervullen.’ Er is nog een derde ontwikkeling die autoritair gedrag kan veroorzaken. Daarbij wordt een gebrek gekoppeld aan een speciale missie. Er zijn bijvoorbeeld kinderen die moeten meemaken dat hun moeder of vader psychisch ziek is; dan blijft er voor hen uiteraard weinig ruimte over. Tegelijkertijd leren deze kinderen al jong verantwoordelijkheid op zich te nemen, bijvoorbeeld voor het huishouden. Ze beuren de zieke ouder op en houden de problemen op afstand.

Ook zo’n ervaring kun je op verschillende manieren verwerken. Sterke kinderen kiezen de vlucht naar voren. Ze nemen de leiding over. Ze laten zich gelden, vaak ook tegenover hun ouders. Die laten hun sterke kind begaan. Want aan de ene kant zorgt hun kind voor hen. Aan de andere kant ontbreekt hen de kracht om de confrontatie aan te gaan.

Mensen die door dergelijke ervaringen zijn gevormd, zoeken als volwassene dikwijls niet al te sterke mensen op. Zo kunnen ze wederom het commando voeren voor een goede zaak: ze zorgen voor anderen met wie het niet goed gaat, of zoeken een partner die veel steun nodig heeft. Veel mensen die ‘een belangrijke taak hebben te vervullen’ kiezen een sociaal beroep. Ik kwam ze bijvoorbeeld tegen op afdelingen acute psychiatrie, een pittig werkterrein dat het uiterste van medewerkers vergt. Ik was verbaasd daar mensen te ontmoeten die in stresssituaties hun patiënten intimideren. Hoe kunnen zo’n grote betrokkenheid en autoritair gedrag samengaan? Tegen de achtergrond van onze beschouwingen wordt dit begrijpelijk.

Mocht je jezelf in een van deze beschrijvingen herkennen, dan heb je een eerste hulpmiddel in handen waarmee je je dominante gedrag van zijn scherpe kantjes kunt ontdoen: laat anderen zien waarom je zo reageert. Daarmee help je hen begrip te krijgen voor jouw gedrag en het niet persoonlijk op te vatten. Daarnaast nodig je anderen uit om, mocht dat nodig zijn, zich te verdedigen. Door bijvoorbeeld een van de volgende zinnen te zeggen, laat je anderen iets van jezelf zien:

• ‘Ik kom beslist sterker over dan ik me voel. Eigenlijk voel ik me momenteel juist gespannen/bedreigd/onder druk staan…’

• ‘Als ik het gevoel heb dat iemand mijn rechten met voeten treedt, kan ik weleens heftig reageren. Achteraf heb ik daar dan spijt van.’

• ‘Ik vind het soms ontzettend moeilijk om te accepteren dat bepaalde dingen niet mogelijk zijn.’

• ‘Soms houd ik me te lang in. Als iemand op een gegeven moment dan niet ingaat op wat ik graag wil, word ik fel.’

• ‘Als ik me inzet voor een goede zaak, zet ik anderen soms te veel onder druk.’

Als je eens probeert een inkijkje in jezelf te geven, zul je ontdekken dat anderen opener en spontaner met je omgaan. Je zult merken dat anderen meer vertrouwen in je hebben en minder bang voor je zijn. Dan kun je verdergaan. Je begeeft je op een pad waar je dit gedrag niet meer nodig hebt. Je ontdekt dat er andere manieren zijn om jezelf staande te houden en te beschermen.

Zo verander je je gedrag

Door het pad van verandering op te gaan, accepteer je dat je kwetsbaar bent. Tegelijkertijd krijg je meer gevoel voor wat anderen aankunnen. Dit pad leidt je naar een evenwicht tussen doelgerichtheid en barmhartigheid, strijdbaarheid en sensibiliteit, veranderen en accepteren. Je betaalt er wel iets voor: misschien moet je meer compromissen sluiten. Maar wie het pad van verandering eenmaal bewandelt, zal niet meer terug willen. Wie zich zakelijk met minder tevredenstelt, maar in plaats daarvan mensen voor zich inneemt, bereikt op den duur meer.

Verzoen je met je kwetsbaarheid

Wanneer ik sterke persoonlijkheden begeleid, valt me op dat ook sterke mensen weleens zwak willen zijn. Ook zij hebben behoefte aan empathie en begrip. Vooral in relatietherapie merk ik de teleurstelling van een ogenschijnlijk sterk dominerende partner: ‘Ik moet altijd sterk zijn.’ Daarom bescherm ik de sterke partner, bijvoorbeeld tegen verwijten en overbelasting. In de ogen van de minder sterke partner is dat absurd. Maar al spoedig wordt beiden duidelijk: alleen als de sterke partner zich zeker voelt, kan hij zijn zwakke punten toelaten en ervan afzien machtsmiddelen te gebruiken. Of hij zichzelf nu sterk of zwak vindt, ieder mens heeft kwetsbare plekken waarmee rekening dient te worden gehouden. Ook de sterkste kan niet alles dragen.

Maar hoe ga je om met je kwetsbare punten en de grenzen van wat je aankunt? Hoe reageren anderen wanneer jij ook eens laat zien dat je zwakke punten hebt? Uit onderzoek blijkt dat de verhouding ongeveer fiftyfifty is.6 De helft van je medemensen kan goed met jouw kwetsbaarheid omgaan. Als je open over je gevoelens en behoeftes bent, zullen velen daar fijngevoelig op ingaan. De andere helft van je medemensen heeft de ervaring van onveilige hechting. De mensen uit deze tweede groep zullen niet altijd even sensitief reageren. Maar er is wel met hen te praten en meestal zijn ze begripvol. Er blijft zo’n tien procent over die lomp met jouw behoeftes omgaat. Tegenover deze groep kan het nodig zijn om intimiderend te blijven, een andere benaderingswijze stel ik later voor.

Mocht je jezelf in dit hoofdstuk herkennen, dan valt je misschien op dat je zelfs mensen die je lief zijn in stresssituaties soms behandelt alsof ze meedogenloos zijn. Daar kun je iets aan doen: je kunt je onderscheidingsvermogen scholen. Let eens op hoe mensen met gevoelens en grenzen van anderen omgaan. Met een beetje oefening herken je de zwarte schapen. Maar je zult ook ervaren dat de meeste schapen wit zijn. En door jezelf iets open te stellen, kun je eveneens uitproberen hoe een ander met kwetsbaarheid omgaat. Gebruik daarvoor bijvoorbeeld de volgende zinnen:

• ‘De lat ligt bij jou wel heel hoog. Dat gaat mijn krachten te boven.’

• ‘Ik voel me aangevallen door wat je zegt.’

• ‘Ik zou je best willen helpen, maar ik zit zelf aan mijn grenzen. Ik zou me relaxter voelen als jij ook op eigen kracht probeert je wat beter te voelen.’

• ‘Als mensen te laat op de vergadering komen, maak ik me zorgen over onze productiviteit.’

• ‘Ik voel me onder druk staan omdat het project niet opschiet.’

Als anderen met begrip reageren op wat je over jezelf prijsgeeft, kun je je ontspannen. Ook al worden de tegenstellingen soms scherper, toch kun je op begrip en hulp rekenen wanneer de spanning weer is verdwenen. Geef het niet te snel op, want misschien word je steeds vriendelijker bejegend. Daarover gaat het in het hiernavolgende. Anderen blijven zelden onverbiddelijk.

Als je je kwetsbaarheid accepteert en open bent over wat je aankunt, zul je veel positieve ervaringen opdoen. Als je je door anderen begrepen, beschermd en gesteund voelt, kun je je ook in stresssituaties ontspannen. Dan is het vaak helemaal niet nodig om je eigen belangen proberen door te drukken. Maar wie open deuren intrapt, komt de volgende keer misschien voor dichte deuren te staan. De ontdekking dat er ook open deuren zijn, kan de ontdekking van je leven worden.

Begeef je op gelijke ooghoogte

Sterke persoonlijkheden zijn vaak verbaasd wanneer ze zich bewust worden dat hun autoritaire gedrag ook vermijdingsgedrag is. Want als je iets snel afdwingt, vermijd je de confrontatie met anderen. Als je daarentegen op gelijke ooghoogte blijft en het conflict uitvecht, bekruipt je mogelijk een andere angst: zal de ander mijn gevoel niet negeren of mijn belangen met voeten treden? Wie zijn superioriteit opgeeft, kan zich daardoor onzeker voelen. Maar dat is van korte duur, tot je weer houvast hebt gevonden.

Maar hoe kom je nu op gelijke ooghoogte? Daarvoor moet je de middelen uit handen geven waarmee je intimideert: basta-politiek, demonstraties van macht en superioriteit, ruzie, dreigingen en persoonlijke aanvallen. Toch zijn er ook dan nog veel manieren waarop je je positie kunt versterken. Ik stel ze hier voor.

Stel jezelf open. Beschrijf hoe je je nu voelt, waaraan je behoefte hebt en wat je doelen zijn. Meer is vaak niet nodig. Meestal komen anderen je dan tegemoet. Mensen zijn ingesteld op samenwerking, dat is een sociale reflex.

Door onderhandelen tot stand brengen. Beroep je op gemeenschappelijke doelen en probeer op basis hiervan anderen voor je in te nemen. Maak afspraken. Herinner anderen aan algemeen geaccepteerde regels over eerlijkheid, wederkerigheid en samenwerking.

Vanzelfsprekende consequenties noemen. Stel anderen voor de keus:

• ‘Alleen met jouw hulp kan ik…’

• ‘Alleen als je me hier de vrije hand geeft, kan ik…’

• ‘Als je… word ik boos.’

• ‘Als jij je bijdrage niet levert, zal… het gevolg zijn.’

Vanzelfsprekende consequenties zijn geen dreigementen. Het zijn slechts beschrijvingen van de gevolgen van het gedrag van de ander. Een dreigement daarentegen overdrijft de gevolgen of kondigt aan ze eigenhandig uit te voeren.

Afbakenen. Zeg nee. Bied alternatieven voor wat je niet wilt geven of doen. Trek voortdurend grenzen, maar probeer wensen van anderen niet in de kiem te smoren. Zo schep je evenwicht: vragen staat vrij, maar nee zeggen ook.

Deze vier middelen – jezelf openstellen, onderhandelen, vanzelfsprekende consequenties noemen en afbakenen – maken het mogelijk jezelf op eerlijke wijze te handhaven. Bij onderhandelen op gelijke ooghoogte komt er een beslissend moment: nadat je iets hebt gezegd, moet je de ander tijd geven om te reageren. Anders voelt deze persoon zich overvallen of in de hoek gedrukt. Als je even afwacht, stemt de ander vaak in met je voorstel of komt hij je tegemoet. Door op een antwoord te wachten geef je de ander het gevoel dat hij zelf een keus kan maken. Dan doet hij iets niet omdat hij onder druk is gezet, maar omdat hij dat zelf wil. Dat verandert niets aan het resultaat, maar het komt jullie relatie beslist ten goede.

Je kunt natuurlijk niet verwachten dat iedereen altijd enthousiast op jouw plannen reageert. Anderen aarzelen misschien, spreken je tegen, reageren afwijzend of beginnen over een ander onderwerp. Op dat moment kun je weer beginnen jezelf open te stellen, te onderhandelen, vanzelfsprekende consequenties te noemen en af te bakenen. Maar het is beter een tussenstap te zetten zodat je anderen tegemoetkomt. Toon begrip voor de visie en de belangen van de ander. Misschien is het standpunt van de ander lastig te begrijpen – stel dan vragen. Als het in de situatie past, kun je naar gevoelens en behoeftes informeren, want ook daardoor gaat een ander minder druk voelen. Alleen al doordat er ontspanning ontstaat, wordt het vaak gemakkelijker om samen oplossingen te vinden.

Het volgende voorbeeld laat dat zien.


Marco heeft een boekhandel. Hij zit bij een vrouwelijke collega die haar hart lucht: ‘We hebben echt nog een extra kracht nodig, voor de middagen en de zaterdagochtend. De klanten worden nerveus als ze moeten wachten, en ik ook.’

Maar voor Marco is het duidelijk: een extra kracht kan hij zich financieel niet permitteren. Hij voelt spanning in zijn lichaam en merkt dat hij zich wapent met argumenten: als hij de zaak moet sluiten, verliezen drie mensen hun baan. Als Karin wil weten wat stress is, moet ze eens in een andere, kleine zaak gaan werken. Maar Marco spreekt deze dreigementen niet hardop uit. Hij dwingt zichzelf eerst te luisteren: ‘Welke situatie vond je het lastigst?’ Nu vertelt Karin voluit hoe ze de laatste weken heeft ervaren.

Marco zegt eerlijk dat er te weinig omzet is om nog een medewerker aan te kunnen nemen. Maar kan hij misschien iets anders voor Karin doen? Dan zegt Karin: ‘Ach, het zal wel gaan. Ik snap dat er geen geld voor extra personeel is. Maar misschien kan ik een paar uurtjes meer werken. Dan kan ik al veel doen voor de klanten komen en zou ik me relaxter voelen.’ Dat vindt Marco prima. Voor de kerst heeft hij ook al eens met die gedachte gespeeld.



Met dit spel van leiden en volgen bereik je vaak bevredigende resultaten. En de ander staat aan jouw kant omdat hij dat zelf wil. Dat kan veel energie én de negatieve gevolgen van autoritair gedrag besparen.

Je zult maar zelden voor het dilemma komen te staan dat een ander jou niet tegemoet komt en jij de keuze hebt om iets ofwel te accepteren of de druk op te voeren. Soms loont het de moeite om door te zetten. Soms ook helemaal niet, omdat de prijs die je daarvoor betaalt te hoog is. In het beroepsleven zijn daar veel voorbeelden van te vinden.

Wanneer een patiënt zich tegen een noodzakelijke behandeling verzet, kan het voor een arts in het ziekenhuis zinvol zijn om zijn autoriteit te laten gelden. Als het infuus hangt, loopt het, ook al voelt de patiënt zich overrompeld. Maar bij huisartsen bijvoorbeeld mislukt deze strategie vaak. De weinige tijd die iemand voor de individuele patiënt heeft, verleidt tot het nemen van beslissingen die over het hoofd van de patiënt heen gaan. Onderzoek naar de medewerking van patiënten liet echter een ontmoedigend beeld zien: slechts een kwart van de patiënten neemt zijn medicijnen in volgens voorschrift van de arts.7 Artsen die zich tijdens het bespreken van een behandeling op gelijke ooghoogte bevinden, krijgen meer medewerking van hun patiënten.

Niet alleen in sociale beroepen, maar ook in het zakenleven wordt autoritair leiderschap tegenwoordig als achterhaald beschouwd. Door angst in te boezemen kun je mensen niet lang motiveren. Zo breng je uitwijkmanoeuvres teweeg waardoor het erg lastig wordt om gezamenlijke doelen te bereiken. Dus resteren er vaak maar twee opties: ofwel accepteren dat met een andere persoon veel dingen niet mogelijk zijn, ofwel vanzelfsprekende consequenties laten volgen. Een medisch specialist kan bijvoorbeeld verdedigen dat indien een patiënt niet voor een bepaalde methode kiest, hij die patiënt helaas niet kan behandelen. Op deze manier bieden vanzelfsprekende consequenties speelruimte om te onderhandelen, of ze leiden tot een bepaalde afstand waardoor ieder onafhankelijker van de ander wordt.

Doordrijven gaat altijd gepaard met de schaduw van machteloosheid. Want die treedt op als een ander ondanks intimiderende middelen op zijn strepen blijft staan. In dat geval moet je naar steeds extremere middelen grijpen. Kracht op gelijke ooghoogte leidt niet tot machteloosheid, omdat je eventueel ook kunt loslaten. Een nagenoeg vergeten deugd helpt je daarbij.

Ontdek de deugd van barmhartigheid

Niet alleen het woord ‘barmhartigheid’ is verdwenen uit ons moderne taalgebruik, ook de betekenis wordt met uitsterven bedreigd. Barmhartigheid is medeleven voor de zwakke punten van de ander, tolerantie voor zijn beperkingen. Ook al gedraagt iemand zich slecht, toch is er oog voor zijn kwetsbaarheid.

Vanuit neurobiologisch oogpunt berust barmhartigheid op empathie. Hersenonderzoekers hebben ontdekt dat we ons dankzij onze spiegelneuronen kunnen inleven in anderen.8 Dit stelt ons in staat ons te gedragen volgens het basisprincipe van de ‘gouden regel’: behandel anderen zoals je zelf behandeld wilt worden. Dit vermogen kun je gebruiken voor het aanleren van een houding van barmhartigheid. Hoe dat er in de praktijk uitziet, kan ik aan de hand van een voorbeeld uit de relatietherapie verduidelijken.


Bernard valt zijn vrouw Agnes weer aan, hoewel ze al huilt en haar excuses aanbiedt. Haar bekentenissen gaan hem niet ver genoeg. In zijn ogen heeft ze kennelijk nog niet helemaal begrepen waar het hem om gaat.

‘Stop!’ roep ik. ‘Mag ik hier even onderbreken? Hoe gaat het nu met uw vrouw, denkt u?’

Bernard maakt een wegwuivende beweging en wil doorgaan met zijn aanval. ‘Wacht even,’ houd ik vol, ‘wat doet dit met uw vrouw? Hoe gaat het nu met haar?’

Bernard kijkt naar zijn schoenen. Agnes slikt. Ik wacht.

‘Blijkbaar gaat het niet zo goed met haar. Maar ik…’

‘Kunt u wat preciezer zijn?’ reageer ik. ‘Wat gaat er nu in haar om?’

Bernard kijkt naar Agnes’ betraande ogen, die hem met een mengeling van angst en verzoeningsgezindheid aankijken. ‘Ik weet dat ze het gevoel heeft dat ze onder druk wordt gezet.’

‘Ja, en verder?’

‘Ze voelt zich waarschijnlijk verscheurd tussen mij en onze zoon.’

‘Oké, heel goed. Wat voelt u op dit moment voor uw vrouw?’

‘Ik snap waar u naartoe wilt. Ja, ik begrijp haar ergens wel.’

Bernard wordt aardiger. In het vervolg van het gesprek oefent hij minder druk op Agnes uit. Er komt een goede dialoog op gang.



Als een doel alleen te bereiken is door druk te gebruiken, kan barmhartigheid ervoor zorgen dat je loslaat. Barmhartigheid stelt de relatie boven de doelen, de mens boven datgene wat men van hem verlangt. Niet alles is met iedereen mogelijk. Niet alles wat goed is, kan ik met een ander ook bereiken. Agnes zal niet alle wensen van Bernard vervullen – sommige dingen kan ze niet, andere wil ze niet. Als er niet meer uit een situatie is te halen, stelt barmhartigheid in staat daarvan af te zien. Het weinige dat er onder druk nog uit is te persen, is niet de moeite waard. Maar het bezorgt de ander wel de onaangename ervaring onder druk te staan en het gevoel de zwakkere te zijn. Barmhartig zijn betekent natuurlijk niet dat je je belangen helemaal moet opgeven. Wanneer een ander daartoe in staat is, kun je verder onderhandelen – op gelijke ooghoogte.

Het gaat bovendien om barmhartigheid naar jezelf, want je eigen levenservaringen maken dat je vaak onbarmhartig tegenover je eigen zwakke plekken staat. Mensen die hun wil doordrukken, zijn dikwijls ook hard voor zichzelf. Als je weet wat je eigen grenzen zijn, accepteer je de grenzen van anderen ook gemakkelijker. Als je rekening houdt met je eigen zwakke punten, word je ook barmhartiger voor die van anderen.

Hiermee is de cirkel waarmee dit hoofdstuk begon rond: als je je met je eigen kwetsbaarheid verzoent, train je tegelijkertijd je tolerantie voor de kwetsbaarheid van anderen. Je hoeft noch jezelf noch anderen met zijden handschoenen aan te pakken. Maar als jijzelf of anderen jouw grenzen bereiken, moet je niet doordrammen. Dan gaat het om begrip, bescherming en verlichting, en misschien ook om het vermogen doelen los te laten die in een bepaalde situatie nog niet zijn te bereiken.

Accepteer je moeilijke gedrag

Naar de positieve kant van intimiderend gedrag hoef je niet lang te zoeken. Het vergt autoriteit en vasthoudendheid, die berusten op het vermogen om bij anderen een bepaalde mate van angst op te wekken die we respect noemen. Of een werktuig een wapen wordt, hangt af van de intensiteit waarmee het wordt ingezet. Waar de grens ligt tussen gezonde autoriteit en intimidatie? Daar heeft iedereen een andere mening over.

Aan het begin van dit hoofdstuk beschreef ik hoe je je een beetje in de kaart kunt laten kijken door bijvoorbeeld toe te geven dat je weleens naar pressiemiddelen grijpt. Daardoor ben je te corrigeren, want anderen zien dan eerder wanneer jij je geïntimideerd voelt. En zo kun jij je ook ontspannen: anderen weten dat je misschien weleens autoritair optreedt, maar dat er met jou ook goed valt te praten. Als mensen dan toch nog bang zijn, is dat niet meer jouw verantwoordelijkheid. Misschien heeft de ander ook wel een autoriteitsprobleem. Dat betekent niet dat jij voortdurend hoeft af te remmen, naar het waarom te vragen en anderen met zijden handschoenen aan te pakken. Je mag spontaan blijven en daadkrachtig je doelen nastreven.

Er zijn twee groepen mensen die misschien niet goed passen in jouw directe omgeving. Ten eerste mensen met een autoriteitsprobleem. Zij zijn snel geïntimideerd en geven weliswaar toe, maar jij krijgt later de rekening gepresenteerd. Of ze storten zich in een overdreven reactie in een machtsstrijd, enkel en alleen uit principe.

De tweede groep bestaat uit zeer gevoelige mensen. Als sterke persoonlijkheid ben je vast weleens in de val gelopen: een gevoelig persoon zoekt, aangetrokken door jouw kracht, contact met je. Na een fase waarin je buitengewoon wordt gewaardeerd, krijg je opeens een heleboel kritiek en verwijten over je heen. Als jou dit overkomt, denk je misschien dat je meedogenloos, slecht, een tiran bent. Deze verstrikking in een dader-offerrol kan een keten worden waaruit je je maar moeilijk kunt losmaken. Want als je voorstelt het contact te verbreken, komt dat weer gemeen over en is het net of je de ander kwetst op een manier die nauwelijks te verantwoorden is.

Het is bevrijdend om zo’n daderrol te benoemen: ‘Misschien voel je je niet prettig bij mijn gedrag en het is heel goed mogelijk dat dat gedeeltelijk aan mij ligt. Ik heb geprobeerd je in je waarde te laten, maar blijkbaar is dat niet gelukt. Misschien kun je ook leren met mijn kracht om te gaan. Maar als het niet goed voor je is om contact met mij te hebben, moeten we ermee stoppen.’ Als het bij de verstrengeling van dader- en slachtofferrol om een stel gaat, raad ik dringend aan in relatietherapie te gaan.

Aangezien beide typen mensen jou niet vaak tegenkomen, blijven er veel mensen over om vriendschap mee te sluiten, mee samen te werken en het reuze gezellig mee hebben.
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Afkeuren

Vallen de zwakke punten van anderen je direct op? Heb je snel een kritische analyse klaar? Oordeel je weleens hard? Heb je soms het idee dat mensen twijfelachtige motieven hebben? Dan kan het zijn dat afkeuren jouw zwakke punt is.

Als je negatief over iemand oordeelt, betekent dit dat je die persoon slechter maakt dan hij of zij is. Meestal beoordeel je de ander daarbij naar hogere maatstaven dan gebruikelijk. Wie daaraan niet beantwoordt, lijkt tekort te schieten. Dat is het verschil tussen een negatief oordeel en constructieve kritiek, die beoordeelt naar maatstaven waaraan kan worden voldaan. Het positieve wordt gewaardeerd en er wordt een kritisch punt aan een totaalbeeld toegevoegd.

Het is niet altijd gemakkelijk te zien waar de grens tussen kritiek en afkraken ligt. Maar in de volgende voorbeelden wordt die duidelijk zichtbaar.


Negatieve analyses. ‘In jouw familie zegt niemand openlijk wat hij wil, dat gaat allemaal via omwegen.’ Wouter kijkt naar zijn knieën. Toch blijft hij naar de analyse van zijn vrouw luisteren: ‘En jij bent precies zo. Er gaan weken voorbij tot ik er eens achter ben wat jij wilt. Daarom doen jouw collega’s ook wat zij willen en ben jij uiteindelijk ontevreden.’

Na zulke gesprekken zit Wouter altijd beteuterd te kijken. In veel opzichten heeft zijn vrouw gelijk. Maar ze laat geen spaander van hem heel.

Drastisch oordelen. Het hoofd van de redactie kijkt zijn stagiaire hoofdschuddend aan. ‘Ik zal het je maar eerlijk zeggen: in al die jaren dat ik hier werk, heb ik nog nooit zoiets meegemaakt. Je bent zó onzelfstandig, ik kan je toch niet alles voorkauwen.’

De stagiaire vecht tegen haar tranen. Gelukkig heeft een redactrice het gehoord. Ze pakt de stagiaire bij haar schouder en stelt haar chef gerust. ‘Axel, bij mij heeft Noa echt goed onderzoekswerk gedaan. Ze is toch pas drie weken hier, het komt wel goed.’

Neerbuigende houding. Remco vertelt in de teamvergadering hoe hij de nieuwe module voor de software heeft gebouwd. Zijn collega Erik maakt hem nerveus. Met zijn armen over elkaar en opgetrokken wenkbrauwen volgt hij Remco’s toelichting. Remco sluit af met de woorden: ‘Daar zal de klant blij mee zijn.’

Erik herhaalt: ‘Daar zal de klant blij mee zijn.’ Door de toon die Erik kiest, klinkt Remco’s zin opeens een beetje dom. Erik geeft vervolgens een paar terechte punten van kritiek waardoor de module verbeterd kan worden. Toch voelt Remco zich gekwetst en hij is boos.

Iemand negatieve karaktereigenschappen toedichten. Twee vriendinnen vertelden het haar al: Brigit vindt haar gemakzuchtig. Ze is inderdaad niet zo ambitieus en actief als Brigit, maar ze is echt niet gemakzuchtig. Hoe komt ze erbij? Waarom verheft ze zichzelf tot maatstaf?

Prestaties kleineren. Nathalie leidde een workshop die echt goed liep. Ze had het gevoel dat ze helemaal op dreef was en dat de deelnemers enthousiast meededen. Maar er was één feedback die haar irriteerde. Na afloop kwam Anneke naar haar toe en vroeg: ‘Was je zenuwachtig? Ik vond dat je af en toe zo van de hak op de tak sprong. Ik miste een rode draad.’

Kwetsende ironie. Jesse haalt herinneringen op aan goede oude tijden. Hij vertelt dat hij in zijn studententijd een baantje had, en dat hij met een vorkheftruck door een magazijn moest rijden. Jesse kijkt naar het plafond en geeft met een armbeweging de hoogte aan: ‘De paletten waren wel vier meter hoog en ik moest ze eruit zien te krijgen. Het was een soort mikado, bij één foute manoeuvre stortte de boel in elkaar.’

‘Vier meter?’ zegt Pim. ‘Dat lijkt me wel erg hoog.’ Pims opmerking brengt een daverend gelach teweeg in de kring. Jesse heeft het gevoel dat de anderen hem nu een opschepper vinden. Oké, misschien was het drie meter, maar is dat een reden om hem zo voor schut te zetten?

Morele veroordeling. Siem kijkt zijn zoontje misprijzend aan. ‘Heb je dan geen enkel idee hoe het voor Benjamin is als je zijn spullen gewoon meeneemt? Je bent toch niet alleen op de wereld. Anderen om jou heen hebben ook rechten.’

Zijn zoontje staart met een glazige blik voor zich uit. Siem legt een hand op zijn schouder: ‘We vragen toch echt niet veel van je. Heb een beetje medeleven en oog voor een ander, dat kan toch niet zo moeilijk zijn.’



Deze voorbeelden laten een heel spectrum van afkeurend gedrag zien. Er zijn een paar overeenkomsten. Als we anderen afkeuren, maken we onszelf tot de maat der dingen. We beoordelen anderen aan de hand van onze eigen waarden en capaciteiten. Anderen moeten bijna wel slecht presteren, ze zijn immers anders dan wij.

Afkeuringen berusten op nog een andere fout. Ze maken de fouten van anderen tot iets absoluuts. Anderen worden beoordeeld op een slechte dag of in een situatie waarin ze niet goed voor de dag kwamen. Ook al is de inschatting juist: zodra je die absoluut maakt, wordt ze onjuist. Absolute oordelen doen anderen geen recht en daarom worden ze als kwetsend en ontmoedigend beleefd.

Ken jezelf

‘Ik voel me gekwetst’ drukt het beste uit wat mensen ervaren als er negatief over ze wordt geoordeeld. Afkeuring kwetst je gevoel van eigenwaarde. En omdat anderen dan zo’n slechte indruk van je hebben, word je verdrietig. Op afkeuring reageert onze ziel ongeveer net als onze huid wanneer er een splinter in doordringt. Op de korte pijn volgt een ontstekingsreactie die met de indringer wil afrekenen en van hem af wil komen. De ontsteking doet pijn en stuurt de aandacht naar de pijnlijke plek. Ook onze ziel heeft na een negatief oordeel even pijn. Vervolgens probeert die het negatieve oordeel weer kwijt te raken en werkt ze het gekwetste gevoel weg. Daarom kan de krenking nog een hele tijd pijn doen.

Als je zelf iemand afkeurde, ben je je beslist niet bewust van deze gevolgen. Mensen vertellen namelijk maar zelden openlijk dat ze zich gekwetst voelen en hoelang dit gevoel hen daarna nog bezighoudt. Aan de manier waarop iemand reageert, kun je zien of hij zich gekwetst voelt. Als je uit het niets wordt aangevallen, kan het zijn dat je je negatief over een ander hebt uitgelaten. Gevoelige mensen ontwikkelen daarentegen eerder angst voor jou. Ze hebben lang last van een gekwetst gevoel en zijn dus bang dat ze weer negatief worden beoordeeld of zelfs afgekraakt. Dit merk je bijvoorbeeld doordat een ander zich voor jou afsluit.

Weer anderen proberen zich ongrijpbaar te maken. Ze trekken een façade op en gedragen zich vormelijk. Ze voeren hun taken overdreven ijverig uit en proberen krampachtig fouten te vermijden. Het valt je op dat diezelfde persoon tegenover anderen veel natuurlijker en ontspannener is. Waarschijnlijk beschermt deze persoon zich tegen jouw kwetsende opmerkingen.

In dergelijke gevallen is het de hoogste tijd om je gedrag van zijn scherpe kantjes te ontdoen. Het begint zo: vertel eerlijk dat je de neiging hebt mensen negatief te beoordelen. Zo maak je het anderen gemakkelijker om een al te kritische opmerking niet persoonlijk op te vatten. Bovendien nodig je anderen uit om open te zijn. Als je laat zien dat je tegen kritiek kunt, zullen ze je eerder vertellen dat ze last hebben van jouw oordeel.

De volgende formuleringen helpen je daarbij.

• ‘Ik ben me ervan bewust dat ik soms snel en hard oordeel. Zeg het me alsjeblieft als ik je daarmee kwets, ik kan een verkeerd oordeel best rechtzetten.’

• ‘Ik heb een paar punten van kritiek op jouw project, maar mijn visie is natuurlijk niet zaligmakend. Zeg het me alsjeblieft als mijn kritiek onterecht is.’

• ‘Had je misschien de indruk dat ik me moreel beter acht dan jij?’

• ‘Ik vraag me af of ik jou net heb gekwetst met mijn opmerking.’

• ‘Ik merk dat jij je verdedigt, maar daar is eigenlijk helemaal geen reden toe.’

Door dit soort zinnen ontspannen relaties met anderen vaak merkbaar. En misschien kom je nog interessante dingen over jezelf te weten.

Door beter te begrijpen waarom je zo negatief oordeelt, kun je beter omgaan met je afkeurende gedrag. Daaraan liggen vaak drie verschillende ervaringen ten grondslag. Sommigen waren als kind overgeleverd aan iemand die niet in staat was voor hen te zorgen, bij anderen was er geen oog voor hun behoeftes, of werd het gevoel van eigenwaarde geschaad.

Overgeleverd zijn aan iemand die niet in staat is voor je te zorgen. In mijn praktijk heb ik al veel verhalen over onbekwame ouders gehoord. Hoewel was afgesproken dat ze werden opgehaald, stonden kinderen steeds tevergeefs weer na school te wachten. Bij het maken van huiswerk bedachten ouders oplossingen die fout bleken te zijn. Kinderen wilden goede raad en kregen met hulpeloze ouders te maken. Ze leden onder plagerijen op school en het viel hun ouders nooit op hoe ze daar onder leden. Een vader vloekte al als hij een simpel klusje moest doen. Een moeder liet het eten vaak aanbranden en leerde nooit iets van haar fouten.

Ieder kind heeft ouders nodig die zich kunnen handhaven en hun kind veiligheid in het leven verschaffen. Als de behoefte aan bekwame ouders wordt gefrustreerd, ontstaat een gebrekkige inprenting die ook in het volwassen leven gevolgen heeft: deze mensen reageren dan sterk op situaties waarin ze met het onvermogen van een ander worden geconfronteerd. Er speelt zich een oude film in hun hoofd af: ‘Ik ben overgeleverd aan incapabele mensen.’ Daarbij vervormt de waarneming. Het onvermogen lijkt erger dan het in de huidige situatie daadwerkelijk is. Als de persoon in kwestie dan niet weet wat zich in zijn innerlijk afspeelt, beoordeelt hij anderen negatief. Hij is dan zo boos en teleurgesteld dat hij hen het gevoel geeft dat ze dom, onbekwaam of slecht zijn. Door anderen hun fout in te wrijven, probeert hij hen op te voeden. Misschien komen deze mechanismen je bekend voor. Dan herinner je je dat je als kind al probeerde kennishiaten van je ouders te dichten, hun gedrag te corrigeren of uit te leggen wat de gevolgen van hun beslissingen waren.

Er was geen oog voor jouw behoeftes. Sommige kinderen lijden onder een beklemmende apathie van hun ouders. Ze tonen hun gevoelens, maken duidelijk waaraan ze behoefte hebben, maar er komt heel weinig terug. Het kan ook zijn dat hun ouders helemaal niet reageren. Of dat ze hun kind aan het lijntje houden door te zeggen: ‘Nu niet, straks.’ En soms krijgen kinderen een egocentrisch antwoord te horen: ‘Je weet toch dat ik het allemaal even niet aankan.’ Afhankelijk van hun temperament reageren kinderen uiteenlopend op deze ervaring van tekortkomen. Sommigen komen tot de ontdekking: als ik maar goed duidelijk maak wat mij niet zint, reageren mijn ouders wel.


‘Je bent gemeen, gemeen, gemeen!’ Maja zet haar vuistjes op haar heupen en kijkt haar moeder door een sluier van tranen aan. ‘Alle mama’s gaan altijd mee op schoolreisje, maar jij nooit.’

‘We hebben het er later over, liefje, ik moet nu nog even iets afmaken.’

Maja werpt zich op de bank, slaat tegen het kussen en huilt: ‘Je hebt nooit tijd voor mij.’ Maja’s moeder vraagt zich af wat er in haar kind is gevaren. Ze gaat op de bank zitten en slaat haar armen om Maja heen. Maja kalmeert meteen en vlijt zich tegen het grote, warme lijf van haar moeder aan. Moeder sust: ‘Rustig maar, Maja. Wanneer is het schoolreisje, volgende week donderdag? Ja, dan kan ik vrij nemen.’

Dertig jaar later, het voorval met moeder is al lang vergeten, zet Maja haar vuisten op haar heupen terwijl ze haar man woedend aankijkt: ‘Je hebt nooit tijd voor mij. Andere mannen besteden tijd aan hun vrouw, gewoon omdat ze het fijn vinden om bij haar te zijn. Ik ben niet belangrijk voor jou. En als we al eens iets samen doen, voel je dat alleen maar als een verplichting.’



Gekwetst in eigenwaarde. Het doel van dit soort negatieve oordelen is degene die het niet goed doet te verbeteren. Soms hebben ze een andere functie – dan beogen ze het gevoel van eigenwaarde te vergroten en dat van de ander te verkleinen.

Het gevoel van eigenwaarde van kinderen wordt geschaad wanneer ouders negatieve oordelen over hen uitspreken: ‘Stel je toch niet zo aan. Dat doe je alleen maar om mij te irriteren, je lijkt wel een kleuter.’ Zo krijgen kinderen het idee dat ze niet goed zijn en tekortschieten. Tegelijkertijd wekken afkeuringen boosheid op. In het dagelijks leven merken kinderen snel dat hun ouders niet volmaakt zijn. Om zich niet in hun eentje slecht te voelen, keuren ze hun ouders af. Wat bij kinderen voorzichtig begint, rijpt in de puberteit tot meesterschap: door hun zwakke punten karikaturaal uit te vergroten, maken tieners hun ouders belachelijk. Op volwassen leeftijd kunnen ze nog precies zo reageren.

Misschien herken je je in geen van bovenstaande beschrijvingen. Dan kan het zijn dat je je negatieve oordelen als intimidatiemiddel gebruikt. De achtergrond hiervan kun je lezen in het hoofdstuk over intimideren. Iemand kan bovendien een ander doelbewust afkraken op grond van wraakgevoelens.

Als jijzelf goed begrijpt waarom je vaak zo afkeurend bent, kun je open zijn, transparant. Daardoor vergeven anderen je eerder dat je je negatief over hen uitliet. Je kunt bijvoorbeeld zeggen:

• ‘Soms heb ik het gevoel dat ik tussen een stelletje idioten zit. Ik weet dat het niet zo is, maar mocht ik me daarnaar gedragen, neem me dan alsjeblieft niet al te serieus.’

• ‘Misschien heb ik mijn kritiek wat te hard geuit. Ik werd opeens overvallen door een gevoel van paniek dat je me in de kou zou laten staan.’

• ‘Reageerde ik zojuist te heftig? Ik denk dat ik het gevoel had dat ik niet serieus werd genomen.’

• ‘Als ik onzeker ben, heb ik af en toe een grote mond en geef ik anderen het gevoel dat ze niets kunnen. Ik weet natuurlijk wel dat dat niet klopt.’

Als je open bent, ontdoe je je moeilijke gedrag meteen in twee opzichten van zijn scherpe kantjes. Ten eerste kwets je anderen minder met je afkeuring, aangezien ze die niet meer persoonlijk opvatten. Ten tweede blijven anderen rustiger en reageren ze niet door afstand van je te nemen, overdreven voorzichtig te worden of tegenaanvallen uit te voeren.

Misschien heb je door het lezen van de beschouwingen in dit hoofdstuk bedacht dat je anderen minder vaak negatief wilt beoordelen. Dan kun je het pad van verandering opgaan.

Zo verander je je gedrag

Jezelf van buitenaf en anderen van binnenuit bekijken – dat vinden psychologen tegenwoordig een belangrijke kwaliteit. Door deze wisseling van perspectief zie je de dingen in een nieuw licht. Mensen relativeren zichzelf en stellen de ander centraal, in elk geval op het moment dat ze elkaar begrijpen en aandacht voor elkaar hebben. Perspectiefwisseling helpt ook in de omgang met gefrustreerde behoeftes en een gekwetst gevoel van eigenwaarde, en daar gaat het bij negatieve beoordelingen immers om. Jezelf relativeren betekent bovendien dat je anderen niet alleen op basis van je eigen normen beoordeelt, maar ook op basis van die van de ander. Hoe dat er in de praktijk uitziet, laten de volgende drie routes zien.

Omarm het onvolmaakte

De wereld is onvolmaakt en mensen zijn onvolmaakt. Daarom worden we telkens weer teleurgesteld in ons leven, in ons werk en in andere mensen. Wie zich daartegen verzet, put zich uit en wordt snel geïrriteerd. Wie onvolmaaktheid daarentegen accepteert, kan de wereld en andere mensen kalm tegemoet treden door te denken: het kan gebeuren dat anderen niet zien waaraan ik behoefte heb en me daardoor teleurstellen. Wanneer anderen de grenzen van hun vermogens of karakter hebben bereikt, aanvaard ik dat, ook al vind ik dat weleens vervelend. Het kan ook voorkomen dat iemand mijn bedoelingen en vermogens verkeerd beoordeelt. Want hoewel niet alles volmaakt is, kan ik gelukkig zijn, ben ik in staat de meeste van mijn doelen te bereiken en bevredigende contacten te onderhouden. Ik kan vrede hebben met dingen in mijn omgeving die me niet bevallen.

Aangezien deze attitude direct van invloed is op de psychische gezondheid, houden psychotherapeuten zich intensief met deze uitdaging bezig. Ze trainen acceptatie, bouwen frustratietolerantie op en bevorderen het weerstandvermogen tegen de hardheid van het leven (de zogenoemde veerkracht). Psychotherapie is erop gericht de visie op onvolmaaktheid niet zwartgalliger te maken door ongenuanceerd te denken, en stimuleert mensen behalve negatieve dingen ook positieve dingen te zien. Zulke aanzetten helpen je te leren omgaan met de onvolmaaktheid van de wereld en van andere mensen. Doe daarom je voordeel met de strategieën die de basis van psychologische programma’s vormen.

Waarneming sturen. Als je echt last hebt van het onvermogen van een ander, verruim je waarneming dan: heeft dezelfde persoon met zijn capaciteiten en persoonlijke eigenschappen niet ook al eens positieve kanten van zichzelf laten zien? En als het de eerste ontmoeting is: kun je uitsluiten dat deze persoon jou binnenkort positief verrast? Is er andersom niet ook reden om met jou overhoop te liggen? Als je je waarneming op deze manier verbreedt, breng je verandering in de situatie aan. Zo ontstaat er ontspanning in de relatie en word je ook minder geprikkeld om een negatief oordeel te vellen.

Acceptatie oefenen. Anderen hebben hun zwakke punten en beperkingen. Heel strikt bezien kun je hen daarvan de schuld geven. Waarom heb je je een bepaalde vaardigheid nog niet eigen gemaakt? Waarom ben je niet al lang met je eigen tekortkomingen aan de slag gegaan? Waarom heb je je niet eerder over dat probleem gebogen? Maar elk van deze eisen veronderstelt iets wat een andere persoon misschien niet heeft. Leren kost tijd, rust en een leeg hoofd. Werken aan je eigen zwakke punten vereist een minimum aan zelfbewustzijn en menselijke steun. Voor het oplossen van persoonlijke problemen is vertrouwen en vaak ook hulp nodig. Wie zegt jou dat deze voorwaarden in andermans leven aanwezig zijn en waren?

Misschien heb je geen idee hoeveel inspanning het iemand heeft gekost om te komen waar hij nu is. En wie geeft jou het recht om te bepalen wat een ander moet kunnen, presteren, doen en laten?

Deze overdenkingen leiden tot een besluit dat veel bevrediging kan geven: ik neem mijn medemensen zoals ze zijn, met hun zwakke punten, grenzen en fouten, met hun onvermogen en hun niet altijd even goede bedoelingen. Ik mag me natuurlijk altijd verdedigen of anderen erop wijzen dat mij iets ontbreekt of iets mij stoort. Maar ik wil geen oordeel meer over andere mensen vellen, niemand meer verbeteren of opvoeden.

Perspectieven verbreden. In gespannen situaties domineert het moment, terwijl de horizon van een gemeenschappelijke weg verloren gaat. Ook al komt iemand dom over, vaak kun je na een tijdje best duidelijk maken wat je wilt. Ook al loopt de samenwerking momenteel totaal niet, langzamerhand gaat die zich misschien positiever ontwikkelen. Ook al krijg je nu misschien geen waardering en respect, wellicht krijg je die binnenkort van een ander. En mochten de ontwikkelingen nu niet positief zijn, dan ligt er in de toekomst misschien wél een positieve kans. Kun je het onvermogen of het karakter van een ander niet verdragen, zorg er dan voor dat je jezelf steeds onafhankelijker van deze persoon maakt. Vertrouwen hebben in de toekomst is misschien wel de beste manier om je neer te leggen bij de onvolmaaktheid van de ander.

Alleen al door je waarneming een beetje te veranderen, kun je de onvolmaaktheid omarmen. In een onvolmaakte wereld is het mogelijk met onvolmaakte mensen gelukkig te zijn. Jouw veranderde waarneming laat iets toe wat de moeite van het verdiepen waard is.

Meet met de maat van anderen

In onze eerste reactie zijn we gewend onszelf als maat der dingen te nemen. Onze gevoelens laten zien wat wij vervelend vinden, wat ons bedreigt of wat ons kleineert. We vellen onze oordelen aan de hand van datgene wat wij goed en juist vinden. Voor anderen bepalen we doelen die voor onszelf bereikbaar zijn. Vanuit dit oogpunt lijkt dat wat wijzelf doen goed en logisch, terwijl wat anderen doen ons voorkomt als onverstandig, inadequaat of amoreel.

Jezelf van buitenaf en de ander van binnenuit bekijken betekent hier dat je met de maat van anderen meet. Je bekijkt de gevoelstoestand, waarden en doelen van anderen vanuit hun situatie: wat het hoofd van de redactie afkeurt als onzelfstandig gedrag van zijn stagiaire, heeft voor haar een heel andere betekenis. Haar vragen en behoefte aan bevestiging drukken respect uit: ik ben hier nieuw. Ik wil me niet zomaar op mijn taken storten, maar eerst eens kijken hoe hier wordt gewerkt. Wellicht heeft de stagiaire bemoediging nodig om verantwoordelijkheid voor haar werk te nemen.

De zoon die iets van zijn kleine broertje heeft afgepakt, is nog te jong om regels te onthouden. Op een uitgelaten moment volgde hij een spontane impuls. Het zal nog een paar jaar wisselend zijn: de ene keer volgt hij de regels, de andere keer moeten zijn ouders ingrijpen en hem aan een regel herinneren. Als je een kind recht wil doen, mag je het niet naar volwassen maatstaven beoordelen.

Nog een derde voorbeeld laat zien hoe je andere maatstaven kunt hanteren. Als ik naar iemand luister, kan ik mijn eigen behoeftes tot maatstaf maken, bijvoorbeeld mijn behoefte aan een levendig gesprek of aan ideeën waarvan ik kan profiteren. Als een gesprek deze behoeftes niet bevredigt, lijkt mijn gesprekspartner misschien saai of dom. Maar hij heeft beslist zijn redenen om mij iets op een bepaalde manier te vertellen. Als ik uit de boodschap opmaak wat een ander mij precies wil vertellen, waarom uitgerekend aan mij en waarop juist op deze manier, gaat er een wereld voor me open. Het blijkt dan al snel voorbarig om te oordelen dat een ander niets te melden heeft.

Meten met de maat van de ander betekent niet dat je je eigen standpunt moet opgeven. Het ideaal is een flexibele afwisseling van maatstaven. Een voorbeeld hiervan is de rechtspraak. Die confronteert de aangeklaagde met de normen van de wet, maar de straf wordt ook bepaald aan de hand van de normen van de aangeklaagde, zijn visie op de situatie en zijn levensverhaal. In extreme gevallen kan ook iemand die de wet heeft overtreden op grond van verzachtende omstandigheden worden vrijgesproken.

Goede journalistiek is eveneens bekend met het flexibele spel met normen. Bij het portretteren van een figuur in het openbare leven wordt bekeken wat deze voor andere mensen betekent en welke bijdrage hij of zij heeft geleverd. Maar de beslissingen en beweegredenen van deze persoon worden tevens beoordeeld tegen de achtergrond van zijn of haar persoonlijke geschiedenis. Als dat niet gebeurt, stelt een journalist zijn eigen normen als absoluut ten koste van de waarde van de geportretteerde.

Wanneer het jou lukt flexibele maatstaven te hanteren, zul je nog maar weinig reden vinden om anderen af te keuren.

Ontdoe je gekwetste gevoel van scherpe kantjes

Vooral wanneer je boos of impulsief reageert, ligt het voor de hand te denken dat je dat doet omdat je je gekwetst voelt. Iemand liet zich negatief over jou uit, nam jou niet serieus, gaf jou geen aandacht of poeierde jou af. Als jij degene die jou pijn deed nu afwijst, ga jij je minder slecht voelen. Maar er zijn betere manieren om de scherpe kantjes van een kwetsing bij te schaven.

Geef toe dat je je gekwetst voelt. Wie zich op zijn lichamelijke wond richt, voelt eerst meer pijn: au, dat doet echt pijn! Zo is het bij een psychische kwetsuur ook. Als je toegeeft dat je gekwetst bent, voel je het pas echt: schaamte, het gevoel gekwetst te zijn, of verdriet. Maar de verzorging van een wond vergt nou eenmaal aandacht: je zult eerst moeten voelen dat je gewond bent.

Vat de krenking niet persoonlijk op. Hiermee moet je beginnen om je wond schoon te kunnen maken. Als jij je gekwetst voelt, heb je daar een goede reden voor. Het doet iedereen pijn om genegeerd, gekleineerd of afgewezen te worden. Tegelijkertijd heeft dit waarschijnlijk niets met jou persoonlijk te maken. De meeste kwetsingen worden toegebracht door onachtzaamheid of in het heetst van de strijd, als anderen zich inzetten voor hun belangen en uit het oog verliezen hoe het met een ander gaat. Iemand anders had in jouw plaats precies hetzelfde ervaren.

Accepteer de kras in de lak. Voor wie is een kras in de lak het ergst? Dat is natuurlijk degene die in een verzorgde en glanzende auto rijdt. Dan doet het kleinste krasje al pijn. Zo is het ook met ons imago gesteld. Hoe belangrijker we het vinden om goed over te komen, hoe gemakkelijker we gekwetst kunnen worden. De meest gelaten reactie op een kras in de lak is: ‘Nou en? Het is maar een auto. Met een kras rijdt hij net zo goed.’ Met deze houding kunnen we ook krassen in ons gevoel van eigenwaarde voor lief nemen: ik ben niet de belangrijkste persoon in het bedrijf of in het leven van anderen. Waarom zouden anderen altijd vriendelijk op mijn wensen moeten ingaan?

We moeten er wel voor waken dat bescheidenheid niet omslaat in afkeuring van jezelf. Wanneer je door de krenking het gevoel krijgt dat je minder waard bent dan anderen, moet je jezelf bijsturen.

Verhelder de relatie met degene die jou kwetst. Vul de volgende zin aan: ‘Ik neem je kwalijk dat…’ Je kunt hier op punten stoten die niet in de macht van de kwetsende persoon liggen, bijvoorbeeld ‘… dat je zo onattent bent.’ Of ‘… dat je niet ziet dat ik zinnige bijdragen leverde.’ Hier stuit je op de persoonlijke grenzen van degene die jou kwetst. In dat geval moet je de onvolmaaktheid van de ander accepteren. Maar dat heeft niets meer met jouw persoon en jouw waarde te maken. Het gekwetste gevoel zal snel vervliegen.

Maar er ligt beslist veel in de macht van de ander: ‘Ik neem het je kwalijk dat je Jochem in jouw team hebt opgenomen en mij niet.’ In dit geval is het zinnig dat te zeggen. Misschien heeft de teamleider heel andere criteria aangelegd dan de criteria die jijzelf zou hanteren. Het kan ook zijn dat hij jou onmisbaar acht in het werk dat je nu doet. Door helderheid te verschaffen, verdwijnt het gekwetste gevoel vaak.

Jammer genoeg bestaan er mensen die anderen voortdurend teleurstellen en kwetsen. Zij kunnen je persoonlijke ontwikkeling in gevaar brengen, doordat ze een klimaat scheppen waarin negatieve oordelen uitermate goed gedijen.

Mijd prutsers

Als je de indruk krijgt dat anderen onbekwaam zijn, is het waarschijnlijk vals alarm. Maar er zijn natuurlijk uitzonderingen. Sommige mensen zijn niet in staat om anderen te ondersteunen, hebben geen antennes om de behoeften van anderen op te vangen en ontbreekt het zelfs aan de bescheidenheid om hun eigen grenzen te onderkennen.

Je denkt misschien: dat maakt mij helemaal niets uit. Maar om jezelf te beschermen, heb je je dan vermoedelijk al teruggetrokken in een superieure afstandelijkheid. Als je vanuit deze positie praat, zul je anderen waarschijnlijk negatief beoordelen. Prutsers kun je dus maar beter omzeilen.

Misschien is het jouw persoonlijke eerzucht met alle mensen om te kunnen gaan. Of ben je sociaal ingesteld en wil je niemand buitensluiten of afwijzen. Dan heb je wellicht iets aan de volgende zienswijze. In een groep collega’s, in de buurt, in een wijkgemeente of in een vereniging ben je nooit alleen. Anderen hebben andere kwetsbare plekken dan jij en kunnen goed overweg met prutsers. Omgekeerd zijn er moeilijke typen met wie jij minder problemen hebt. Hun gedrag is misschien niet prettig, maar ze raken jouw zwakke punten niet.

Als jouw kwetsbare plekken niet voortdurend geprikkeld worden, kun je beter met afkeurend gedrag omgaan.

Accepteer je moeilijke gedrag

Enkele gedragswijzen die ik hier beschrijf, staan niet bepaald in een goed aanzien: jezelf tot maat der dingen maken, een superieure positie innemen, anderen slechter maken dan ze zijn. Dit roept misschien het beeld op van een narcist die zichzelf goed vindt en anderen niet erkent. Maar mensen die anderen regelmatig negatief beoordelen, kunnen natuurlijk ook waardering uitspreken en bemoedigend zijn. Door hun levensgeschiedenis zijn ze meestal onafhankelijke en verantwoordelijke mensen geworden. Op deze manier verrijken ze anderen. Vanwege hun hoge maatstaven zijn ze goede leiders, adviseurs en ontwikkelaars.

In dit hoofdstuk kreeg je een paar suggesties die kunnen helpen je negatieve gedrag transparant te maken. Zo maak je het anderen gemakkelijker om tegen je in te gaan – en dat ontlast jou ook. Mocht je dan mensen toch nog eens negatief beoordelen, dan kunnen zij daar ook beter mee omgaan.

Het is niet altijd eenvoudig te bepalen waar de grens tussen kritiek en afkeuren ligt. Niet iedereen kan even goed tegen kritiek. Als je vermoedt dat een ander gevoelig is voor kritiek, dan kun je daar rekening mee houden. Je doet bijvoorbeeld je best niet te veel aanmerkingen tegelijk te maken en onvermijdelijke kritiek in te bedden in waarderende woorden.

Toch kun je anderen niet altijd in de watten leggen. Vaak weet je niet hoe een ander kritiek opvat. Je mag ervan uitgaan dat een ander in staat is zichzelf te beschermen. Wie het gevoel heeft dat hij onterechte kritiek krijgt, kan zich immers verdedigen. Soms wordt passende kritiek persoonlijk opgevat en als afwijzing ervaren. Het hoeft dus niet aan jou te liggen, het kan ook zijn dat degene op wie je kritiek uit overgevoelig is.

Samenvattend kunnen we constateren dat negatieve oordelen vooral op twee mechanismen zijn gebaseerd. Enerzijds vertekenen teleurgestelde gevoelens de waarneming. Daardoor komen anderen onbekwamer, dommer en slechter over dan ze in werkelijkheid zijn. Bovendien komt een negatief oordeel tot stand aan de hand van normen die de ander – zijn omstandigheden en verleden – geen recht doen. In dit hoofdstuk stond centraal hoe je verandering in je waarneming en normen kunt aanbrengen.
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Vermijden

Trek je je weleens terug als het moeilijk wordt? Aarzel je lang voor je noodzakelijke stappen zet? Perk je uit voorzichtigheid soms je leven in? Of heb je een dubbel gevoel bij andere mensen? Dan zou vermijden jouw zwakke punt kunnen zijn.

Kun je anderen pijn doen door voorzichtig te zijn? Ja, want ook als je iets nalaat of niet ingaat op een mogelijkheid tot contact, kan dat voor anderen pijnlijk zijn. Mensen zijn op allerlei manieren afhankelijk van elkaar. Om ons goed te voelen, hebben we betrouwbare collega’s nodig, toegankelijke en aardige buren, steun in het gezin waar we vandaan komen, emotionele intimiteit in vriendschappen en/of met onze partners, goed teamwerk met collega’s. Wanneer iemand het contact verbreekt of ergens geen verantwoordelijkheid meer voor wil nemen, is dat eerst pijnlijk.

Maar waar liggen de grenzen tussen een gezonde zelfbescherming en mijdend gedrag? Het is uiteraard niet het doel van dit hoofdstuk om jou met te veel verantwoordelijkheid op te zadelen. Het gaat erom dat je de gebruikelijke verplichtingen in contacten en taken ook vervult wanneer het eens moeilijk zou kunnen worden. In de volgende voorbeelden is vermijdend gedrag duidelijk te herkennen.


Terugtrekken. Jet zou haar zus graag eens willen zeggen wat ze allemaal niet leuk vindt in hun contact, maar dat durft ze bijna niet meer. Want als ze dat in het verleden weleens deed, was er daarna maandenlang radiostilte. Op een gegeven moment neemt Lisa weer contact op en dan is ze heel hartelijk. Jet is zich ervan bewust dat ze zelf geen heilige is. Als ze iets vervelend vindt, kan Lisa dat natuurlijk tegen haar zeggen. Maar als je niet over moeilijke dingen mag praten, wordt het contact oppervlakkig. Jet voelt zich veel dichter bij haar vriendinnen staan dan bij haar eigen zus.

Afstand. ‘Zijn wij lucht voor George?’ vraagt Saskia. ‘Hij komt binnen, leegt zijn postvakje, hij groet en verder niks.’

‘Misschien denkt hij dat hij beter is dan wij,’ vermoedt Saskia’s collega.

‘Dat geloof ik niet,’ zegt Saskia. ‘Tijdens de lunch zit hij vaak bij de anderen en is hij helemaal in zichzelf gekeerd. Ik heb de indruk dat het hem soms allemaal te veel is.’

‘Dat zou kunnen,’ geeft Saskia’s collega toe. ‘Maar het is niet bevorderlijk voor de sfeer. Een paar aardige woorden zijn toch echt niet te veel gevraagd.’

Op een botte manier grenzen trekken. Josine’s karakter lijkt even transparant als haar lichte huid, waaronder de blauwe aderen zichtbaar zijn. Ze is heel gevoelig. Als je het nog niet hebt meegemaakt, zou je niet denken dat ze een scherpe tong heeft.

‘Is het nodig om iedereen hier te bepotelen?’ vraagt Josine op ijskoude toon. Floris verstijft. In het voorbijgaan gaf hij Josine een aai over haar rug, zoals hij dat af en toe bij alle collega’s doet.

‘Oké, oké,’ stamelt Floris, ‘ik bedoelde er niets mee.’

Josine’s blik blijft koud. Ook al normaliseert de relatie tussen hen weer, Josine’s reactie mist haar uitwerking niet. Floris gaat nu uiterst voorzichtig met haar om.

Uitstellen. Als ze de brief van de belastingdienst opent, krijgt Marlies geen goed gevoel. Een dwangsom van 1000 euro? ’s Avonds houdt ze de brief onder Alberts neus. Albert haalt zijn schouders op. ‘Dat is dit jaar zo gecompliceerd. Daarvoor heb ik rust in mijn hoofd nodig.’

‘Dat zijn toch smoesjes, Albert,’ zegt Marlies gelaten. ‘Tijdens de feestdagen was je uren bezig met het bewerken van onze vakantiefilmpjes. Toen had je toch rust.’

Albert kijkt schuldbewust. Het is even stil, dan zegt Marlies: ‘Weet je, het kost me energie om onder zo’n spanning te leven. Ik ging de laatste tijd steeds met een knoop in mijn maag naar de brievenbus. Ik vind het bovendien gênant als we de belasting niet kunnen betalen. Dat lukt anderen toch ook.’

Angst voor hulp. ‘Waarom ga je niet eens naar de dokter,’ zegt Kai voorzichtig. ‘Je slaapt al maanden slecht en je bent zo apathisch.’

‘Ach, ik weet niet,’ zegt Martin ontwijkend.

‘Ben je ergens bang voor?’ vraagt Kai.

‘Misschien krijg ik dan medicijnen voorgeschreven. Of de dokter stuurt me meteen naar de psychiater.’

‘Of ze iets overtuigends voorstelt, kun je altijd nog bepalen. Maar er is vast wel iets waar je wat aan hebt. Het is toch ook een kans.’

‘Ik weet niet,’ zucht Martin. ‘Waarschijnlijk heb je gelijk…’

Kai heeft niet de indruk dat Martin echt aanstalten maakt. Misschien moet het daarvoor eerst nog erger worden.

Bindingsangst. De samenwerking met Joris dompelt Jan onder in een wisselbad van gevoelens. De ene keer heeft Jan de indruk dat Joris zijn beste vriend is. Soms komt Joris amicaal op hem af, vertelt hij wat er in hem omgaat en stelt hij voor samen naar een concert te gaan. Als Jan hierop ingaat en hij andersom Joris uitnodigt, reageert die aarzelend. Jan krijgt dan de indruk dat hij Joris lastigvalt of in beslag neemt. Vervolgens trekt Jan zich een poosje terug, tot het spelletje opnieuw begint. ‘Op de een of andere manier is het vermoeiend,’ denkt Jan. ‘Waarom blijft hij maar twijfelen? We kunnen vrienden zijn, dat vind ik prima. Of niet, daar kan ik ook mee leven.’

Weigering. ‘Nathalie, we zijn toch geen van beiden blij met hoe het er hier aan toegaat. Als we samen naar het afdelingshoofd gaan, weet ik zeker dat er iets verandert.’

‘Denk je?’ aarzelt Nathalie.

‘Wat kan er nou gebeuren?’ vraagt Isa. ‘In het ergste geval gaat hij op zijn strepen staan.’

‘Ik doe zoiets niet graag.’

‘Ik doe het woord wel,’ biedt Isa aan. ‘Maar het maakt meer indruk als we met z’n tweeën bij hem komen.’

‘Ik wil liever nog even afwachten,’ zegt Nathalie snel. ‘Soms veranderen dingen vanzelf.’

Isa wordt boos. ‘Wat kan er nog veranderen? De laatste drie jaar is alles toch alleen maar erger geworden?’

Nathalie haalt haar schouders op en glimlacht schuldbewust.

Deserteren. Rolands leerling heeft brutaal afgekeken. Zijn collega’s gaan verschillend om met dit soort gevallen. Sommigen tellen een proefwerk gewoon niet mee als een leerling veel heeft afgekeken. Maar Roland geeft zijn leerling liever een vier. Aangezien het straks ouderavond is, stemt hij af met de klassenlerares. ‘Ja, prima,’ zegt ze, ‘doe dat.’

Maar als de ouders inderdaad in opstand komen en dreigen de directeur erbij te halen, komt de klassenlerares naar Roland toe: ‘Het lijkt me toch beter als we Kim dat proefwerk nog eens laten maken.’

‘Nóg eens laten maken?’ zegt Roland verbaasd. ‘Dan krijgt ze een beloning in plaats van straf.’

‘Ja, inderdaad,’ zegt de klassenlerares, ‘maar zo bekokstoven we dat. Want we willen toch allebei voorkomen dat haar ouders er een toestand van maken en naar de directeur gaan?’



Vermijding heeft verschillende gezichten. Maar het gaat altijd om één ding: er is iets wat bang maakt, en of het nu om relaties of taken gaat, vermijders gaan datgene uit de weg waar ze bang voor zijn.

Ken jezelf

Deze voorbeelden illustreren ook hoe anderen op vermijdingsgedrag reageren. Meestal stelt het ze teleur. Soms voelen mensen zich gekwetst omdat ze het gevoel hebben dat ze worden afgewezen of in de steek worden gelaten. Anderen worden boos. Ze gaan vermijders dingen verwijten of zetten hen onder druk. Ten slotte zijn er ook mensen die zich terugtrekken en erin berusten. Als je jezelf herkent in het beeld van vermijder, komen zulke reacties je beslist bekend voor. Daarom is het beter om tijdig feedback te vragen:

• ‘De laatste tijd durfde ik een paar taken niet aan. Heb jij toch het gevoel dat je op mij kunt bouwen, of voelde je je in de steek gelaten?’

• ‘Als het me te veel wordt, sluit ik me soms af. Je weet toch wel dat ik je waardeer en open sta voor wat jij wilt?’

• ‘Als ik me onzeker voel, maak ik me een poosje onzichtbaar. Vind je dat oké?’

Maar als je ziet dat de ander teleurgesteld is, hoe ga je daar dan mee om? Dat lees je in het volgende gedeelte over verandering. Eerst vertel ik iets over de achtergronden van het ontstaan van vermijdingsgedrag. Als je de oorzaken beter begrijpt, kun je je gedrag ook beter aan anderen uitleggen. Het gaat meestal om een gebrek aan hulp en steun, om aangeleerde hulpeloosheid en ervaringen met agressie.

Een gebrek aan hulp en steun. Ieder mens komt ter wereld als wezen dat behoefte heeft aan bescherming en hulp. Een kind heeft betrouwbare mensen om zich heen nodig die hem beschermen en in moeilijkheden bijstaan. Als een kind wordt beschermd, bouwt het oervertrouwen op. Maar een kind dat te weinig bescherming en ondersteuning krijgt, wordt waakzaam en reageert al gauw angstig. Het leert onaangename of onoverzichtelijke situaties uit de weg te gaan. Dit aangeleerde reactiepatroon kan later weer actief worden.

Als volwassene zijn we beter in staat onszelf te beschermen. We zijn minder op anderen aangewezen en kunnen ons er in noodgevallen alleen doorheen slaan. Maar als je karakter door deze ervaringen is gevormd, zul je ook later door angst worden bepaald.

Aangeleerde hulpeloosheid. De meeste kinderen krijgen voldoende bescherming en ondersteuning. Toch ontwikkelen ook zij angsten. Want zelfvertrouwen heeft nog een tweede basis: de fundamentele ervaring dat je zelf invloed op de wereld en andere mensen hebt. ‘Invloed hebben’ speelt een belangrijke rol in de dieptepsychologie. De gedragstherapie benoemt alleen het tegendeel: ‘aangeleerde hulpeloosheid’. Mensen met aangeleerde hulpeloosheid zeggen bijvoorbeeld:

• ‘Daar is niets aan te doen.’

• ‘Wat ik ook doe, het verandert toch niets.’

• ‘Hij doet toch wat hij wil, ik heb niets in te brengen.’

Er zijn uiteraard op zichzelf staande situaties of mensen die niet te beïnvloeden zijn. Maar hoe een situatie zich ook ontwikkelt en hoe onze contacten ook lopen, meestal is het wel mogelijk invloed uit te oefenen. En zelfs wanneer er niets verandert, kunnen we ons onafhankelijk maken. Of we trekken onze conclusies door bijvoorbeeld afstand te nemen.

Maar hoe komt aangeleerde hulpeloosheid tot stand? Soms gewoon door het van een ander over te nemen. Ouders hebben weleens het gevoel dat ze zelf niets voor elkaar kunnen krijgen. Deze levensinstelling geven ze door aan hun kinderen. Bovendien zien hun kinderen dat ze geen uitdagingen aangaan en dingen mijden. In sommige gevallen nemen ze dit gedrag over.

Ouders kunnen ook de oorzaak van hulpeloos gedrag worden: dominante ouders ontnemen hun kinderen invloed. Manipulatieve ouders halen de gevoelens en waarnemingen van hun kinderen door elkaar en zo doen ze op subtiele wijze hun invloed teniet.

Kinderen die op die manier zijn opgevoed, nemen zaken zelf niet meer in de hand. Ze worden een speelbal van anderen die de dienst uitmaken. En dat bevestigt de gezinservaring dat je overgeleverd bent aan wat er gebeurt. Een kind dat geen invloed heeft, rest alleen nog maar vermijdingsgedrag. Het kiest liever niet voor het ongewisse en gaat onaangename situaties uit de weg.

Ervaringen met agressie. Weer andere kinderen hebben alle reden om bang te zijn. Ze zijn hulpeloos overgeleverd aan driftbuien, slaag, willekeur of de boze woorden van hun ouders. Daardoor ontwikkelen ze sterke antennes voor gevaar. De kleinste spanning registreren ze al, dan trekken ze zich liever terug. Behalve met gemakkelijk herkenbare agressie kan een kind in zijn directe omgeving met subtielere agressie te maken krijgen. Een van de ouders dwingt bijvoorbeeld een kus af, terwijl het kind zich daartegen verzet. Een moeder stelt opdringerig persoonlijke vragen. Een vader laat niet toe dat zijn kind zich na een ruzie terugtrekt. Agressieve nabijheid beneemt het uitzicht op vluchtwegen. En zo blijven kinderen dan vaak teruggetrokken. Als ze lichamelijk geen afstand kunnen nemen, doen ze dat emotioneel. Ook het reactiepatroon waarmee kinderen zich tegen agressie beschermen, zet zich op volwassen leeftijd voort.

Als je zelf een vermijder bent, kun je voortaan opener met je zwakke punten omgaan. Laat iets doorschemeren van jouw levensverhaal dat dit gedrag heeft veroorzaakt.

• ‘Als ik voor een opgave sta, word ik vaak bang. Ik stel me dan voor dat ik niet verder kom en dat er niemand is die mij helpt.’

• ‘Volgens mij hoorde ik mijn moeder net in mijn oor fluisteren: “Dat kun jij toch niet, laat mij het maar doen.” En dan wil ik echt graag dat een ander het doet.’

• ‘Als je vertelt wat je van mij verwacht, kom ik soms zo onder druk te staan dat ik het liefst zou vluchten. Maar dat heeft niets met jou te maken.’

• ‘Als jij zo boos bent, gaat bij mij het luik dicht en sluit ik me af. Dat doe ik niet bewust, ik denk dat ik dat als kind heb ontwikkeld. Je weet hoe het bij ons thuis vaak afliep.’

Dit soort onthullingen moet je natuurlijk niet in een sollicitatiegesprek doen. Maar in veel situaties kun je open zijn over je zwakke punten. Dan kunnen anderen jouw vermijdingsgedrag beter plaatsen, erop reageren en het je uiteindelijk ook vergeven.

Je kunt het daarbij laten – dan heb je al iets bereikt. Maar de weg voert nog verder.

Zo verander je je gedrag

Angst is onderdeel van een alarmsysteem. Angst verhindert dat je je leven op het spel zet, bijvoorbeeld in het verkeer. Angst voorkwam misschien wel dat je drugs nam of dat je iets stal, behoedde je voor ongure types. Angst heeft dus een belangrijke signaalfunctie. Hij beschermt ons en helpt ons verstandige beslissingen te nemen.

Het is echter jouw levensverhaal dat bepaalt hoe jouw alarmsysteem is ingesteld. Als je jezelf in de beschrijvingen in dit hoofdstuk herkent, is jouw psychisch alarmsysteem zeer gevoelig afgesteld. Bij de kleinste dreiging van gevaar gaat het alarm al af. Bovendien luiden de alarmklokken soms zo schel dat je niet rustig kunt controleren of het misschien om vals alarm gaat. In een reflex vlucht je eerder dan dat je de situatie nader bekijkt.

Als je je vermijdingsgedrag wilt afbouwen, betekent dit ook dat je je persoonlijk alarmsysteem nog eens moet ijken naar je huidige leven en je huidige mogelijkheden. Want het hangt van jouw vaardigheden af of een situatie daadwerkelijk gevaarlijk is. Een kind dat in een onbekende stad de weg kwijtraakt, is terecht bang. Daarentegen hoeft een volwassene die verdwaalt niet bang te zijn. Als hij toch bang is, herkent zijn alarmsysteem niet dat hij inmiddels over de vaardigheid beschikt om de weg te vinden. Op het pad van verandering leer je je alarmsysteem opnieuw in te stellen. Je leert ook hoe je jezelf kunt beschermen en toch geen uitdaging uit de weg gaat.

Leer jezelf te beschermen

Op de terreinen die je tot dusver hebt gemeden, ontbreekt de ervaring je op een andere manier te beschermen. Hoe je dit in de praktijk brengt, bekijken we eerst op sociaal gebied en vervolgens voor het uitvoeren van taken.

In sociaal opzicht kun je je bedreigd voelen door de volgende ervaringen:

• blootstelling aan agressief gedrag

• opdringerige mensen

• gebruikt worden, ergens toe worden gedwongen, misleid worden

• gekwetst, vernederd of afgekraakt worden

• beschuldigd worden

• afgewezen, genegeerd worden of in de steek worden gelaten

Aangezien niemand volmaakt is, doe je zulke ervaringen op als je met mensen samenwerkt, of in nauw contact met anderen komt. Een van de vaardigheden die je nodig hebt om in een team te kunnen functioneren, is dat je in staat moet zijn af te bakenen. In het aangaan van relaties moet je over het vermogen beschikken je tegen de zwakke punten van anderen te beschermen. Hiervoor zijn vooral twee competenties belangrijk: grenzen kunnen stellen en kunnen onderhandelen over goede samenwerkingsvoorwaarden.

Nee zeggen en grenzen stellen. Ook als je betrouwbaar bent, hoef je natuurlijk niet elke wens van anderen te vervullen. Iedereen die zich openstelt voor zijn medemens moet er zeker van zijn: ‘Ik mag best eens nee zeggen. En als dat een ander niet bevalt, kan ik als het nodig is toch bij mijn nee blijven.’ Deze slag wordt allereerst gewonnen in je eigen hart. Als je zelf van je nee overtuigd bent en je standpunt durft te verdedigen, is de rest relatief gemakkelijk. Dat laat ook het volgende voorbeeld zien.


Ook al voelt ze zich nog een beetje schuldig, het heeft Laura moeite gekost tot het besluit te komen om haar grenzen af te bakenen. Ze is introvert en heeft dus niet zoveel behoefte aan contact als haar vriendin Maria. Die neemt vaak contact op en is teleurgesteld als Laura dat niet ook doet. Laura raapt alle moed bij elkaar en begint erover: ‘Maria, als we elkaar eens in de week of eens in de twee weken zien, vind ik dat heel fijn. Ik ben blij met jou als vriendin. Maar ik kan je niet beloven dat we vaker contact hebben. Soms heb ik er gewoon behoefte aan me een weekend terug te trekken. Wees dus niet boos als je een week niets van me hoort.’

Laura merkt dat Maria niet goed begrijpt waarom ze behoefte heeft zich terug te trekken, maar ze accepteert Laura’s grenzen en klaagt niet meer over radiostilte. Daarna krijgt Laura weer zin om contact met Maria op te nemen. Nu ze dit heeft gezegd, voelt ze zich niet meer zo in het nauw gedreven. Als ze voorheen ruimte voor zichzelf nodig had, gebruikte ze het excuus dat het erg druk was op haar werk.



Het verloopt natuurlijk niet altijd zo gladjes als in dit voorbeeld. Als jouw nee een teer punt raakt, komen anderen misschien met een verwijt, of oefenen ze druk op je uit. Daar moet je tegen kunnen, dat is de prijs die je voor een nee betaalt. Na een poosje verdwijnt de stressreactie van anderen en je kunt erop rekenen dat ze jouw grenzen uiteindelijk accepteren. Als je niet alle wensen van anderen vervult en niet elke verwachting hoeft uit te spreken, zul je je op contactueel gebied zekerder voelen.

Je hebt echter nog een vaardigheid nodig om jezelf te beschermen. Want we worden niet alleen geconfronteerd met wensen en verwachtingen, maar ook met gedrag dat ons niet aanstaat. Met andere woorden: je krijgt met de moeilijke kanten van anderen te maken. Als we ons storen aan het gedrag van anderen, hebben ze dus feedback van ons nodig. Bovendien markeren we onze grenzen – pijngrenzen, schaamtegrenzen, grenzen van wat we aankunnen, grenzen van tolerantie en de grenzen tussen wat we nog leuk en smaakvol vinden en wat niet meer.

Je kunt met eenvoudige ik-boodschappen aangeven wat jouw grenzen zijn.

• ‘Als je zo lang praat als daarnet, voel ik me op een of andere manier overrompeld en merk ik dat ik afhaak.’

• ‘Als je ongevraagd een beslissing voor me neemt, heb ik het gevoel dat je over me heen loopt.’

• ‘Als je anderen vertelt dat je kritiek op me hebt in plaats van er met mij over te praten, vind ik het moeilijk om jou te vertrouwen.’

Meestal is het voldoende als je duidelijk maakt waar je grenzen liggen. Anderen zullen jouw grenzen gewoonlijk accepteren. Misschien moeten ze er van tijd tot tijd aan herinnerd worden. Ook de ervaring dat je wordt gerespecteerd zal je op sociaal gebied meer zekerheid verschaffen. Je geniet nu van de bescherming die je tot voor kort te danken had aan je vermijdingsgedrag. Nu kun je dicht bij anderen zijn en blijven, dat verhinderde je vermijdende gedrag in veel contacten vaak.

Er zijn maar weinig mensen die langdurig niet op hun grenzen letten. In Hoe overleef ik moeilijke mensen? beschreef ik manieren om met hen om te gaan. Soms ontstaan er zulke sterke belangenconflicten dat de wensen van anderen botsen met jouw grenzen. Dan is er een nieuwe uitdaging.


Duidelijke voorwaarden formuleren en consequenties bedenken. Laura is bemoedigd door de goede ervaring met Maria. Daarom gaat ze niet lang daarna het gesprek aan met Felicia, die ook vaak meer contact verwacht dan Laura kan en wil hebben. In haar jeugd voelde Felicia zich erg alleen. Huilend vertelt ze: ‘Als we een hele tijd geen contact hebben, word ik onrustig. Dan ga ik me afvragen of ik misschien iets verkeerd heb gedaan waardoor jij boos op me bent, of dat ik je op een of andere manier teleurgesteld heb. En dan ben ik bang dat we geen contact meer zullen hebben.’ Laura’s grenzen en Felicia’s behoeften zijn tegengesteld aan elkaar. De vermijdende trek van Laura kan nu zeggen: ‘Zie je wel, Laura, dat heb ik altijd al tegen je gezegd, als je diepgaandere vriendschappen wilt, wordt het allemaal erg ingewikkeld en zit je in de val. Laat het zitten, Laura. Trek je terug, houd het oppervlakkig, dat is veiliger.’

Maar het kan ook anders: Laura kan bijvoorbeeld onderhandelen. Dan moet ze wel eerst weten wat ze zelf wil. Misschien heeft Laura wel begrip voor Felicia’s gevoelens, maar daar hoeft ze geen verantwoordelijkheid voor te nemen. Felicia kan aan zichzelf werken, zodat ze niet meer zo snel last heeft van verlatingsangst. Ze zou ook op zoek kunnen gaan naar andere vriendinnen die het fijn vinden om veel contact te hebben. Laura zou het volgende kunnen zeggen: ‘Ik kan Felicia helaas geen intensere vriendschap bieden. Of ze nog bevriend met me wil blijven of niet, is aan haar. Als ze dat wil, moet ze niet telkens weer teleurgesteld bij me aankomen.’

Met een ander standpunt kan ze het compromis zoeken: ‘Felicia, het lukt me niet om meer contact met elkaar te hebben dan nu, ik krijg het gewoon niet voor elkaar. Maar als je je weer onzeker voelt over onze vriendschap, stuur me dan een Whatsapp. Dan stuur ik je een berichtje terug: “Je bent mijn vriendin, alles is oké. Fijn om je binnenkort weer te zien.” Zou je daar iets aan hebben?’



Misschien ben je niet gewend om zo open met anderen te onderhandelen. Maar als je het probeert, zul je verrassende en bevrijdende ervaringen opdoen. Meestal is er wel een compromis te vinden waarbij beide partijen zich goed voelen. De belangen staan maar zelden zo diametraal tegenover elkaar dat een contact of samenwerking daardoor op losse schroeven komt te staan. Maar ook deze laatste mogelijkheid verschaft zekerheid. Als het echt niet anders gaat, staat het je vrij het contact of de samenwerking met iemand te verbreken. Als dat door familierelaties of om beroepsmatige redenen niet mogelijk is, kun je je zo onafhankelijk mogelijk van anderen maken en meer afstand nemen. Meestal hoef je echter maar kleine concessies te doen om het contact voor jouw gevoel weer goed te laten lopen.

Als je taken moet uitvoeren zijn er andere dreigingen. Die kunnen

• ons overbelasten, uitputten of zelfs ziek maken

• tot een gênante situatie leiden

• ons een schuldig gevoel bezorgen als we de verantwoordelijkheid niet aankunnen

• ons aan het risico blootstellen tijd en geld te verliezen of ons andere vervelende gevolgen op de hals te halen

Ook hiertegen kun je je beschermen. Dan heb je vooral iets aan deze twee strategieën: maak duidelijk wat de verwachtingen zijn, en zorg ervoor dat je geen doemgedachten creëert.

Verwachtingen duidelijk maken. Vraag je ‘opdrachtgevers’ – collega’s, je leidinggevende, leden van je gezin, vrienden of buren: ‘Wat verwacht je van me? Wat doen we als er een probleem ontstaat? Kunnen we er ook mee leven als we een gedeeltelijk succes bereiken?’ Dan merk je of anderen realistische verwachtingen hebben. Vaak zul je te horen krijgen: ‘Maak je niet druk, begin gewoon. Als het loopt, loopt het. Als er problemen ontstaan, dan kijken we samen wel hoe het verder moet.’ Realistische verwachtingen verschaffen je zekerheid.

Slechts een enkele keer zul je constateren dat iemand onrealistische verwachtingen koestert. Dan zit je met een probleem en kun je bovenstaande strategieën gebruiken: nee zeggen en grenzen stellen, duidelijk maken wat jouw verwachtingen zijn en consequenties bedenken.

Niet doemdenken. Een andere manier van zelfbescherming heeft niet met anderen, maar met jezelf te maken. Soms moet je je tegen je eigen stressreacties beschermen. Als je al snel denkt dat er gevaar dreigt, ben je bang voor mogelijke rampen: bij een presentatie raak je in de war en begin je te stotteren, je zit zonder enige inspiratie achter je bureau en krijgt geen letter op papier, bij de installatie van een programma leg je je computer lam, het kind waarop je past komt voor een auto.

Stoppen met doemdenken begint met de vraag: hoe waarschijnlijk is het dat dit gebeurt? Is jou – of mensen in jouw omgeving – zoiets al eens overkomen?

In veel situaties helpt het ook de ramp die je zou kunnen overkomen tot het einde te doordenken: wat zou er gebeuren als ik daadwerkelijk verkeerd rijd en het tijdschema in de war raakt? Zouden de anderen daar geen begrip voor hebben? Wat zou er gebeuren als ik tijdens mijn presentatie echt de draad verlies en begin te stotteren? Zouden mijn collega’s me niet bemoedigend toeknikken en me door een vraag te stellen uit mijn lastige situatie helpen? Zelfs wanneer de ramp waarvoor je bang bent echt gebeurt, zijn de gevolgen meestal niet zo erg als je vreesde. Als overmatig voorzichtige mensen rampspoed tot het einde doordenken, komen ze dan ook vaak tot de conclusie: ook daarna zal het leven wel verdergaan.

Maar er is één uitzondering: traumatische situaties, bijvoorbeeld een verkrachting, een zwaar verkeersongeval of dat een kind iets overkomt. Die moet je niet tot het einde doordenken. In dergelijke gevallen weet geen mens hoe het leven verdergaat. Net als een goede moeder moet je jezelf er in deze situaties toe dwingen vertrouwen te hebben en je op positieve dingen richten. Een kind dat veel pijn heeft, vraagt zijn moeder misschien wel: ‘Is het ernstig?’ Zijn moeder zou dan misschien moeten antwoorden: ‘Het is niet erg waarschijnlijk, maar het kan zijn dat je niet lang meer te leven hebt.’ Toch zullen de meeste moeders een positieve insteek kiezen: ‘Nee schat, je voelt je vast snel weer beter.’ Net zoals zorgzaamheid een plicht van ouders is, heb je die ook tegenover jezelf. Houd je angstige kant dus met enige optimisme in bedwang. Zonder optimisme had onze beschaving nooit bestaan.

Met zelfbescherming heb je een eerste middel ontdekt dat je veiligheid verschaft en dat je je angst laat overwinnen. Een tweede middel is de steun van andere mensen.

Zoek steun

In de psychotherapie spelen jouw moeilijke punten een tweeledige rol. Enerzijds veroorzaken ze vaak problemen op grond waarvan mensen in therapie gaan. Anderzijds hebben zwakke plekken ook vaak een uitwerking op het therapeutisch proces en de therapeutische relatie. Als mensen zichzelf door middel van vermijdingsgedrag beschermen, houd ik in eerste instantie afstand. Ik kan ze dan moeilijk steun geven. Soms zetten mensen die hulp zoeken de volgende stappen in hun leven gewoon niet, of ze schrikken terug voor het therapeutisch huiswerk. Bij navraag blijkt dan dat ze het gevoel hebben dat er één ding te moeilijk voor hen is, maar dat ze niet op het idee zijn gekomen om meer hulp van mij te vragen. Het duurt dan vaak een hele tijd tot het veranderingsproces teamwork wordt. Hulpzoekenden zetten bepaalde stappen wanneer ze daartoe in staat zijn. Maar als het te moeilijk wordt, bedenken we samen oplossingen, proberen tussenstappen of oefenen we lastige dingen in rollenspel of voorstellingsoefeningen.

Mocht jij er ook toe neigen om in je eentje te strijden, dan kan dit een beslissende hulp voor je zijn: wordt het te moeilijk, bedreigend of vermoeiend, zoek dan steun bij andere mensen.

Vaak ga je je door het advies of de ervaringen van anderen al zekerder voelen. Bij veel taken heb je aan een beetje hulp genoeg, de rest kun je alleen oplossen. Meestal gaat het vooral om stress en emotionele belasting. Als je een luisterend oor en begrip vindt, zul je verbaasd zijn hoeveel je aankunt. Het is overigens belangrijk dat je niet alleen over het probleem praat, maar vooral ook over de gevoelens die het bij jou teweegbrengt. Als je zwaar belast bent, is het belangrijk dat er oog en begrip voor jouw gevoelens is. Je hebt een ventiel nodig om te kunnen ontsnappen. Als je een man bent en er in jouw omgeving weinig over gevoelens wordt gepraat, kun je luchtige uitdrukkingen gebruiken om te vertellen wat je voelt. Misschien ontplof je bijna (je bent woest), voel je je onsterfelijk belachelijk gemaakt (je schaamt je), heb je het gevoel dat je te grazen wordt genomen (machteloosheid) of krijg je zweetuitbarstingen alleen al als je aan iets denkt (angst). Je zult al snel merken dat ook zwijgzame mannen intuïtief begrijpen hoe het je vergaat.

Veel uitdagingen in het leven kunnen we alleen aan met steun van anderen. Zo hoeven we niet te vluchten voor conflicten en lastige taken.

Er bestaat echter nog een tegenovergesteld vermijdingsgedrag dat ik in mijn werk als psychotherapeut tegenkom. Nadat ze hulp hebben gehad kunnen veel mensen goed onder woorden brengen wat ze willen. Ze stellen zich open voor mijn emotionele steun en laten zich door mij leiden. Dat is veelbelovend. Maar dan merk ik al snel dat mijn cliënt, naarmate ik actiever word, zelf passiever wordt. Het lijkt dan alsof ik beslissingen voor een ander neem en de verantwoordelijkheid voor andermans leven krijg toegeschoven. Hierin weerspiegelt zich wat iemand zijn leven lang heeft gedaan. Sommige mensen worden alleen gelaten in moeilijke situaties, anderen wordt moeilijke situaties uit handen genomen. Deze laatste groep draagt moeilijke dingen over aan anderen.

In een psychotherapie moet ik het teamwerk van een andere kant benaderen: ik moet uitleggen tot waar ik mijn cliënt kan steunen en waar zijn eigen verantwoordelijkheid begint. Ook dat baant de weg voor een corrigerende ervaring: als ik af en toe hulp kan krijgen, kan ik moeilijke situaties aan. Met een beetje hulp aan het begin kan ik het verder in mijn eentje.

Wanneer je steun bij anderen zoekt, moeten dat in elk geval geen mensen zijn die beslissingen voor jou nemen of taken overnemen. Je hebt mensen nodig die ervan uitgaan dat je iets kunt en uit eigen ervaring weten dat veel dingen met een beetje ondersteuning gemakkelijker gaan.

Je kunt jouw persoonlijke omgeving beschouwen als een netwerk dat jou verbindt met mensen met zeer uiteenlopende capaciteiten. Waarschijnlijk ken je mensen die goed zijn met hun handen, mensen die handig zijn met computers en mensen met een sociaal beroep. Ieder heeft zijn specifieke kennis en ervaringen. Wie is er niet bereid om advies te geven of een ander een beetje te helpen? Misschien ken je ook iemand in de ondernemingsraad van een bedrijf: een ideale gesprekspartner voor een netelig probleem op je werk. Misschien heb je een verpleegkundige in je kennissenkring die op grond van jarenlange beroepservaring weet dat je soms niets kunt veranderen, maar moeilijke situaties samen moet doorstaan. Misschien is het goed alleen al te bedenken van hoeveel mensen je steun zou kunnen krijgen.

Als je jezelf beschermt en steun vindt bij anderen, heb je een stevige basis. Van hieruit kun je je angst onder ogen zien.

Neem jezelf bij de hand

Wie kent het dilemma niet: aan de ene kant staat de overtuiging wat goed en juist is. Aan de andere kant staat het onbehagen, want het goede en juiste hebben hun prijs. En daarom moeten we het vermogen hebben om onze overtuigingen ook te volgen als het lastig wordt: we moeten zelfdiscipline hebben. Als je tot vermijdend gedrag neigt, kan deze deugd bepalend zijn voor je toekomst. Misschien ben je op veel gebieden in je leven gedisciplineerd. Dan gaat het erom dat je de discipline behoedzaam overdraagt op de terreinen waar je mijdend gedrag vertoont.

Volwassenen oefenen zelfdiscipline op dezelfde manier als kinderen. Ze bouwen doelgerichtheid, zelfcontrole en frustratietolerantie op. Druk legt kinderen echter geen zelfdiscipline op, maar blokkades – de toestand waarin druk en angst tegengestelde krachten uitoefenen. Ze hebben eerder positieve aanzetten en een langzaam stijgende moeilijkheidsgraad nodig. Ook kinderen moeten worden beschermd tegen overbelasting. Als je jezelf bij de hand wilt nemen, kun je van deze leerprincipes profiteren.

Stapje voor stapje

Het volgende voorbeeld, dat ik al bij veel echtparen zag, laat zien hoe je stapje voor stapje te werk gaat.


Alex is een introverte, praktische man van weinig woorden. Marie-Louise daarentegen is spraakzaam. Ze wil graag weten wat Alex bezighoudt, hoe hij gezamenlijke belevenissen heeft ervaren en in hoeverre het wel en wee van vrienden hem interesseren. Ze is teleurgesteld in zijn vaak karige antwoorden. Alex is gefrustreerd omdat hij het Marie-Louise niet naar de zin kan maken. Hij trekt zich vaak terug. In situaties waar hij niet kan ontsnappen – bijvoorbeeld tijdens het eten of in de auto – voelt hij zich onder druk staan. Hij probeert het Marie-Louise wel vaak naar de zin te maken, maar hij heeft het gevoel dat hem dat niet erg lukt.

Vanuit leerpsychologisch gezichtspunt is het niet moeilijk te zien dat er aan Alex gewoonweg te hoge eisen worden gesteld. Het is zelfs te moeilijk voor hem om met zijn vrouw over de meeste persoonlijke onderwerpen te praten. Frustratie en mislukkingen zijn al op voorhand te voorzien.

Pas wanneer Alex andere oefenterreinen zoekt, komt er iets in beweging. Hij spreekt af en toe af met andere mannen en hij gaat naar een gespreksgroep voor mannen. Hier zijn de emotionele verwachtingen niet zo hoog als bij Marie-Louise. Alex kan zich makkelijker uiten. Op een of andere manier begrijpt hij mannen beter dan zijn vrouw.

Na een paar weken valt Marie-Louise op dat er dingen zijn veranderd: ‘Wat is er aan de hand, Alex? Heb je gedronken? Je vertelt me vandaag meer dan de afgelopen vijf jaar bij elkaar.’ Doordat hij in een minder veeleisende omgeving kan oefenen, voelt Alex zich zo zeker dat hij ook opener naar zijn vrouw durft te zijn.



Er is nauwelijks een uitdaging die je niet eerst in gemakkelijker omstandigheden kunt oefenen. Veel dingen kun je stukje bij beetje doen. Je begint gewoon met de eenvoudigste stap.

De pro- en contralijst

Wie goed kijkt, ziet dat vermijding altijd als tweeling opduikt. Behalve vermijdingsgedrag is er ook altijd vermijding in het hoofd. Zo is een onwelkome brief in de lade laten verdwijnen een voorbeeld van vermijdend gedrag. Zoiets lucht alleen maar op als je die brief ook uit je gedachten laat ‘verdwijnen’. De gevolgen van vermijdingsgedrag moet je eveneens uitschakelen. Anders zou de angst voor de op handen zijnde problemen snel groter worden dan de angst voor de brief. Een dergelijke situatie kun je uitstekend als keerpunt gebruiken.


Berend werkt bij het UWV. Hij heeft de laatste jaren behoorlijke problemen gehad omdat iemand zijn beklag deed dat zijn zaak zo lang in behandeling was. Berend staat nu onder druk om niet weer iets op te schorten. Om zijn motivatie te vergroten, stellen we een lijst op met negatieve gevolgen van zijn uitstelgedrag.

• Uiteindelijk krijgt hij de rekening gepresenteerd.

• De behandeling van een dossier duurt bijna twee keer zolang omdat hij hem laat liggen en er pas na een paar weken weer mee verdergaat.

• Hij krijgt een diffuus, slecht gevoel als hij aan het bewuste dossier denkt.

• Vanwege de onafgewerkte dossiers kan Berend zich niet ontspannen op zijn werk.

• Berend wordt opgehouden door telefoontjes en e-mails van mensen die willen weten hoe hun zaak ervoor staat.

Als je alle negatieve punten omdraait, zie je welke positieve gevolgen het heeft als Berend ook de vervelende dossiers niet te lang laat liggen. Toegegeven: uitstellen heeft zijn voordelen:

• Berend hoeft zich op een stressvolle dag niet ook nog met vervelende zaken bezig te houden.

• Er wordt zelden een dossier afgehandeld omdat de levensomstandigheden van een aanvrager veranderen.

• Terwijl een dossier blijft liggen, krijgt Berend weleens een goed idee of heeft een collega een vergelijkbaar geval waarvan hij kan leren.

Toch maakt Berend de balans op: alles bij elkaar is het veel beter om vervelende klusjes op tijd af te handelen. Het verbaast hem dat zijn uitstelneiging afneemt. Doordat hij zich bewust is van de consequenties werkt dit door op zijn emoties.



De simpele pro- en contralijst motiveert al om ook vervelende of bedreigende zaken aan te gaan.

Experimentele zelfconfrontatie en corrigerende ervaringen

Het volgende mopje maakt een probleem van vermijdend gedrag aanschouwelijk. In het voetgangersgebied staat een man onvermoeibaar in zijn handen te klappen. Een voorbijganger verbaast zich: ‘Mag ik vragen waarom u hier staat te klappen?’

‘Ik verjaag olifanten,’ antwoordt de man.

‘Maar er zijn hier toch helemaal geen olifanten.’

‘Ja, ziet u wel,’ zegt de man triomfantelijk, ‘het werkt.’

Of er inderdaad gebeurt wat de man vreest, wordt pas duidelijk als hij zijn voorzorgsmaatregelen laat varen. Neem eens een vervelende situatie in gedachten en beschouw dit als experiment. Gebeurt er inderdaad waar je bang voor bent?


Nathalie vindt zichzelf laf. Misschien is het toch beter om samen met Isa naar hun leidinggevende te stappen. Maar wat zou er allemaal kunnen gebeuren? Hij zou achteraf kwaad kunnen worden en Nathalie tegenwerken. Hij zou een reden kunnen zoeken voor een officiële waarschuwing. Hij kan haar slecht gaan behandelen en laten voelen dat ze het bij hem verbruid heeft. Rationeel weet ze echter: dat is allemaal tamelijk onwaarschijnlijk, ze heeft nog nooit gemerkt dat haar leidinggevende zo is.

Nathalie overwint zichzelf en legt samen met Isa haar klachten op tafel. Hun leidinggevende reageert niet bepaald enthousiast, maar hij belooft het werk merkbaar minder zwaar te maken. De dagen erna is hij echter gereserveerd en groet hij nauwelijks. ‘Zie je wel,’ klaagt Nathalie. ‘Nu zal hij ons het leven wel zuur gaan maken.’

‘Onzin,’ zegt Isa kalmerend. ‘Misschien is hij gewoon een beetje onzeker.’ De relatie verbetert al snel weer.

Deze ervaring zet Nathalie aan het denken. Uit angst had ze het bijna niet gedaan en zichzelf deze positieve belevenis onthouden. Psychologisch gezien heeft Nathalie een corrigerende ervaring opgedaan die zelfs levenslange patronen kan veranderen. Dan moet ze een dergelijk experiment wel vaker herhalen.



Ook al pakt een experiment niet zo positief uit als bij Nathalie, toch kan het resultaat bevredigend zijn. Laten we aannemen dat haar leidinggevende boos was geworden, haar met afwijzend gedrag had bestraft en haar het gevoel had gegeven dat ze iets verkeerd had gedaan. Zelfs in dat geval kun je een positieve balans opmaken. Ten eerste is de bekentenis de spanning waard. Ten tweede is Nathalie sterk genoeg om desnoods straf te verdragen. En ten derde is het conflict op een gegeven moment achter de rug en normaliseert de relatie zich weer. Wie ook iets vervelends aankan, hoeft moeilijke situaties niet uit de weg gaan.

Verantwoording afleggen

Er is nog een vierde middel waarmee je je vermijdingsgedrag zelf kunt ontzenuwen. Zoek iemand met wie je afspraken maakt en aan wie je verantwoording aflegt. Deze strategie wordt gebruikt in de verslavingszorg. Verslaafden raken namelijk steeds weer de controle over hun gedrag kwijt. Aangezien ook angst tot controleverlies leidt, is verantwoording afleggen ook hier een behulpzame strategie.


‘Als we elkaar weer zien, begin ik erover,’ neemt Linde zich voor. ‘Dan vertel ik Noor hoe vervelend ik het vind dat ze me steeds in de rede valt. Als ik dat niet doe, dan ga ik er echt een keer mee kappen.’

‘Zal ik je vragen of het gelukt is?’ vraagt Diede.

‘Oei,’ zegt Linde, ‘dan is het gênant als ik het niet doe. Maar misschien helpt het me om het ook echt te doen.’

Een dag voordat ze met Noor heeft afgesproken, bekruipt Linde een vervelend gevoel. De angst gaat haar denken beïnvloeden. ‘Misschien is het bekrompen om het met Noor over onze vriendschap te hebben, alleen omdat ze me af en toe in de rede valt. Moet je je vrienden niet accepteren zoals ze zijn?’

Tot overmaat van ramp komt Noor de volgende dag wat gedeprimeerd over. Kan Linde niet beter een geschikter moment afwachten? Ze heeft al bijna besloten om het vandaag op zijn beloop te laten, maar dan denkt ze aan Diede. Die zal meteen doorhebben dat Linde zich drukte. Daarom raapt ze al haar moed bijeen: ‘Nog even wat anders: meestal slik ik dingen eerder in dan dat ik erover begin, maar…’



Wie zou een aanbod zoals dat van Diede, om verantwoording bij haar af te leggen, nu afslaan? Je kunt je vraag ook als volgt inkleden: ‘Ik wil iets doen waar ik tegenop zie en weet uit ervaring dat ik er onderuit probeer te komen. Wil jij me achteraf vragen of ik…’ Als therapeut vervul ik vaak de rol van degene aan wie je verantwoording aflegt. Het komt zelden voor dat iemand de volgende sessie bij me komt en de uitdaging niet is aangegaan. Soms zijn er uiteraard goede redenen om je niet uit te spreken. Laten we aannemen dat Noor het net had uitgemaakt met haar vriend, dan had Linde natuurlijk gewacht met wat ze wilde zeggen.

Met goed gedoseerde oefeningen, de pro- en contralijst, experimentele zelfconfrontatie en het afleggen van verantwoording heb je effectieve strategieën tot je beschikking waarmee je angst en vermijdingsgedrag kunt overwinnen. Daardoor ga je meer in harmonie met je overtuigingen leven. In je contacten met anderen en je taken zul je doen wat jij juist vindt, ook al ben je bang of onzeker. Er blijven nog een paar situaties en mensen over die je uit overtuiging mijdt omdat ze niet goed voor je zijn. Het gaat vooral om de volgende personen.

Vermijd mensen die jouw vertrouwen niet waard zijn

Wanneer je een vermijder bent, is veiligheid jouw levensmotto. Je heb iets meer veiligheid nodig dan anderen. En je kunt alleen vanuit een veilige basis moedig voorwaarts gaan. Sommige mensen brengen je gevoel van veiligheid zware klappen toe. Dat zijn onberekenbare, onbetrouwbare, manipulatieve mensen of uitbuiters. Iemand met een aangeboren oervertrouwen is ook opgewassen tegen vertrouwensbreuken zonder dat die meteen veranderingen in zijn levensgevoel teweegbrengen. Maar wie geen diep vertrouwen in zichzelf, in anderen en in de wereld heeft, moet misschien proberen vertrouwensbreuken te voorkomen.

Mensen die onderstaand gedrag vertonen, horen in je persoonlijke no-go-area. Het zijn mensen die:

• oneerlijk zijn

• bedriegen

• macht misbruiken

• driftig zijn

• plotseling een andere houding tegenover anderen aannemen

• intermenselijke spelregels overtreden

• gebruikmaken van mensen in een afhankelijkheidsrelatie

Mensen die je vertrouwen beschamen, zijn geen monsters. Ze kunnen charmant en genereus zijn. Toch moet je de omgang met hen proberen te vermijden. Als dat niet mogelijk is, kun je innerlijk afstand nemen. Dan beperk je je tot een oppervlakkig beleefde en vriendelijke houding. Als het niet anders kan, werk je zelfs met hen samen. Je investeert echter niet in hen; noch je hart, noch je geld, noch je tijd, noch je vertrouwen.

Bij het treffen van zulke voorzorgsmaatregelen twijfel je misschien aan je eigen oordeel. Wacht maar eens een paar maanden af welke ervaringen anderen opdoen met mensen die jouw vertrouwen beschamen. Waarschijnlijk wordt je aanvankelijke voorzichtigheid bevestigd. En mocht blijken dat je te kritisch was, dan kun je je vertrouwen alsnog geven.

In dit hoofdstuk heb je kunnen lezen over beproefde strategieen die het je mogelijk maken jezelf te beschermen en angst en vermijdingsgedrag helpen overwinnen.
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Wraak nemen

Laat je het anderen merken als je oneerlijk wordt behandeld? Ben je soms kwetsend omdat je jezelf gekwetst voelt? Fantaseer je er weleens over hoe je van iemand kunt afkomen? Of heb je in je woede negatief over anderen gepraat? Dan zou wraakzucht jouw zwakke punt kunnen zijn.

Wraak is de macht van de machtelozen. We komen allemaal in situaties terecht waarin anderen niet goed met ons omgaan. Daar kunnen we verschillend op reageren. Dat kun je bijvoorbeeld doen door degene die jou iets aandoet ook iets aan te doen en degene die jou kwetst ook te kwetsen. De meesten gaan daarin niet zo ver dat je hun gedrag wraakzuchtig zou noemen. Daarom gaat het in dit hoofdstuk vooral over straffen.

Als ik iemand straf, bevrijd ik mezelf op drie manieren van het gevoel van machteloosheid. Het biedt me ten eerste een ventiel voor een woede waarmee ik anders blijf zitten. Ten tweede geeft het mij macht als ik een ander ten minste kan straffen. Ook al maakt het mijn schade niet ongedaan, met mijn straf breng ik in elk geval gerechtigheid tot stand. Ten derde bewerkstellig ik met mijn straf soms iets bij degene die ik aanpak. Die zal zich voortaan misschien anders gedragen, en als het niet tegenover mij is, dan toch wel tegenover anderen: ‘Daar zal hij de volgende keer wel over nadenken…’

Wraakzucht staat uiteraard niet in hoog aanzien. Degene die wraak neemt, moet dat zo onopvallend mogelijk doen. Dat de reden en de bedoeling altijd worden verdoezeld, lees je in de volgende voorbeelden.


Slecht over iemand praten. Nadat ze met haar baas heeft gepraat is Juliette opgelucht, maar tegelijkertijd heeft ze een slecht geweten. Ze heeft behoorlijk wat stoom afgeblazen. Juliette is tandartsassistente. Haar baas heeft onlangs een jonge tandarts in dienst genomen. Juliette voelt zich door hem gecommandeerd. De volgende dag ziet ze dat de jonge tandarts opvallend vriendelijk is. Dit keer gaat het goed. Maar Juliette weet dat ze voorzichtig moet zijn met praten over anderen. Een tijdje geleden riep ze in het bijzijn van iedereen een collega ter verantwoording dat ze haar probleem niet eerst met haar besprak, maar er meteen mee naar hun baas ging.

Persoonlijke aanvallen. ‘Je vrienden zijn belangrijker voor je dan ik,’ zegt Merel boos. Dat bezorgt Ard een steek, want het is een onterechte opmerking en het is sowieso onzin. Bovendien zou Merel dat op een rustig moment nooit zo zeggen. Oké, misschien had hij haar iets eerder moeten vertellen over die afspraak. Maar is dat een reden om meteen zo aanvallend te zijn?

Drift. ‘Nu geef ik eens een keer niet toe,’ denkt Sacha, hoewel ze Ivo’s spanning al voelt stijgen. Daarom blijft ze bij haar mening: ‘Ik vind dat we deze zomer niet op vakantie moeten gaan, maar in plaats daarvan onze bouwklussen moeten afmaken.’ Ivo kwakt een tijdschrift op tafel, Sacha krimpt ineen van schrik. Ivo briest: ‘Geweldig idee, nou dan niet!’

Ivo heeft al eens een kopje aan gruzelementen geslagen. Sacha kalmeert hem: ‘Nou, we moeten het er later nog maar eens over hebben. Laten we erover nadenken.’

‘Moet ik me zo laten behandelen?’ vraagt Sacha zich naderhand af. ‘Waarom moet hij zo’n scène schoppen, alleen maar omdat ik zeg wat ik vind?’

(In tegenstelling tot intimiderende woede die zich laat gelden, geeft bestraffende drift de zaak waar het om gaat al op.)

Gekrenkte terugtrekking. Wanneer zijn collega’s bij elkaar gaan zitten om samen te lunchen, blijft Rick demonstratief weg. ‘Laat hem toch,’ zegt Mirjam. ‘We zitten niet op de kleuterschool. Die draait wel weer bij.’

‘Dat kan ik niet,’ zegt Roos. ‘Ik krijg geen hap naar binnen als er zo’n gespannen sfeer hangt. Vraag toch wat er aan de hand is.’

‘Ik?’ vraagt Mirjam verontwaardigd. ‘Wat heb ik dan misdaan?’

‘Geen idee,’ zegt Roos. ‘Maar hij zal er wel een reden voor hebben.’

Iets doelbewust weigeren. ‘Zeg, waarom liet je Pieter niet met de dienstauto rijden? Die is toch vrij en het is helemaal niet handig om met de trein te gaan.’ Wim schudt zijn hoofd en glimlacht bitter. ‘Pieter heeft me in de vergadering zo voor paal gezet dat ik het echt wel even met hem heb gehad. Als hij zich weer normaal gedraagt, kan hij de auto meenemen.’

Een slachtofferrol aannemen. ‘In jouw ogen doe ik toch nooit iets goed,’ zegt Cyril gekwetst. ‘Je vindt altijd wel een haar in de soep. Waarom durf je nooit iets aan me over te laten?’

Patrick stelt zijn broer gerust: ‘Zo kritisch bedoelde ik het helemaal niet. Veel dingen die je doet, vind ik geweldig.’

Zo eindigt de avond toch nog enigszins harmonieus. Bij het afscheid nemen merkt Patrick dat een gevoel van wrok in hem achterblijft. Misschien was zijn kritiek ongevoelig. Maar is het dan nodig dat Cyril reageert alsof Patrick hem weet ik wat heeft aangedaan? Moet Patrick nu elke keer dat ze elkaar zien zijn mond houden of zijn broer in de watten leggen? En wanneer kan hij weer zo’n heftige reactie verwachten?

Vergeten. ‘Ik snap jou niet. Als je die kaartjes nu niet regelt, kunnen we het wel vergeten.’ Casper begrijpt het ook niet helemaal van zichzelf. Natuurlijk had hij die kaartjes al lang kunnen hebben. Maar in hun dagelijks leven deelt ze vaak als een haaibaai bevelen uit. Dat werkt Casper op de zenuwen. Iets in hem geniet ervan om Inez te traineren. Als ze vervolgens in paniek raakt, voelt hij een kwaadaardig genoegen. Casper vindt het wel een beetje gênant, want dit soort dingen doe je niet.

Voor schut zetten. Fabian doet altijd zo opschepperig. Mario ergert zich eraan. Hij ontdekt een fout in Fabians presentatie: ‘Hoe kan het bedrag op meer dan honderd procent uitkomen?’

Fabian kijkt nerveus op het scherm. ‘Ja… misschien is er een foutje ingeslopen.’

Mario gaat op onschuldige toon verder: ‘Aha… en kloppen de andere getallen dan wel?’

‘Jazeker,’ tracht Fabian de tegenslag te verbloemen. ‘We hebben de cijfers heel zorgvuldig op een rijtje gezet.’

Met een frons tussen zijn wenkbrauwen leunt Mario achterover.

Gedurende de rest van zijn presentatie komt Fabian ongeconcentreerd over. Hij verspreekt zich en kijkt telkens weer in zijn papieren, alsof hij nu de ene fout na de andere moet ontdekken.

In de pauze neemt de teamleider Mario apart: ‘Zeg, heb jij iets tegen Fabian? Hij is speciaal uit Frankfurt gekomen voor de presentatie. De fout waar jij kritiek op had was toch niet echt belangrijk?’



Zo zoet als de wraak voor de een is, zo bitter is ze voor de ander. Degenen die erdoor worden getroffen, voelen zich gekwetst en oneerlijk behandeld. Hoe iemand op wraak reageert, hangt van zijn persoonlijkheid af. Sommigen worden voorzichtig en gaan alles vermijden waarmee ze aanleiding tot een wraakactie zouden kunnen geven. Anderen slaan terug. En zo ontstaat er dan een vicieuze cirkel van wederzijdse sancties.

Als anderen uit angst voorkomend zijn, lijkt dat misschien een voordeel. Maar op de lange termijn brengt het veel nadelen met zich mee. Problemen worden niet meer open besproken en blijven daardoor onopgelost. Conflicten sudderen door en kunnen de sfeer vergiftigen.

Ten slotte gaat wraak in tegen de intermenselijke spelregels. In alle voorbeelden stellen ze degenen die straffen in het ongelijk. Bestraffend gedrag blijft niet altijd onopgemerkt. Je kunt ter verantwoording worden geroepen.

Er zijn dus veel redenen om dit gedrag te laten varen en jezelf op een andere manier te beschermen. Wanneer je de voedingsbodem kent, sta je al aan het begin van de weg van verandering.

Ken jezelf

Vier ervaringen van machteloosheid doen kinderen naar de macht van de machtelozen grijpen: het machteloze gevoel slecht behandeld te worden, het machteloze gevoel vernederd te worden, het machteloze gevoel in de steek te worden gelaten, het machteloze gevoel gedomineerd te worden.

Het machteloze gevoel slecht behandeld te worden. Sommige kinderen moeten willekeur verdragen. Ouders reageren spanningen af op hun kind. Ze straffen hard en onvoorspelbaar. Afhankelijk van hun stemming staan ze dingen toe of verbieden ze. Dat maakt kinderen woedend. Maar als het te gevaarlijk is om hun boosheid te laten zien, vindt die ondergronds zijn weg. Kinderen ervaren al gauw een verboden, maar prettig gevoel: leedvermaak. In eerste instantie is het een heimelijk genoegen te zien dat de grillige ouder tegenslag ervaart. Later krijgt het kind in de gaten hoe het zijn ouders heimelijk kan straffen: door zich af te sluiten, af te wijzen, weigeren te presteren, slechte manieren, een provocerend uiterlijk en soortgelijk gedrag. Bij het volwassen worden overwinnen de meesten deze reactiewijzen. Maar eigenlijk blijven ze alleen maar sluimeren. Wanneer deze mensen voor hun gevoel weer willekeur ervaren, komen de oude patronen naar boven.

Het machteloze gevoel vernederd te worden. Een kind kan zich om veel redenen vernederd voelen: als er grapjes ten koste van hem worden gemaakt, als hij bekritiseerd wordt, belachelijk wordt gemaakt, als er over zijn rare trekjes wordt verteld, als anderen geamuseerd zijn over de pech die hem overkomt. Het enige dat kleine kinderen dan kunnen doen, is huilen, verstarren en zich terugtrekken (door dit gedrag voelen ze zich dan eveneens vernederd). Maar op de basisschool ontdekken kinderen al hoe ze woorden als wapen kunnen gebruiken. Nu zien ze zelf de zwakke punten van anderen en volgen ze dus het voorbeeld van hun ouders, en ze vinden woorden waarmee ze een kwetsende ouder een steek kunnen uitdelen. In hun jeugd kruisen ze verbale degens in het klaslokaal en tijdens de pauzes daarbuiten. Ook op volwassen leeftijd liggen de wapens klaar voor gebruik.

Het machteloze gevoel in de steek te worden gelaten. Misschien is dit de meest existentiële ervaring van machteloosheid: ik heb iemand nodig en opeens is die persoon er niet voor mij. Je kunt hier verschillend op reageren, bijvoorbeeld door grenzen te overschrijden. Maar ook straffende agressie verhindert anderen iemand in de steek te laten.

Kinderen kunnen hun agressie al zo uitdrukken dat ze daarmee mensen in hun omgeving treffen: boos protest, wanhopige woedeaanvallen, verwijten, gekwetst terugtrekken of demonstratief afwijzen. Op deze manier kunnen kinderen hun ouders dwingen om hen aandacht en gunsten te verlenen. Als mensen zich in de steek gelaten voelen, kunnen ze ook als volwassene nabijheid zoeken door agressief gedrag.

Het machteloze gevoel gedomineerd te worden. Ten slotte worden sommige kinderen gedomineerd door een van hun ouders. Ze worden tot dingen gedwongen, geïntimideerd, gechanteerd of hun geweten wordt gemanipuleerd. Gewoonlijk verzetten kinderen zich daartegen. Maar wanneer ouders als reactie daarop hun overheersende gedrag des te harder doorzetten, rest kinderen niets anders dan zich te onderwerpen. De onderdrukte impuls naar opstandigheid zoekt dan duistere kanalen: schijnbare vergissingen, vergeetachtigheid of pech treffen ouders waar het pijn doet; weigering gericht op de kwetsbare punten van de ouders; spijbelen, ontregelen, uiterlijke verwaarlozing. Weigering brengt een uitputtingsslag op gang die zelfs een dominante ouder wel moet verliezen. Wanneer ik meemaak dat weigerende kinderen hun tirannieke ouders kwellen, voel ik een sadistisch genoegen: ‘Goed zo!’ Ook al zijn hun ouders niet zo dominant als in de beschreven voorbeelden, toch kunnen kinderen passief-agressief gedrag ontwikkelen waarmee ze oppermachtige mensen in hun omgeving straffen.

Inzicht in jouw levenslange patronen helpen je eerlijk naar je eigen wraakzuchtige gedrag te kijken. Straffend gedrag gaat altijd gepaard met heimelijkheid. Het gebeurt ongemerkt, onder de dekmantel van andere bedoelingen. Als je iets aan dit gedrag wilt doen, moet je het dus aan het licht brengen, om te beginnen aan het licht van je eigen bewustzijn. Want als je jezelf in dit hoofdstuk herkent, ben je je niet volledig bewust van veel van je gedragingen en beweegredenen. De volgende stap houdt in dat je anderen iets van jezelf laat zien. Dat helpt je te veranderen en het maakt de gevolgen van je bestraffende gedrag minder groot. Zo kun je bijvoorbeeld het volgende zeggen:

• ‘Ik behandelde je net als een tiran, hè? Ik was des duivels op je en ik kon het niet op een andere manier laten zien.’

• ‘Eerlijk gezegd wil ik je niet straffen door me terug te trekken. Ik weet dat dat niet goed is.’

• ‘Toen ik een veto over dit project uitsprak, was ik eigenlijk nog ontevreden over een andere kwestie. Het lijkt me goed om het daarover te hebben.’

• ‘Dat ik iets vergeet wat belangrijk voor jou is, maakt me zelf wantrouwend. Misschien koester ik nog wrok vanwege onze discussie gisteren.’

In zulke uitspraken is al verandering zichtbaar.

Zo verander je je gedrag

‘Weg uit de machteloosheid!’ Met dit motto kunnen we het pad van verandering inslaan. Een gevoel van machteloosheid veroorzaakt wraakzuchtig gedrag. Door te ervaren dat je invloed hebt, wordt die neiging minder. Je zult ontdekken dat je sommige situaties door de bril van machteloosheid bekijkt. Als je die afzet, zul je ervaren dat je meer invloed hebt dan je dacht.

Je krijgt echter pas echt het gevoel dat je invloed kunt uitoefenen als je de discussie durft aan te gaan. Dan merk je hoeveel effect jouw inbreng kan hebben. Het vermijden van conflicten daarentegen nodigt anderen uit om jou onrecht aan te doen en aan jouw belangen voorbij te gaan. Een open discussie schept een eerlijk evenwicht van krachten. Er blijven maar weinig gevallen over waarin anderen hun macht misbruiken en er ongestraft mee wegkomen. Maar ook met zulke ervaringen kun je positief omgaan.

Ontdek dat je zelf invloed kunt uitoefenen

Als jij je boosheid uit door anderen te straffen, onderschat je vermoedelijk jouw invloed op hen: vinden zij het belangrijk dat jij ook tevreden bent? Reageren anderen op jouw wensen of kritiek? In hoeverre kun jij bepalen of anderen zich aan de intermenselijke spelregels houden? Kun jij je recht laten gelden als je het recht aan jouw kant hebt? Niemand kan deze vragen honderd procent met ja beantwoorden. Meestal kunnen we invloed op anderen uitoefenen, soms ook niet. Het is net als met het halfvolle of het halflege glas. Ons levensgevoel en ons gedrag bepalen of we zien dat we invloed hebben of dat we zien dat we machteloos zijn. De bril van machteloosheid vergroot de betekenis van machteloosheidservaringen, terwijl de ervaring dat je wel degelijk invloed hebt ze kleiner doet lijken. Deze vertekening wil ik hier corrigeren.

Laten we de relatie met je leidinggevende nemen – het kan ook de relatie met je partner, een buurman of een familielid zijn. Je baas neemt zo nu en dan ongetwijfeld besluiten die niet helemaal eerlijk zijn. Maar als je chef geen tiran is, zul je ook aan andere situaties denken: is hij ook weleens op een wens of verzoek ingegaan? Had hij niet al eens in de gaten dat je ontevreden was met een oplossing en kwam hij je toen niet tegemoet? Heb je weleens onderhandeld en een bevredigend compromis gesloten? Wanneer vond je medestanders om een verzoek succesvol te verwoorden? Er vallen je zeker situaties in waarin je echt iets tot stand hebt gebracht. Dat zet andere situaties waarin er te weinig rekening met je werd gehouden in het juiste perspectief.

Misschien moet je je waarneming je leven lang steeds weer op deze manier corrigeren. Vaak veranderen gevoelens daardoor ineens. Het is bemoedigend om met eerlijke middelen voor je eigen belangen in te staan. Daardoor kun je er ook tegen als je af en toe onrechtvaardig wordt behandeld.

Het kan zijn dat je dingen soms te snel opgeeft en daarom te weinig invloed uitoefent. Want invloed hebben berust op discussie: grenzen stellen, wensen uiten, trachten mensen voor je te winnen, onderhandelen, verbondjes sluiten, op je rechten staan, zeggen wat je kwetst of stoort. Als je je inhoudt, laat je het initiatief aan anderen over. Het kan de ontdekking van je leven worden: als ik me sterk maak voor mijn belangen, bereik ik vandaag iets. Dat kan een relatie kortdurend belasten, maar als het er eerlijk aan toegaat, doet het op de langere termijn elke relatie goed. Door goede onderhandelingen verbetert een relatie en ontstaan er geen negatieve gevoelens. Misschien moet je wat geduld met jezelf hebben. Als je tot nu toe conflictvermijdend was, hebben anderen een voorsprong wat betreft het uitoefenen van invloed. Die achterstand haal je pas in de loop der tijd weer in.

Maar niet alleen door je in te houden kun je invloed verspelen. Ook als je overreageert, verzwak je je positie. Je mag dan wat de zaak betreft gelijk hebben, maar als je met verwijten, persoonlijke aanvallen of andere vormen van straf reageert, stel je jezelf toch in het ongelijk. Dan gaat het misschien zelfs om jouw gedrag en blijft de zaak die belangrijk voor jou was op de achtergrond, zoals in de volgende situatie.


Paula kan altijd op haar zoon, Ruben, bouwen. Maar sinds hij in de puberteit zit, gebruikt hij hun huis meer als hotel, om te slapen en te eten. Als ze Ruben de keuken uit ziet lopen zonder dat hij de tafel heeft afgeruimd, wordt Paula boos: ‘Je bent hier niet in Hotel Mama en ik ben niet de dienstmeid die de boel achter je opruimt! Komt het woord familie je nog bekend voor?’

Ruben vuurt terug: ‘Doe nou eens even chill. Toen jullie het weekeind weg waren, heb ik op Charlie gepast. Als je het allemaal zo zwaar maakt, kan die hele familie me gestolen worden.’ Ruben beent boos weg. Paula roept hem na: ‘Prima, dan kook je morgen zelf maar.’

Dezelfde situatie had ook als volgt kunnen lopen. Dan had Paula meer invloed gehad.

‘Ruben, wil je je ontbijtspullen nog even opruimen?’

‘Moet dat nu? Ik moet zo weg.’

‘Ik ruim je troep op in ruil voor een oppastegoedbon.’

‘Het is al goed, ik doe het liever zelf.’

‘Serieus, Ruben: als ik in de keuken kom en jouw ontbijtspullen moet opruimen, voel ik me een beetje belachelijk.’ Ruben antwoordt geïrriteerd: ‘Jaha.’



In dit voorbeeld had Paula alleen oog voor haar eigen kwetsbaarheid: haar zoon kan ze negeren, hij kan haar spelregels aan zijn laars lappen, afwijzen, ten koste van haar zijn eigen belangen behartigen. Maar Ruben is natuurlijk ook kwetsbaar. Als jongeren worden behandeld als kinderen en regels krijgen opgelegd, worden uitgescholden en gestraft, heeft dat iets vernederends. Jongeren verlangen naar vrijheid en daarom vinden ze het vervelend zich machteloos te voelen.

Ook Paula heeft de macht om Ruben te kwetsen, te vernederen, af te wijzen en naar willekeur te behandelen. Als Paula niet alleen oog heeft voor Rubens macht, maar ook ziet dat ze zelf macht heeft, schat ze de krachtsverhoudingen realistischer in. Dan krijgt ze niet zo snel een machteloos gevoel waardoor de wens om te straffen allesoverheersend wordt.

Ook mensen die sterk of onverschillig overkomen zijn kwetsbaar. In het contact met hen mag je niet onderschatten hoeveel macht jouw woorden en beslissingen kunnen hebben. Als je wat beter gaat zien dat je zelf ook invloed hebt, ben je klaar voor het directe gevecht dat in de menselijke samenleving nou eenmaal niet altijd te vermijden is. Voor je een conflict aangaat, kun je je ervan bewust worden: er is een belangrijk verband tussen de doelen die je jezelf stelt en de ervaringen die je opdoet. Realistische doelen leiden tot de ervaring dat je iets kunt bereiken. Te hoog gegrepen doelen leiden tot een gevoel van machteloosheid. Dat geldt vooral voor conflicten.

Veel mensen zouden in conflicten graag onkwetsbaar willen zijn, hun zin willen doordrijven zonder concessies te doen. Ze streven naar een superieure positie. Maar onze levenservaring laat zien dat zulke overweldigende successen zeldzaam zijn. Wie er toch naar zoekt, krijgt een machteloos gevoel.

Het verlangen om sterk en superieur te zijn, ontspruit vaak aan ervaringen van machteloosheid. Wie zich uitgeleverd voelt aan kwetsbaarheid, wil graag onkwetsbaar zijn. Wie vaak heeft moeten toegeven, wil eindelijk ook eens aan zet zijn. We brengen alleen de moed op om een conflict aan te gaan door ons op een middenweg te begeven. We kunnen ons wapenen en ons tegen de moeilijke kanten van anderen beschermen, maar onkwetsbaar zullen we nooit zijn. We kunnen ons standpunt innemen en zullen een deel van onze wensen verwerkelijken. Maar het gesprek zal er nooit in resulteren dat iemand zich volledig in onze wensen kan vinden. Deze gematigde doelen besparen je een gevoel van machteloosheid. Met een gedeeltelijk succes kun je immers ook tevreden zijn.

Maar hoe wapen je je nu tegen een conflict? Realiseer je ten eerste dat anderen net zo kwetsbaar zijn als jij. Wie is er niet bang om in een conflict gekwetst, afgewezen of ondergesneeuwd te worden? Ook al komen anderen misschien op met veel wapengekletter, ze zijn niet sterker dan jij. Als anderen zich bedreigd voelen, zetten ze zich schrap. Daarom is het goed om je tegen hen te wapenen. In elk conflict loop je wel een schrammetje op. Achteraf kun je trots zijn op die kleine wondjes. Want ze getuigen ervan dat je moedig strijd hebt geleverd.

De volgende crashcursus laat zien hoe je op moeilijk gedrag van anderen kunt reageren (verder uitgewerkte strategieën zijn te lezen in Hoe overleef ik moeilijke mensen?).

Grenzen overschrijden. Bewaak je grenzen vriendelijk, maar vastberaden: zeg nee. Bepaal zelf waar jij verantwoordelijk voor bent. Als een ander toch over jouw grenzen heen gaat, perk je het contact of de samenwerking in. Vaak kun je wel hulp van een ander inroepen om daardoor de verschoven grenzen weer recht te trekken.

Misleiden. Doorzie misleidingen. Als je iets niet geloofwaardig vindt, ga dan af op je onderbuikgevoel. Investeer niet in loze beloften. Als een praatjesmaker zijn woord niet nakomt, ga je wat je nodig hebt elders halen.

Intimidatie. Probeer je angst onder controle te krijgen en rustig bij je eigen standpunt te blijven. Als je standvastig blijft, dwing je respect af bij intimiderende mensen.

Energie verslinden. Voel je niet al te verantwoordelijk voor de behoeften van anderen. Je mag zelf bepalen hoeveel steun je geeft en, als een ander daartoe in staat is, erop staan dat geven en nemen met elkaar in evenwicht zijn. Laat je geen slecht geweten aanpraten.

Denigreren. Weer denigrerend gedrag aan de poort van je ziel meteen af: door je hoofd te schudden, door een afwerende handbeweging, een inhoudelijke verheldering, een losse opmerking of door het stellen van een tegenvraag die de denigrerende woorden terugkoppelt: ‘Wat bedoel je precies met “onzinnig”?’

Vermijden. Nodig anderen uit kleine stapjes te zetten die niet te veel angst oproepen. Maak vermijdingsgedrag onaantrekkelijk door aan contact en samenwerking een passende tegemoetkoming te verbinden.

Wreken. Je kunt natuurlijk mensen tegenkomen die eveneens de neiging hebben om te straffen. Streef je doelen transparant en oprecht na om elke indruk van willekeur te vermijden en anderen geen machteloos gevoel te geven. Als het toch tot straffen komt, laat dan je kwetsbaarheid zien en maak de ander duidelijk wanneer zijn straffend gedrag de intermenselijke spelregels schendt.

Met deze zeven reacties hebben we doorgenomen wat het ergste is wat jou in conflicten kan overkomen. Maar vaak hoef je je helemaal niet zo voor te bereiden. Meestal vind je namelijk een goede oplossing door te zeggen wat je wilt, of door kritiek te uiten. De meeste mensen zijn bereid compromissen te sluiten. Misschien kom je er wel achter dat er helemaal geen probleem is, maar alleen een misverstand dat je met een gesprek gemakkelijk kunt wegnemen.

Mocht onderhandeling toch nodig zijn, dan kun je gebruikmaken van de volgende strategieën.

Verpak je kritiek in een wens: ‘Kun je me aan mijn jasje trekken als we weer bijscholing hebben?’ (Dat klinkt nu eenmaal beter dan: ‘Waarom heb je me niet verteld dat we bijscholing hebben?’)

Neem de schuld op je. Wat klinkt als een opmaat tot slachtofferschap is in feite een effectieve strategie om voor elkaar te krijgen wat jij wilt:

• ‘Als je in het bijzijn van anderen kritiek op me hebt, had ik je misschien eerder moeten vertellen dat ik dat niet fijn vind.’

• ‘Waarschijnlijk was ik te aarzelend toen ik zei wat ik wil. Daarom wil ik nu nog duidelijker zeggen dat…’

• ‘Het leek misschien of ik denk dat ik de enige ben die succes heeft.’

Met deze strategie bespaar je anderen een schuldgevoel, zelfs als dat volkomen terecht is. De ander hoeft zich daardoor niet te verdedigen en zal zich daarom opener opstellen. Als je je eigen aandeel in een probleem – al is het nog zo klein – benoemt, kun je je wensen vervolgens duidelijk formuleren.

Ga bij anderen uit van het goede. Elk gesprek gaat uit van een zeker vertrouwen. Ook al was de laatste ontmoeting niet prettig, toch kun je dan met de ander omgaan alsof je op begrip en een goede verstandhouding rekent. Een negatieve verwachting wordt namelijk al snel een selffulfilling prophecy: ‘Je zult wel niet snappen dat je me daarmee kwetst. Laat het gewoon!’ Het is beter om te zeggen: ‘Je kunt je vast wel voorstellen dat…’

Houd vast aan je eigen visie en wensen. Als een ander niet bereid is tot een compromis, geef dan in geen geval toe. Kondig eventueel consequenties aan: ‘Ik denk dat ik er recht op heb dat jij tijdens mijn vakantie aanspreekpartner bent. Als we het daar niet over eens worden, zal ik het nog eens met ons afdelingshoofd bespreken.’ Sommige onderhandelingen kun je ook uitstellen: ‘Ik merk dat we hier samen geen oplossing voor vinden. Ik ben niet tevreden met de situatie en denk dat we hierover in gesprek moeten blijven.’ Als je onenigheid met iemand hebt en die openlijk uitspreekt, brengt dat spanning teweeg en is de ander na een poosje eerder bereid tot een compromis.

Met deze strategieën zul je goede ervaringen opdoen in conflicten. Na jouw ervaring van machteloosheid doe je steeds meer nieuwe ervaringen op en je constateert: ‘Er wordt rekening met mijn belangen gehouden. Ik kan bijna met iedereen tot een compromis komen. Het lukt me meestal me goed te voelen in mijn werk en in mijn relaties met anderen.’

Laat los en vergeef

Ook al vecht je conflicten openlijk uit: je kunt niet altijd vermijden dat je je machteloos voelt. Je zult mensen tegenkomen die intermenselijke spelregels breken en er ongestraft mee wegkomen. Anderen zullen hun belangen ten koste van jou doordrukken terwijl jij je niet kunt verweren. Afhankelijk van hoe je met dergelijke ervaringen omgaat, kan je dat aanzetten tot straffen of overwin je daardoor je wraakzuchtige gedrag.

Er is nog een tweede manier die je uit je gevoel van machteloosheid kan leiden. Als je niet bij machte bent iets te veranderen, kun je het ook accepteren. Acceptatie betekent niet dat je iets wat slecht is goedvindt of dat je het goedpraat. Het betekent alleen dat je de wens loslaat dat een ander zich anders gedraagt, zijn fouten inziet, zichzelf corrigeert of iets herstelt. Als je het niet kunt realiseren, laat het verlangen naar gerechtigheid dan los. Onrechtvaardige daden kun je vergeven.

Een bevinding uit het traumaonderzoek leidt ons hier naar een belangrijk spoor: schade die jou door anderen wordt aangedaan, weegt veel zwaarder dan schade die om andere redenen ontstaat, zoals een ongeluk.9


Laten we aannemen dat je valt en een arm breekt. Dat is naar, maar daardoor zal jouw leven noch jouw geestelijke gezondheid uit balans raken. Een paar bezoekjes aan de dokter en enkele weken met beperkingen leven zijn niet onoverkomelijk. Maar stel je voor dat het anders was gegaan: op een straatfeest vindt een man dat je niet genoeg ruimte voor hem maakt. Hij is zwaar geïrriteerd en duwt jou zo hard opzij dat je valt en je arm breekt. De schade is precies hetzelfde. Maar nu heeft een andere persoon die veroorzaakt. Daardoor komt een psychisch proces op gang waarvan je aanzienlijk meer last kunt hebben dan van je gebroken arm. Elke keer dat je naar de dokter gaat en elke keer dat je je beperkt voelt door je ‘handicap’ denk je misschien met wrok aan degene die jou dit aandoet. Op plekken waar veel mensen bij elkaar zijn, ben je gespannen. Je piekert erover hoe je je in die situatie beter had kunnen verweren en of je geen schadevergoeding van de dader kunt eisen. Als je je zo voelt, sta je amper nog open voor de mooie kanten van het leven.



Hoe vind je nu een weg uit deze machteloosheid? Je kunt deze situatie alleen maar als een ongeluk zien en in zekere zin accepteren, bijvoorbeeld door het aannemen van de volgende houding: ‘Als ik naar buiten ga, loop ik een klein risico. Vroeg of laat zal een ander mij bedonderen, om de tuin leiden, kwetsen, benadelen of zelfs schade berokkenen. Het is triest, maar dat hoort bij het leven. Het overkomt iedereen. Ik mag blij zijn dat de schade relatief beperkt is. Ook al wil ik slecht gedrag niet billijken of verontschuldigen, ik accepteer de wereld en het leven zoals ze zijn.’

Op deze manier stop je met het innerlijk gevecht tegen een nadeel of schade waar je niets aan kunt veranderen. Verder kun je je fixatie op de persoon die jou iets heeft aangedaan of heeft benadeeld loslaten. Je plaatst de schade die een ander jou aandeed in dezelfde categorie als hagelschade, ongelukken of panne, wat allemaal erg vervelend kan zijn, maar waarmee we gewoonlijk wel kunnen omgaan.

Het onderzoek naar vergeving leidt ons naar een tweede spoor. Dit toont dat vergeving ons helpt situaties te verwerken waarin we gekwetst, benadeeld of beschadigd werden.10 Wanneer mensen ons iets aandoen, krijgen ze macht over ons. We blijven immers over hen piekeren, smeden strijd- of wraakplannen. We leven gespannen en in een staat van verhoogde waakzaamheid. Maar wie verdient het om zo veel macht over onze gedachten en gevoelens te hebben? Soms is er maar één middel om de macht die de ander over ons heeft te breken: vergeving.

Vergeving is allereerst de beslissing om de ander van zijn schuld te ontslaan. Eigenlijk zou hij moeten inzien dat hij zich slecht gedroeg. Eigenlijk zou hij zich moeten verontschuldigen of iets goedmaken. Vergeven betekent dat je hem van deze verplichting ontslaat. Ik hoef deze persoon geen schuld meer na te dragen. De teller is op nul gezet. De ander wordt in een stand gezet alsof hij nooit iets slechts heeft gedaan. (Uiteraard kan deze persoon zich in de toekomst wederom slecht gedragen. Je moet dus voorzorgsmaatregelen nemen, ook al heb je hem vergeven.) Met het besluit te vergeven breng je je wraakzuchtige gevoelens beetje bij beetje tot rust en bevrijd je dat deel in jezelf dat machteloos wil strijden.

Ook al bouw je weer positieve gevoelens op voor degene die jou kwetste of schade toebracht, zul je je krachtig voelen, juist doordat je vergeeft. Ook dat is een conclusie uit onderzoek naar vergeving. Je herinnert je ook het goede gedrag van deze persoon. En misschien schieten je ook situaties te binnen waarin jij je op dezelfde manier niet goed hebt gedragen. Daardoor kun je barmhartig zijn voor de fouten van anderen. En ten slotte kun je goed zijn voor de persoon die slecht voor jou was. Op een positief gebaar – een vriendelijk woord, een kleine attentie – volgen meestal positieve gevoelens.

In sommige gevallen zijn er voorbereidende stappen nodig om te kunnen vergeven. Wie vergeeft, moet zich enigszins zeker voelen. Zolang je aan het slechte gedrag van een ander bent overgeleverd, is het moeilijk om te vergeven. Om jezelf te kunnen beschermen, moet je dus eerst de situatie veranderen. Aanzetten daarvoor kun je lezen in Hoe overleef ik moeilijke mensen?

Bovendien mag vergeving geen gevoelens onderdrukken. Ook negatieve gevoelens moeten eerst bovenkomen voor ze kunnen wegstromen. Een dagboek of een open gesprek met een vertrouwenspersoon kan hierbij uitkomst bieden. Als zelfs gevoelens van haat, machteloosheid en wraakfantasieën worden uitgesproken, vinden sterke gevoelens een ventiel. Als je erg gespannen bent, maar het moeilijk voor je is woede te voelen, kun je de dader toch een keer symbolisch slaan door een kussen te lijf te gaan. (Zorg er wel voor dat je jezelf niet bezeert.) Behalve verdriet komt meestal ook woede naar buiten. Daardoor verdwijnt de spanning. Maar als je sowieso neigt tot wraakzucht en snel boos bent, raad ik deze oefening af, aangezien het doel ervan is woede beter te voelen. Onderzoek naar agressie toont aan dat woede niet kan worden afgereageerd, maar hoe vaker woede wordt uitgeleefd, hoe sterker ze wordt. Wanneer gevoelens een ventiel vinden, wordt het makkelijker te vergeven. Hier kan een nieuwe kwaliteit van invloed worden ervaren: ‘Een ander kan mij kwetsen of benadelen. Hoewel ik daar niets aan kan veranderen, kan ik er innerlijk toch van loskomen. Een ander heeft geen macht over mijn gevoelens en mijn gedachten. Ik draai me om, laat de slechte dingen achter me en geniet van de mooie dingen in mijn leven.’

Ieder mens komt op een gegeven moment zijn geduchte tegenstander tegen die zijn kwetsbare punten raakt en zijn zwakke punten sterker maakt. Mocht je jezelf in dit hoofdstuk herkennen, dan zijn dit in jouw geval machtsmensen.

Vermijd machtsmensen

Voor machtsmensen is het leven een strijd waarin alleen de sterkste overwint. Compromissen en samenwerking zijn hen vreemd. Zodoende betrekken ze anderen in een machtsstrijd die ze – gehard door vele worstelingen – meestal ook winnen. Wie bekend is met strategieën tegen intimidatie, grensoverschrijdingen en misleiding kan als het moet met zulke mensen overweg. Maar wie gevoelig op onrechtvaardigheid reageert, kan deze machtsmensen beter mijden. Een machtsmens zal namelijk precies de wonden openrijten die jij met je neiging tot straffen probeert te beschermen. Met een machtsmens in de buurt wordt het moeilijker dit gedrag los te laten. Hij zal je er al snel toe dwingen weer met de bril van machteloosheid door het leven te gaan. Hij zal jouw geloof in een eerlijke samenwerking en goede compromissen aan het wankelen brengen. Daarom kun je alleen maar vluchten. Probeer je los van zo iemand te maken. Houd zoveel mogelijk innerlijke en letterlijke afstand. Als dat niet mogelijk is, zoek dan competente begeleiding tot je jezelf uit de invloedssfeer van een machtsmens hebt losgemaakt.

Accepteer je moeilijke gedrag

Door te oefenen met de in dit hoofdstuk beschreven strategieën krijg je meer gevoel voor situaties waarin anderen niet eerlijk zijn. Je ervaart ook wat dit in jouw innerlijk teweegbrengt. Zo word je in de diepere zin van het woord zelf-bewust. Dit zelfbewustzijn heb je nodig om jezelf te kunnen corrigeren. Daarnaast is het noodzakelijk jezelf af te grenzen. Want zo nu en dan zullen anderen je verwijten dat ze straf van je krijgen terwijl dat helemaal niet zo is:

• ‘Je chanteert me.’

• ‘Dat doe je toch alleen omdat…’

• ‘Heb je iets tegen me?’

• ‘Waarom doe je me dit aan?’

• ‘Je hebt toch achter mijn rug…’

Maar wanneer is iets straf? En welke consequenties kun je gebruiken om op de beslissingen van anderen te reageren? Negatief over iemand praten kan een manier zijn om straf uit te delen. Maar als ik met een collega vaker over een probleem heb gesproken en we niet tot een oplossing zijn gekomen, ben ik vrij om mijn leidinggevende erbij te betrekken. Dat is geen straf, ook al kan mijn collega dat wel zo ervaren.

Wanneer een vriendin meer neemt dan geeft, raak ik op een gegeven moment minder op haar betrokken of kap ik ons contact af. Misschien heeft ze dan het gevoel dat ik haar straf. Maar mijn gedrag is het logische gevolg van haar beslissingen. Het kan zijn dat iemand jou een ander eens heeft zien straffen. Daardoor blijft deze verdenking om jou heen hangen, ook al gaat het helemaal niet om straf.

We trekken geen consequenties om anderen pijn te doen, om te vergelden. Ze beschermen tegen zwakke punten en slecht gedrag van anderen, meestal door meer afstand te nemen of door er een derde persoon bij te halen. Consequenties zijn gericht op eerlijk geven en nemen. Ze zijn gebaseerd op intermenselijke spelregels die in een bepaalde situatie geldig zijn.

Als iemand jou het gevoel geeft dat je gemeen bent, dat je terugslaat of een ander opzettelijk laat lijden, hoef je je niet altijd onzeker te laten maken. Ook terechte consequenties doen weleens pijn.

In dit hoofdstuk leerde je in te zien dat je de neiging hebt om anderen te straffen en dit gedrag te veranderen. Maar in de omgang met zijn zwakke plek kan niemand volmaakt zijn. Het is voldoende dat je bereid bent jezelf te corrigeren. Mensen in jouw omgeving en collega’s krijgen er zo een verantwoordelijkheid bij. Als jijzelf het niet in de gaten hebt, moeten zij zichzelf tegen straf beschermen.

We mogen ervan uitgaan dat anderen zichzelf een beetje kunnen beschermen en enigszins in staat zijn met conflicten om te gaan. Mensen met een rijpe persoonlijkheid kunnen overweg met de zwakke kant van iemand die bereid is zichzelf bij te schaven. Wanneer zij het gevoel hebben dat ze gestraft worden, zullen ze dat ter sprake brengen. Dan valt jouw gedrag op en als de kritiek terecht is, kun jij jezelf corrigeren.

Maar wat doe je als je met je neiging tot straffen iemand treft die zich niet goed kan verweren? In dat geval kun je de verantwoordelijkheid splitsen: ‘Het spijt me dat ik gereageerd heb door te straffen, ik wil dit gedrag graag veranderen. Maar dat iemand anders daar lang onder heeft geleden is niet mijn verantwoordelijkheid: dat is een probleem waarmee hij of zij zelf moet leren omgaan.’

Als je op deze manier verantwoordelijkheid voor je eigen zwakke plek neemt, kun je rustig accepteren dat je een neiging tot straffen hebt. Soms worden degenen in jouw directe omgeving getroffen door jouw gedrag. Dan wil je je zwakke punt misschien nog verder de kop indrukken.



9   Bijvoorbeeld Ten Broeke, Erik, Ad de Jongh en Hans-Jaap Oppenheim (red.), Praktijkboek EMDR. Amsterdam: Pearson Benelux, 20123.

10   McCullough et al.,‘Forgiveness’, in: Snyder, C. en S. Lopez (ed.): Oxford Handbook of Positive Psychology. Oxford: University Press, 2009, p. 427-436.
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Meegaande mensen

Zijn er veel dingen waaraan anderen zich storen, maar jij niet? Kun je je goed aanpassen? Heb je zelden ruzie? Zijn harmonie en tevredenheid heel belangrijk voor jou? Dan ben je misschien een meegaand mens.

We voelen ons allemaal ontspannen in het bijzijn van mensen die geduldig, tevreden en flexibel zijn. Ze zetten ons niet onder druk. Dus wat is het probleem? Als je meegaand bent, blijf je anderen iets schuldig. Want anderen zijn niet alleen op zoek naar harmonie. Ze willen ook van gedachten wisselen. Mensen zoeken naar tegenwicht dat ze soms uitdaagt en corrigeert. Ze willen horen wat jij van iets vindt en willen zich aan een duidelijk standpunt kunnen oriënteren.

Misschien kun je je herinneren dat anderen jou vroegen of aanmoedigden te laten zien dat je boos bent. Waarschijnlijk had je geen idee waar ze het over hadden. In dit hoofdstuk ga je het ontdekken.

Er is nog een reden waarom anderen het lastig vinden dat jij geen moeilijke kanten hebt. Tolerantie is een kwaliteit. Maar ook die kun je overdrijven. Want soms zijn situaties niet acceptabel en gedraagt iemand zich onredelijk. Het is terecht dat mensen dat niet pikken. Maar als jij iets tolereert wat eigenlijk niet kan, laat je degenen die erop hopen ergens samen tegen in opstand te komen, in de steek.

De volgende voorbeelden laten beter zien hoe je anderen kunt belasten juist door nooit stelling te nemen.


Alles verontschuldigen. Tobias’ moeder is behoorlijk fel. Zij bepaalt hoe bezoeken verlopen, valt Tobias aan wanneer iets haar niet bevalt en maakt hem verwijten wanneer dingen anders lopen dan zij had verwacht. Maar wanneer Tobias ergens iets van zegt, trekt zijn moeder zich terug. Soms mondt het zelfs in nare taferelen uit. Tobias is dan weer de boze, ondankbare zoon. Vreemd genoeg kan zijn zus Stella heel goed met hun moeder overweg. Ze accepteert hun moeder zoals ze is en besteedt geen aandacht aan gedrag dat Tobias zo op stang jaagt. Tobias zou wat meer steun van Stella willen hebben. ‘Zo kan mam zich toch niet gedragen, heb jij daar dan helemaal geen last van?’

Stella haalt haar schouders op: ‘Zo is ze nu eenmaal. Het gaat toch prima, ik vind dat ze al behoorlijk is veranderd.’

Gemis aan tegenwicht. ‘Waar zullen we van de zomer naartoe gaan?’

‘Wat je maar wilt, schat. Misschien eens naar de bergen?’

‘Ik wil liever naar zee.’

‘Ook goed.’

‘Maakt het je echt niet uit waar we naartoe gaan?’

‘Nee, ik voel me goed waar jij je goed voelt. Ik vind het ook leuk om naar zee te gaan.’

Er komt een gevoel van teleurstelling in Els op: ‘Maar dat kan toch niet, dat jij je oren altijd naar mij laat hangen? Ik wil toch niet alles in mijn eentje bepalen.’

‘Oké,’ zegt Frits afgemeten. ‘Dan gaan we naar de bergen. Dat wil ik graag.’

‘Frits, ik word gek van jou. Dat zeg je alleen maar omdat ik het net vroeg. En als ik morgen zeg dat ik liever toch naar zee wil, geef je meteen toe.’

Frits zwijgt. Hoe kan hij het Els in hemelsnaam naar de zin maken?

Iemand zijn gang laten gaan. ‘Ik kan er niet meer tegen,’ klaagt Hester tegen haar baas. ‘Ik heb al een paar keer met Olivia gepraat. Maar ze kan zich gewoon niet beheersen. Als een klant dom op haar overkomt, bekt ze die aan de telefoon zo af dat we daar nooit meer iets van zullen vernemen.’

‘Ik zal nog eens met Olivia gaan praten,’ zegt haar baas sussend. Maar Hester weet uit ervaring dat er niets zal veranderen. Haar baas kan gewoon niemand kwetsen.

Kleurloosheid. ‘Mijn…’ Michiel twijfelt. Is Cas zijn vriend of niet? ‘Kennis, misschien wel een vriend,’ gaat Michiel door. Hij weet dat Cas gekwetst zou zijn als hij hoorde dat hij zo aarzelt. In zijn ogen zijn ze beslist vrienden. Maar Michiel is tweeslachtig. Enerzijds is het altijd relaxed met Cas en hij is in alles geïnteresseerd. Anderzijds is Cas ook, ja… een beetje saai. Als Michiel kan kiezen, gaat hij liever met anderen uit. Cas vindt direct alles prima, sluit zich aan bij Michiels mening en wacht weer af tot Michiel het initiatief neemt. Mag je aardige mensen ook irritant vinden?

Jezelf overleveren. Lodewijk is huisarts. Hij is er voor zijn patienten. Wanneer een praatlustige dame na twintig minuten zijn spreekkamer verlaat, rolt de huisartsassistente met haar ogen.

‘Lodewijk heeft een spraakgebrek,’ grapt zijn vrouw. ‘Hij kan geen nee zeggen.’ Maar haar hoofd staat vaak helemaal niet naar grapjes. In het weekeind is Lodewijk zo moe dat hij vaak bijna tot niets meer in staat is. En zelfs in zijn vrije tijd wordt hij belaagd door mensen die hij niets wil weigeren. ‘Je bent toch geen zelfbedieningswinkel,’ verwijt Lodewijks vrouw hem. Ze heeft het gevoel dat ze in de val zit en vindt dat het gezinsleven ernstig tekortkomt. Maar moet zij nu ook achter in de rij aansluiten bij mensen die Lodewijk uitputten?

Zelfbedrog. Marlijns relatie is een ramp. Haar vriend zet haar voor schut en gedraagt zich zo egoïstisch, dat Nadia hem wel naar de strot zou kunnen vliegen. Maar Marlijn laat het over zich heen komen.

‘Hoe houd je het uit?’ vraagt Nadia.

‘Ach, je moet het niet persoonlijk opvatten. Niels kan ook echt aardig zijn.’

Blijkbaar ziet Marlijn niet wat Niels haar allemaal aandoet. Ze heeft geen idee hoe fijn een relatie kan zijn. Daar zou Nadia eigenlijk niet mee moeten zitten – iedereen moet leven zoals hij wil. Maar Nadia wordt er ingezogen. Nadat ze bij Marlijn en Niels is geweest, heeft ze een hele poos nodig om daarvan bij te komen. En zelfs als ze zelf weer een vriend heeft, hoe zou het dan zijn om dingen met zijn vieren te doen? Geen van haar vrienden zou het lang met Niels uithouden. Een gezamenlijke vakantie zou in ruzie eindigen.



Uit deze voorbeelden blijkt dat je ook te lief kunt zijn. Dan blijft je persoonlijkheid flets. Je blijft anderen een mening schuldig. Je verweert je niet tegen onredelijke eisen wanneer anderen iets van jou vragen. Het kan zijn dat je niet eens merkt dat die eisen onredelijk zijn.

Voor een gebrek aan tegenstand geldt hetzelfde als voor een overdaad aan weerstand. Zoals sommigen zich alleen in stresssituaties schrap zetten, is ook het afzien van zelfhandhaving afhankelijk van de situatie. Als je je veilig en geliefd voelt, laat je ook verschillende kanten van jezelf zien. Onzekere situaties maken dat sommige mensen zich terugtrekken en gevoelloos lijken. Op dat soort momenten helpt feedback van anderen. Die kun je op de volgende manier krijgen.

• ‘Is net wel duidelijk geworden hoe ik erover denk?’

• ‘Vind je dat ik mam te veel in bescherming neem?’

• ‘Je weet dat ik anderen niet graag kwets. Mocht je soms de indruk hebben dat ik niet genoeg tegenwicht bied wanneer zaken niet goed lopen, zeg het me dan alsjeblieft.’

• ‘Ik krijg de indruk dat jij het geen dag bij Niels zou uithouden. Ik geloof dat ik dat nog niet helemaal begrijp.’

De antwoorden op zulke vragen kunnen heel leerzaam voor je zijn. Je zult jezelf nog beter begrijpen wanneer je je eigen reactiepatronen gaat herkennen.

Ken jezelf

Kinderen komen met een natuurlijke weerbaarheid ter wereld. Het wordt sommige kinderen echter afgeleerd zich te verdedigen. De gezinssituatie laat weinig ruimte voor gevoeligheid en kinderen worden ontmoedigd om zelf initiatieven te nemen. Sommige kinderen wordt ook te veel geleerd om begrip voor anderen te hebben. Vier typerende levensverhalen laten zien welke gevolgen dat heeft.


Niet gezien worden. De metalen schep komt hard tegen Floors hoofd aan. Ze verstijft en kijkt naar haar moeder, alsof ze een aanwijzing zoekt voor hoe ze moet reageren. Haar moeder zegt geïrriteerd: ‘Ach, Abel toch!’ en schuift haar broertje naar een andere hoek van de zandbak. Daarna richt ze zich tot Floor: ‘Niet zo erg.’



Wie dit nare tafereel beziet, vraagt zich af: waarom huilt Floor niet? Waarom protesteert ze niet? Waarom zoekt ze geen troost bij haar moeder en vraagt ze haar niet om hulp? We hebben het vermoeden dat Floor dat in het verleden zeker heeft geprobeerd, net als alle andere kinderen. Maar als er geen aandacht is voor de tranen, de boosheid en het protest van een kind, dan laat het deze reacties op een gegeven moment achterwege. Alleen impulsieve kinderen reageren steeds heftiger, totdat ze hun ouders tot een reactie dwingen. Rustige kinderen zoals Floor daarentegen accepteren de dingen. Tenslotte is niet alles slecht. Er is ook reden tot tevredenheid.

Dit reactiepatroon verdiept zich in de loop van het leven. Onderwijzers hebben kinderen als Floor nodig omdat luidruchtige kinderen al genoeg van hen vragen. Tijdens het oudergesprek later heeft de onderwijzeres zichtbaar moeite om zich de scholier Floor voor de geest te halen. Ook als volwassene zal Floor niemand kwetsen en geen eisen aan anderen stellen.

Geen ruimte voor gevoeligheden. Sommige kinderen worden geboren in een gezin vol spanningen en problemen. Een verdrietig kind zou een nog zwaardere belasting op moeders schouders leggen. Een druppeltje boosheid kan het emotionele vat van vader doen overlopen. Vergeleken met de drukkende problemen van volwassenen hebben kinderen soms het gevoel dat hun emoties onbeduidend zijn. Er zijn kinderen die ervoor kiezen de rol van zonnestraaltje te spelen. Anderen worden stil en doen niet moeilijk om niet zelf ook nog aan de spanningen bij te dragen. Ook deze levensstijl zet zich in het volwassen leven voort. Gelukkig doen meegaande mensen in hun leven ook andere ervaringen op. Ze ontdekken dat hun terechte woede ook serieus kan worden genomen. Ze onderhouden vriendschappen waarin hun zorgen en wensen welkom zijn. Maar zodra er spanningen ontstaan, vallen ze terug in het patroon van meegaandheid.

Ontmoediging. In het hoofdstuk over vermijdend gedrag beschreef ik al hoe waardevol het is te ervaren dat je invloed hebt: ‘Met mijn gedrag kan ik bij mensen die belangrijk voor me zijn iets voor elkaar krijgen.’ Als een kind niets bewerkstelligt, kan het reageren door te gaan vermijden. Andere kinderen raken ontmoedigd, en zo treden onzichtbare gevolgen op waarvan betrokkenen zich meestal niet eens bewust zijn. Ze hebben ervaren dat ruzie niets oplevert en kiezen daarom de weg van de minste weerstand. Aangezien ze nauwelijks waardering krijgen voor hun prestaties, stellen ze voor zichzelf bescheidener doelen die ze niet hoeven te bevechten en waarvoor ze geen hulp van anderen nodig hebben. Later in hun leven doen mensen die zo zijn opgegroeid ook bemoedigende ervaringen op: iemand wordt verliefd op hen, toont blijvende interesse of is enthousiast over hun prestaties. Dan bloeien ontmoedigde mensen op als een goed bemeste plant. Ze worden levendiger en kunnen zich met veel energie inzetten voor een goede zaak. Maar zodra de bijzondere belangstelling afneemt, is de bloeitijd ook voorbij. Dan lijken deze mensen weer op de pretentieloze groene planten in een kantoor met vooral mannen die nauwelijks iemand opvallen, maar die het ook met matige verzorging niet begeven.

Geboren om begripvol te zijn. Sommige gezinnen staan voor een bijzondere uitdaging: een zwaar boerenbestaan, de zorg voor een gehandicapt kind, een hulpbehoevende lastige oma. Dan hebben ouders vooral behoefte aan begripvolle kinderen. Hun kind mag zich bijvoorbeeld niet ergeren aan zijn gehandicapte broertje of aan die rare oma, ook al lijdt dat kind er eigenlijk terecht onder en heeft het bescherming nodig. Bovendien moet het begrijpen dat zijn ouders weinig energie hebben en dat ze als alles hen teveel wordt ook weleens uit hun vel springen. In zo’n gezinsklimaat worden kinderen opgevoed om alles te accepteren en zich op de achtergrond te houden. Dit gedragspatroon heeft een diepgaande invloed. Wie in dergelijke omstandigheden is gevormd, neemt ook als volwassene weinig ruimte in, heeft begrip voor onrechtvaardige eisen en verdraagt veel.

Meegaande mensen hebben vaak meerdere van dit soort ervaringen opgedaan, zij het niet even intensief. Op de weg van verandering kun je deze diepgaande ervaringen te boven komen.

Zo verander je je gedrag

Af en toe begeleid ik mensen die er door anderen toe zijn aangezet om te veranderen. ‘Ik moet ruzie leren maken,’ hoor ik dan. Of: ‘Mijn vrouw vindt dat ik sterker moet worden.’ Maar als je jezelf moet veranderen, is dat heel inspannend. Aansporing van buitenaf kan iets in beweging brengen, maar je kunt alleen iets veranderen als je zelf gemotiveerd bent. Overigens is het geen doel op zich om jezelf te verdedigen of ruimte als persoon in te nemen. Voor beide heb je een goede reden nodig.

Wanneer je jezelf in dit hoofdstuk herkent, zijn er twee goede redenen om te veranderen. Aan de ene kant moet ieder mens voor zichzelf zorgen. Werd je tijdens het lezen van de voorgaande hoofdstukken niet ook geraakt door de pijn van het kind dat jij vroeger was, dat je je aangeboren gevoeligheid en weerstand moest onderdrukken? Ieder kind heeft recht op bescherming, ontplooiing en op een luisterend oor om te kunnen vertellen over dingen waar hij zich niet goed bij voelt. Maar velen gaan nu precies op dezelfde manier met zichzelf om zoals er in hun jeugd met hen is omgegaan. Ze strijken hun eigen ervaringen glad door te denken: zo erg is het toch niet. Ze zetten zelf de rem op hun terechte boosheid, levendigheid, wensen en impulsen. Verantwoordelijkheid voor jezelf nemen kan dus een eerste reden zijn om te veranderen.

Maar de reden om wat flinker te worden ligt niet alleen in jezelf. De taken die jou zijn toevertrouwd verdienen aandacht. De waarden waar je in gelooft, verdienen het verwerkelijkt te worden. Degenen die jou lief zijn, verdienen zo nu en dan strijdlustige steun. In je dagelijks leven moet je je een beetje kunnen handhaven zonder dat jij er zelf bij inschiet. De weg van verandering leidt je van binnen naar buiten: voel wat er aan de hand is! Leer ruziemaken! En: volg je missie!

Voel wat er aan de hand is

In de geneeskunde is het effect van een plaatselijke verdoving verbazingwekkend: een tandarts boort en je voelt geen pijn. Een dermatoloog verricht een kleine operatie en je voelt het slechts lichtjes trekken. Als jij bent opgevoed om altijd maar tevreden te zijn, is jouw ziel plaatselijk verdoofd. Je maakt iets mee en je weet dat anderen zich daar verschrikkelijk over zouden opwinden, huilen of ervan zouden wegvluchten. Maar jij voelt het bijna niet. In dat geval leef je in een toestand van zelfverdoving, en daaruit kun je ontwaken.

Op dit punt aangekomen moet ik iets uitleggen over een bijwerking. Niet hoeven voelen is ook een manier om jezelf te beschermen. Als je voelt wat er aan de hand is, loop je namelijk het risico in een heel moeilijk huwelijk of in een rotbaan opeens te beseffen wat er speelt. In het ergste geval houd je het niet meer uit. Velen nemen dan een moedige beslissing: liever scheiden of riskeren dat ik mijn baan verlies, dan in een toestand van verdoving leven met de gedachte: misschien wordt mijn huwelijk of mijn werk ook beter als ik me verder ontwikkel. Maar als je geen risico wilt lopen, kun je beter niet verder lezen. Soms is het ook een zegen om bepaalde dingen niet te hoeven voelen. Maar waarschijnlijk bevind je je dan ook niet in een kritieke levenssituatie. Als dat wel zo is, zul je je beter gaan voelen door de volgende stappen te zetten.

‘Elk gevoel heeft een goede reden en elk gevoel verdient het te worden gezien.’ Met deze houding heet je je emoties welkom: je gevoeligheid, wensen en verlangens, en tevens je boosheid. Ook negatieve gevoelens dragen een belangrijke boodschap. Boosheid zegt: ‘Iemand doet iets wat niet goed voor mij is en waartoe hij het recht niet heeft.’ Afgunst zegt: ‘Dat wil ik ook graag hebben.’ Zelfs walging en verachting verdienen gehoor: ‘Iets is zo afstotelijk dat ik er niet mee in aanraking wil komen.’ Het is natuurlijk niet altijd verstandig om gevoelens uit te spreken of van daaruit te handelen. Maar je bent vrij om te denken en te voelen wat je wilt. Je kunt je gevoelens in elk geval toelaten in je eigen innerlijk. Dan kun je altijd nog onderzoeken wat je ermee wilt. Soms wordt in een gesprek met een vertrouwenspersoon duidelijk welke consequenties je uit je gevoelens trekt.

Je zegt een collega misschien niet open hoe weerzinwekkend je als vrouw zijn grapjes vindt. Misschien wijs je hem er diplomatiek op dat zijn grapjes bij mannelijke collega’s wellicht in betere aarde vallen. Maar zelfs wanneer je aan een situatie niets kunt veranderen, verdien je sympathie van jezelf. Daarmee verleen je jezelf ook het recht om je eens door anderen te laten troosten en beschermen.

Er is nog nooit iemand uit zijn zelfverdoving ontwaakt zonder zijn innerlijke censor te ontmoeten. Die laat vaak van zich horen met uitspraken als:

• ‘Stel je niet zo aan!’

• ‘Doe toch niet zo ingewikkeld.’

• ‘Jij bent heus niet het middelpunt van de wereld. Waarom zou alles om jou draaien?’

• ‘Dat heb je vast niet goed gehoord.’

• ‘Je moet begrip hebben.’

• ‘Waar zouden we zijn als iedereen zich opwond over zulke futiliteiten?’

• ‘Als jij je hier druk over maakt, dan breekt er ruzie uit die nooit meer over gaat.’

Vaak hebben ouders dat precies zo duidelijk gemaakt, hoewel deze zinnen soms niet eens werden uitgesproken. De boodschap werd alleen al overgebracht door de sfeer in het gezin.

De innerlijke censor zet de verdovingsinjectie in werking. Als je hem zijn gang laat gaan, voel je na een tijdje niets meer. En daarom moet je je daartegen dan ook verdedigen:

• ‘Onzin. Ik stel me niet aan, ik zie alleen dat het in deze situatie niet goed met me gaat.’

• ‘Meestal kan ik op mijn gevoel vertrouwen.’

• ‘Begrip hebben betekent niet dat ik alles over me heen hoef te laten gaan.’

Wanneer je in jezelf deze zelfverdovende stem hoort en die uitschakelt, wacht je nog een laatste uitdaging. Want zelfverdoving heeft een reden. Vroeger behoedde ze je voor situaties waarin jouw gevoeligheid storend, krachtig, lastig of egoïstisch zou zijn geweest. Ze beschermde je tegen conflicten die voor jou vaak ontmoedigend eindigden. Hoe meer je voelt, hoe gemotiveerder je wordt om vervelende situaties te vermijden of een confrontatie aan te gaan. Dat moet je durven. Moed is eigenlijk een ander woord voor vertrouwen. Je mag erop vertrouwen dat de meeste mensen begrip hebben voor jouw gevoelens, wensen en aversies. En je mag erop vertrouwen dat je best overweg kunt met de zeldzame situatie waarin jouw protest en initiatieven niet met open armen worden ontvangen.

Ontdek jouw zachtmoedige invloed

Er gaat weinig agressie van jou uit. Daar heb je in de volgende stap voordeel bij, want omdat anderen zich niet door jou bedreigd voelen, kun je ze bijna alles zeggen. Meegaande mensen kunnen anderen op onaangename dingen wijzen zonder dat het beschamend is. Je kunt anderen vriendelijk met hun slechte gedrag confronteren. De belangeloze manier waarop je anderen aanspreekt, voelt niet aan als machtsuitoefening en ook niet als een persoonlijke aanval of minachting.

Misschien kwamen anderen al eens op je af met het verzoek: ‘Het is beter als jij het tegen hem zegt.’

‘Waarom ik?’ vroeg je dan misschien. Het antwoord ligt besloten in jouw karakter.

Jouw lage agressieniveau heeft nog een ander voordeel. Want er bestaat niet alleen hatelijke, kwetsende ruzie. Er bestaat ook inspirerende ruzie. In een goed conflict voelen we onszelf en de anderen, we ervaren dat we leven. Broers en zussen zoeken soms de confrontatie, ook al worden er af en toe kwetsende woorden gebruikt. Veel echtparen vertellen zelfs: ‘Na een ruzie hadden we fantastische seks.’ Ruzie schept nabijheid en brengt mensen in contact met hun hartstocht. Mensen met een hoog agressieniveau beleven de positieve kwaliteit van ruzies nauwelijks. Zij komen immers snel terecht in een machtsstrijd of in een vicieuze cirkel waarin de een de ander kwetst. Aangezien jij niet tot escalatie neigt, kun je ruzies op een prikkelend en verbindend niveau uitvechten.

Ken je aardige mensen die af en toe toch de confrontatie zoeken? Dan heb je al een mooi voorbeeld te pakken. Misschien zijn het mensen die in bedekte termen op een humoristische manier serieus zeggen wat soms moet worden gezegd.

Vermoedelijk vind je de gebruikelijke communicatietips grof: ‘Zeg open wat je wilt en wat jou stoort. Gebruik ik-boodschappen. Houd rustig maar duidelijk vast aan je positie.’ Ook al zijn het stuk voor stuk effectieve communicatiestrategieën, ze zijn ook wel erg direct. Daarom stel ik je een paar zachtzinniger manieren voor om de confrontatie aan te gaan – die passen misschien beter bij je.

Vragen. Wie vraagt, neemt het voortouw. Vragen brengen anderen tot dingen waar ze geen rekening mee hadden gehouden. Vragen brengen oneerlijk gedrag aan het licht. Door vragen worden mensen zich bewust van hun gedragingen en bedoelingen. Daarom is vragen stellen een effectief middel, hoewel de vragensteller zich op de achtergrond houdt.

• ‘Hoe zullen onze kinderen daarmee omgaan?’

• ‘Mag ik dat omgekeerd ook bij jou doen?’

• ‘In hoeverre is rekening gehouden met de belangen van mijn afdeling?’

• ‘Hoe staan we er over een half jaar voor, denk je, als we dit zo doen?’

Anderen de weg versperren. In huwelijken, vriendschappen, commissies en ook in veel teams geldt het polderprincipe. Eerst wordt gezocht naar een oplossing waar zoveel mogelijk mensen zich in kunnen vinden. Dit betekent dat iedereen vetorecht heeft. Wie niet instemt, oefent invloed uit. Zo kun je dus ook op zachtzinnige wijze invloed hebben.

• ‘Ik kan me hiermee niet identificeren zolang…’

• ‘Ik kan me hier niet bij aansluiten, want…’

• ‘Ik ga hier niet in mee als…’

• ‘Ik kan hier zo niet mee instemmen.’

Je zult er verbaasd over staan hoeveel invloed zulke kleine zinnetjes kunnen hebben. Hiermee neem je als persoon meer ruimte in dan gewoonlijk. Misschien krijg je het gevoel dat je egoïstisch, gecompliceerd of overgevoelig bent. Maar iedereen mag een ander af en toe in de weg staan. Zo zien anderen je tenminste staan. Bovendien geef je daarmee zaken waarin jij gelooft en die belangrijk voor jou zijn een passend gewicht.

Een missiestatement. Wie zijn missie voorop stelt, mag als persoon op de achtergrond blijven. Toch wordt zichtbaar waar hij of zij voor staat. Dat geldt ook voor dagelijkse dingen. Een teamgenoot die maar door blijft praten, kun je openlijk confronteren: ‘Carel, maak je punt nu eens. Anders kan er niemand anders meer aan het woord komen.’ Je collega’s zouden blij zijn dat jij Carel ook eens aanspreekt. Maar misschien past het niet bij jou om zo’n confrontatie aan te gaan. Het is voldoende om rustig iets te zeggen op het moment dat Carel even moet ademhalen: ‘Het lijkt me goed als onze collega’s van de grafische afdeling ook nog iets kunnen zeggen.’ Je ziet dat je jezelf niet op de voorgrond hoeft te plaatsen en ook niet agressief hoeft op te treden. Ook met vriendelijke middelen krijg je profiel en oefen je invloed uit. Toch kent het leven ook sleutelmomenten waarop je echt uit je schuilplaats moet komen.

Leer het conflict aan te gaan

Met sommige mensen moet je het conflict aangaan, bijvoorbeeld met je geliefde. Want zoals uit het voorafgaande bleek, hebben conflicten ook veel positieve effecten: ze bouwen spanningen af, ruimen problemen uit de weg die anders misschien onder het tapijt waren geschoven. Conflicten scheppen nabijheid en wrijving wekt warmte op. En ten slotte laad je een relatie steeds weer op omdat er spanning tussen man en vrouw en tussen twee verschillende persoonlijkheden wordt opgebouwd.

Ook onder broers en zussen, collega’s en vrienden is het soms nodig het conflict aan te gaan: iemand is op de verkeerde weg en moet gecorrigeerd worden. Als die persoon dat later zelf inziet en de schade opmaakt, vraagt hij jou misschien teleurgesteld: ‘Waarom heb je nooit iets gezegd? Heb je dan niet gemerkt dat ik niet goed voor mezelf zorgde?’

In andere situaties zoekt iemand richting. Hij wil weten wat jij echt denkt. Een diplomatiek of zakelijk antwoord is dan niet voldoende. Wie oriëntatie zoekt, wil een persoonlijke mening horen.


Zo kan bijvoorbeeld een collega van je teamleider kunnen worden, maar dan zou ze veel meer moeten gaan werken. Nu staat ze voor je en vraagt: ‘Wat vind jij?’ Het volgende antwoord zou aardig zijn bedoeld, maar toch teleurstellend uitpakken: ‘Tja, het heeft allebei zijn voors en tegens. Uiteindelijk moet jij beslissen, ik ben ervan overtuigd dat je het kunt.’

Op zulke sleutelmomenten is het belangrijk een duidelijke positie in te nemen waar een ander zijn mening aan kan scherpen: ‘Als ik deze beslissing moest nemen, zou ik het zeker niet doen. Je gaat nauwelijks meer verdienen. Ik vind het belangrijker me ’s avonds te ontspannen en tijd voor vrienden te hebben.’

Maar de missie is nog niet volbracht. Met jouw heldere standpunt begint de confrontatie. Je collega zegt misschien: ‘Ja, maar moet ik dan tot mijn pensioen hetzelfde werk blijven doen, dat is toch doodsaai. Soms moet je een uitdaging aangaan.’

Nu niet terugdeinzen, maar zichtbaar blijven en tegenwicht bieden: ‘Dat snap ik. Zo’n positieverbetering heeft natuurlijk aantrekkelijke kanten. Maar ik denk dat je voor korte tijd blij en trots bent, maar dat het werk je vervolgens volledig opslokt.’

‘Wil je het me uit mijn hoofd praten?’

‘Nee, natuurlijk niet. Ik vertel je alleen wat ik denk en wat mijn beslissing zou zijn.’

‘Ja, fijn om te weten, dank je wel.’



Wanneer het om gezamenlijke beslissingen gaat, kun je op dezelfde manier een duidelijk standpunt innemen. Als je dat nog maar zelden hebt gedaan, weet je misschien niet zo goed hoe je het moet formuleren. Tot je wat meer hebt geoefend, kun je gebruikmaken van het volgende bouwpakket.


Duidelijke-taalbouwpakket

Beoordeling van de situatie

afstotelijk, vervelend, pijnlijk, onterecht, aanstootgevend, saai, verontrustend, gevaarlijk, zinloos

Beoordeling van gedrag

onbeleefd, provocerend, prikkelend, voorbarig, neerbuigend, grensoverschrijdend, arrogant, intimiderend, oneerlijk, onbetrouwbaar, profiterend, respectloos, schaamteloos, onverantwoordelijk, gemakzuchtig, onbenullig, smakeloos

Beoordeling van gevolgen

schadelijk, niet in te schatten, nadelig, polariserend, ondermijnend voor een relatie/het vertrouwen



Dergelijke duidelijke-taalformuleringen kunnen anderen goed accepteren als je ze verwoordt als een persoonlijke mening, bijvoorbeeld:


‘Het maakt me eigenlijk niet uit of we naar de bergen of naar zee gaan. Maar ik zit ergens mee. Want als we naar zee gaan, wil jij misschien graag aan het strand liggen terwijl ik liever actief ben. Dat vind ik vervelend. In de bergen zijn we allebei actief. Daarom wil ik nu nog geen beslissing nemen. Laten we over beide ideeën goed nadenken en dan kijken wat het beste is.’



Zo’n statement klinkt compromisbereid, terwijl het toch een helder en duidelijk standpunt is.

Ondertussen zie je natuurlijk wel dat er geen grote veranderingen nodig zijn om een profiel en invloed te krijgen. Er zijn zachtzinnige manieren om anderen te corrigeren, uit te dagen en een duidelijk standpunt in te nemen. Zo leer je jezelf een beetje handhaven, en dat ben je vaak aan jezelf en anderen verplicht.

Er zijn een paar confrontaties die je echter beter uit de weg kunt gaan. Dat moet zelfs.

Mijd egocentrische mensen

Er zijn mensen wier persoonlijkheid zo veel ruimte inneemt dat er voor jou niets overblijft. Mensen zijn om meerdere redenen egocentrisch: ze hebben zelf te veel problemen; ze zijn erg gevoelig en kwetsbaar; ze zitten gevangen in een verslaving of een psychische ziekte; ze zijn eerzuchtig en stellen persoonlijke doelen boven de relatie met anderen; ze zijn verwaand en hebben een overdreven gevoel voor hun eigen betekenis. Deze verschillende oorzaken hebben dezelfde uitwerking: deze mensen hebben vooral oog voor zichzelf en nauwelijks voor anderen. Ze zoeken in persoonlijke en werkrelaties vaak juist de teruggetrokken en passieve personen uit.

Deze beschrijving doet je vast al vermoeden dat deze mensen niet goed voor jou zijn. Als egocentrische mensen invloed op jou uitoefenen, versterken ze jouw zwakke punten. Ze verhevigen de reactiepatronen die jij nu juist wilt overwinnen. Daarom mag je zulke mensen uit de weg gaan. Als dat niet mogelijk is, bij collega’s bijvoorbeeld, kun je proberen het contact tot het hoogstnoodzakelijke te beperken. Voor goede contacten zul je genoeg anderen vinden die jou wel ruimte geven. Bij de juiste mensen wordt jouw zwakke punt een voordeel.

Geniet van je gelatenheid

In een wereld vol gecompliceerde mensen hebben we mensen nodig die zichzelf niet zo belangrijk vinden en ontspanning in een situatie kunnen brengen. Wat we in dit hoofdstuk als een zwak punt hebben beschouwd, is in veel situaties ook een sterk punt. Meegaande mensen zijn vrienden bij wie je je heerlijk ontspannen kunt voelen. Je hebt het gevoel dat ze je onvoorwaardelijk accepteren. Het zijn prettige collega’s, een rustpunt te midden van stressvol werk. Het zijn partners die ervoor zorgen dat je je thuis helemaal kunt opladen. Deze kwaliteiten behouden ze ook als ze iets meer invloed krijgen, anderen een keer in de weg staan of op belangrijke momenten de confrontatie eens aan durven gaan.

In dit hoofdstuk heb je leren inzien wanneer je anderen een confrontatie schuldig bent. Het zijn de zeldzame momenten in het leven waarop een ander een duidelijk standpunt nodig heeft, een correctie eist of jou als medestander nodig heeft. In veel andere situaties mag je rustig aan problemen voorbijgaan terwijl anderen daar een conflict over hebben.

Net als bij andere zwakke punten kan het gebeuren dat anderen jou in een hokje proberen te stoppen. Ze verwijten je dan dat je niet betrokken bent, terwijl jij niemand een verklaring schuldig bent. Misschien is een collega verontwaardigd over zijn bureau, hij is er niet tevreden mee. Hij vindt dat je je samen met hem moet inzetten om betere bureaus te krijgen. Maar jij weet dat niemand in het bedrijf betere bureaus heeft dan jullie. Het is totaal zinloos je daarover op te winden. Misschien krijg je van je collega het verwijt: ‘Dus jij accepteert alles gewoon maar?’ Voor andere situaties in jouw leven bevat deze kritiek misschien een vleugje waarheid. Maar op dit punt niet. Daarom kun je rustig antwoorden: ‘Het spijt me, ik vind onze bureaus prima. Ik denk niet dat we veel zullen bereiken.’

Een rustige levensstijl waarbij je af en toe de confrontatie zoekt, behoedt jou voor onnodige strijd. Daardoor kun je je energie op de wezenlijke zaken in het leven richten. Mocht je jouw levensthema nog verder willen uitdiepen, dan kun je de spirituele weg volgen. Die voert naar heilige woede.










De spirituele weg

In het voorafgaande beschreef ik een aantal psychologische aspecten van acht typen moeilijk gedrag. In dit hoofdstuk nodig ik je uit tot het bewandelen van de spirituele weg. Psychologische handvatten zijn onmisbaar als je je eigen gedrag wilt begrijpen en van scherpe kantjes ontdoen. Door de spirituele weg op te gaan en je te verdiepen in existentiële vragen kun je echter een nog diepere verandering teweegbrengen. De gedragstypen komen een voor een nogmaals aan de orde.

Grenzen overschrijden

Er is één moment in de wereldgeschiedenis waar ik graag bij was geweest. De timmermanszoon Jezus van Nazaret ontdekt zijn unieke relatie met God, die Hij als zijn Vader beschouwt. Er wordt hem een ontzaglijke onthulling gedaan: Hij zal mensen oproepen hun relatie met God een volledig nieuwe dimensie te geven. Hij zal ze uitnodigen om alles los te laten wat hun tot nu toe zekerheid en betekenis gaf, om ze vrij te maken voor een leven van scheppende liefde. Hij zal ze laten zien hoe ze kunnen breken met slechte gewoonten en hoe ze vergeving van hun schuld kunnen vinden. Een geweldige taak, die veronderstelt dat Hij buitengewoon veel invloed op mensen heeft.

En hier raakt de levensweg van Jezus ons onderwerp. Hoe kan Jezus, die eerst het leven van tientallen en later van honderden, duizenden en uiteindelijk miljoenen mensen op zijn kop heeft gezet, invloed krijgen? Jezus mag erop vertrouwen dat God zijn woorden door bovennatuurlijke tekenen bekrachtigt, anders zou Hij niet eens opvallen in een omgeving waar het wemelt van religieuze leraren. Maar op welke manier moet Hij optreden en op welke manier kan Hij Gods kracht zichtbaar maken?

Met welke vragen Jezus wordt geconfronteerd lezen we in het verhaal waarin Hij op de proef wordt gesteld en dat ons in het vierde hoofdstuk van het Matteüsevangelie is overgeleverd. Jezus heeft zich teruggetrokken in de woestijn en heeft veertig dagen gevast. Dan komt de beproever naar Hem toe. Eerst daagt hij Hem uit van de stenen om zich heen brood te maken. Vervolgens spoort hij Jezus aan om voor ieders ogen van de tempel van Jeruzalem te springen en zich door engelen op handen te laten dragen. En ten slotte biedt hij Jezus alle koninkrijken in de wereld aan als Hij hem aanbidt.

Veel exegeten zien in dit aanbod in eerste instantie niets wat Jezus persoonlijk in verleiding brengt, bijvoorbeeld omdat Hij honger heeft, eerzuchtig is of naar macht streeft. Het gaat eerder om de beste mogelijkheden om invloed op anderen te krijgen. Wie brood schept en de mensen voedt, maakt ze afhankelijk. Met brood en spelen hebben de keizers het volk gewillig gemaakt en ervoor gezorgd dat ze de Romeinse machtsuitoefening verdroegen. ‘Zolang jij je voeten onder mijn tafel steekt…’ is het machtswoord van ouders die zeggen: ‘Wij voorzien in jouw levensonderhoud, dus je hebt je maar te schikken.’ Het zijn de broodverstrekkers die anderen inpalmen en daarbij grenzen overschrijden: leidinggevenden en af en toe ook alleenverdienende mannelijke partners. Maar Jezus weigert mensen op deze manier onvrij te maken. Hij wil niet dat ze Hem behagen omdat ze afhankelijk van Hem zijn.

In de tweede beproeving krijgt Jezus het aanbod een religieuze ster te worden. Een niet te overtreffen wonder zou de massa begeesteren, net zoals dat bij charismatische leiders gebeurt. Enkele sterren in de financiële wereld bijvoorbeeld rolden van succes naar succes, hypnotiseerden hun omgeving en bepaalden de regels, tot de financiële crisis voor een bitter ontwaken zorgde. Ook in de privésfeer brengen charismatische mensen anderen onder hun invloed. Ze ontnemen hen de mogelijkheid om vrij hun oordeel te vormen en vrij te beslissen. Deze aanmatiging wijst Jezus eveneens af.

Ten slotte biedt de beproever Jezus heerschappij over de wereld aan, dat is de gemakkelijkste en grofste manier om iets over andere mensen te zeggen te hebben. Ook dit pact met het kwaad verwerpt Jezus. Elk middel dat mensen van hun vrijheid berooft, weigert Hij ter hand te nemen. In dat uur neemt Jezus een besluit waar Hij zijn hele leven niet meer van zal afwijken. Hij zal mensen nooit hun vrijheid ontnemen, Hij zal nooit over hun zelfbeschikking heen stappen. Op momenten dat de Kerk daar in later tijden anders mee omgaat, kan ze zich nauwelijks op Jezus beroepen.

Ook in andere verhalen die de evangeliën overleveren, is te lezen dat Jezus de mensen vrij laat. Ik geef twee voorbeelden.

Het duurt even tot de mensen begrijpen waar Jezus voor staat en waar zijn leer toe leidt. Voor velen, zelfs voor zijn volgelingen, is het te radicaal. Zo schrijft de evangelist Johannes: ‘Veel leerlingen die het gehoord hadden zeiden: “Dit zijn harde woorden, wie kan daarnaar luisteren?” […] Toen trokken veel leerlingen zich terug en gingen niet verder met hem mee’ (Joh. 6: 60,66). Hoe reageert Jezus als zijn invloed niet groter wordt, maar afneemt? Hij blijft bij zijn besluit om ieder mens vrij te laten. Met een ontroerende vraag richt Hij zich tot de kleine kring van vertrouwelingen: ‘Willen jullie soms ook weggaan?’ (Joh. 6: 67).

Jezus beschrijft ook God als iemand die intens liefheeft, maar tegelijkertijd kan loslaten. Dit aspect komt vooral tot uiting in de gelijkenis van de verloren zoon. In dit verhaal vraagt een zoon voortijdig om zijn erfenis omdat hij zijn geluk elders wil zoeken. Maar de zoon is nog niet rijp genoeg om een nieuw leven te beginnen en is al spoedig door zijn geld heen. Hij werkt als varkenshoeder, tot een hongersnood hem terug naar het huis van zijn vader drijft. Zijn vader ziet hem in de verte aankomen. Het lijkt alsof hij elke dag naar zijn zoon heeft uitgekeken. Hij loopt hem tegemoet en ontvangt hem met open armen. Hij geeft hem nieuwe kleren en laat hem een zegelring brengen. Daardoor wordt zijn aanzien als zoon hersteld. Vervolgens richt zijn vader een feest aan.

Zo is God, drukt Jezus met deze gelijkenis uit: Hij legt geen beslag op mensen, niet door macht uit te oefenen noch door hun geweten onder druk te zetten. Hij geeft zijn liefde vrij weg, het gaat Hem om vrije respons.

Maar als Jezus hen vrijlaat, hoe kan Hij dan eigenlijk invloed op mensen uitoefenen? Wie goed kijkt, ontdekt in Jezus’ optreden invloedrijke factoren die in dit hoofdstuk al aan de orde kwamen:

• een sterke band

• het principe van wederkerigheid

• authenticiteit en gemeenschappelijke doelen

Door de wijze waarop Jezus mensen benadert, ontstaat er een sterke band. Hij geeft zichzelf weg aan anderen op een manier waardoor zij hun leven ook voor Hem willen inzetten. Door zijn integere uitspraken, zijn vaak verrassende optreden en zijn levensweg die vrij is van elke verwachting wordt Hij een voorbeeld dat een vormende invloed op mensen heeft. Tenslotte laat Jezus zijn volgelingen zien dat er levensdoelen zijn die hen kunnen inspireren. En zo oefent Hij invloed uit die de wereld verandert, zonder de vrijheid van het individu aan te tasten.

Tegen deze achtergrond tekent zich een weg van spirituele vrijheid af. Loslaten kun je dagelijks oefenen. Door niet over grenzen heen te gaan laat je anderen vrij. Dat maakt je autonoom en onafhankelijk. Er zijn mensen die deze vrijheid misbruiken en alleen vanuit zichzelf denken. Van deze typen moet je misschien afstand nemen.

Intermenselijke relaties gedijen in een klimaat van vrijheid. Daardoor is er meer aandacht, sympathie en steun voor elkaar. Het kan zijn dat je door zo’n levensstijl een heel ander gevoel van harmonie met je schepper gaat ervaren. En dan zul je ontdekken dat wat je loslaat vaak in een andere, betere vorm terugkeert.

Misleiden

In het hoofdstuk over misleiden is een paar keer een fundamentele vraag gesteld: mag ik zijn wie ik ben, of moet ik aan eisen van anderen voldoen? Het geloof leidt op een geestelijke weg naar waarachtigheid. Dit kunnen gelovigen zich permitteren omdat ze zich zeer gesteund weten: ‘Zelfs als iedereen me afwijst, op me neerkijkt of veroordeelt, weet ik me oneindig bevestigd door God.’

Het doel van een spirituele weg is echter anders dan de op zichzelf betrokken waarachtigheid die je wel ziet in overgangsfasen in de jeugd en bij jongvolwassenen: ‘Ik ben wie ik ben. Hoe ik op anderen overkom en wat ze van me denken, maakt me niet uit.’ Een op relaties gerichte waarachtigheid blijkt veel meer uit uitspraken als: ‘Zoals ik ben, kan ik er voor anderen zijn. Ik hoef niet te doen alsof, ik hoef me niet in bochten te wringen. Ik sta op mijn eigen manier open voor anderen en reageer op de behoefte van een ander.’

Jezus heeft het een en ander onderwezen over zelfetalering. Hij gebruikt bijvoorbeeld het beeld van de tafelschikking in de oudheid. Jezus adviseert: ‘Wanneer u door iemand wordt uitgenodigd voor een bruiloft, kies dan niet de ereplaats, want misschien is er wel iemand uitgenodigd die voornamer is dan u, en dan moet uw gastheer tegen u zeggen: “Sta uw plaats aan hem af.” Dan zult u beschaamd de minste plaats moeten innemen. Als u wordt uitgenodigd, kies dan de minste plaats, zodat uw gastheer tegen u zal zeggen: “Kom toch dichterbij!” Dan wordt u eer betoond ten overstaan van iedereen die samen met u aan tafel aanligt. Want wie zichzelf verhoogt zal vernederd worden en wie zichzelf vernedert zal verhoogd worden’ (Luc. 14: 8-11).

Met dit advies doelt Jezus natuurlijk niet alleen op de situatie aan tafel. Hij maakt duidelijk dat bescheidenheid een goede levensregel is. In geval van twijfel neemt Hij genoegen met een lagere status. Het motiverende vooruitzicht luidt: ‘Anderen zien heus wel dat je iets voorstelt en geven jou de waardering die je toekomt.’

In Jezus’ tijd was ook het geloof een statussymbool. Jezus maant zijn volgelingen aan om die troef niet uit te spelen. Wie bidt, moet dat achter gesloten deuren doen, niet in het openbaar. ‘Als je aalmoezen geeft, laat dan je linkerhand niet weten wat je rechterhand doet.’ Wie vast, moet geen getergd gezicht opzetten (Mat. 6: 1-16). Waardering voor hun vroomheid moeten mensen alleen bij God zoeken. Dus ook hier raadt Jezus aan bescheiden te zijn.

Met Jezus’ uitnodiging tot bescheidenheid lijkt de opgave helder: etaleer jezelf niet, anderen ontdekken heus wel wie je bent. Als mensen je kwaliteiten niet zien, zul je bij God erkenning vinden.

Dit lijkt echter in tegenspraak met andere uitspraken van Jezus. Hij raadt bijvoorbeeld aan: ‘Zo moet jullie licht schijnen voor de mensen, opdat ze jullie goede daden zien’ (Mat. 5: 16).

Maar wat betekent dit? Moeten we onze goede eigenschappen nu bescheiden verbergen of ervoor zorgen dat iedereen ze kan zien? Als we de aanbevelingen van Jezus met elkaar in verband brengen, begrijpen we dat wanneer het om persoonlijk aanzien gaat, Jezus oproept tot bescheidenheid. Maar bij de vervulling van een levenstaak gelden andere regels. Waar het goede invloed moet krijgen, heeft het positieve aandacht nodig. Wie een taak krijgt toevertrouwd, heeft het vertrouwen van anderen nodig om die te kunnen uitvoeren.

In ons moderne leven is dit verband er eveneens: een leidinggevende met de reputatie dat hij zowel doelstellingen van de onderneming haalt alsook bijdraagt aan een goed bedrijfsklimaat, kan zijn medewerkers gemakkelijker motiveren.

En zo leidt Jezus’ raad tot een uitdagend spanningsveld: bescheiden op persoonlijk vlak, maar zelfbewust als het om de goede zaak gaat. Als je miskend, verkeerd beoordeeld of onderschat wordt, moet je dat soms tolereren. In andere situaties moet je je ertegen verzetten, omwille van de goede zaak.

Aan het begin van het hoofdstuk over misleiden noemde ik het al: de moed om authentiek te zijn kan gebaseerd zijn op een relatie met God, indien de gelovige zich geliefd weet om wie hij is. Een op zichzelf betrokken authenticiteit die zich onafhankelijk van het oordeel van anderen maakt, hoeft niet uit spirituele bronnen te putten. Een op relaties gerichte authenticiteit die er ondanks miskenning ook voor anderen is, kan een mens nauwelijks uit zichzelf opbrengen.

Maar hoe kunnen we de bevestiging van God ten diepste ervaren? Daarvoor heeft de christelijke traditie een paar wegen geëffend die mensen al eeuwen bewandelen.

Zonden bekennen. Deze praktijk wordt vaak verkeerd beoordeeld. De kritiek: dat ze de gelovige met schuldgevoelens overlaadt. Maar wie een beetje levenservaring heeft, weet dat de schaduwkanten van onze persoonlijkheid een realiteit zijn die we op sleutelmomenten van ons leven tegenkomen: ons gebrek aan liefde, egocentrisme, oneerlijkheid, lafheid of bekrompenheid. Verdringing kan niet zo sterk zijn dat mensen op donkere momenten niet aan zichzelf twijfelen, zich afvragen of ze ertoe doen, zichzelf verwijten maken of zichzelf afwijzen. Door onze zonden te bekennen, begeven we ons soms naar een plek waar vergeving mogelijk is. Van tevoren staat al vast dat God zonden vergeeft, de schuld als afgedaan beschouwt en de gelovige bevestigt. Is het dan wel nodig om je zonden te bekennen? Ja, beslist. Want ook bij een grootmoedige vriend komt een verontschuldiging pas aan wanneer je die hardop uitspreekt.

Je mag van anderen niet verwachten dat ze in hun eigen afgronden kijken en een ander dan ook nog bevestigen. We verbergen onze donkerste kanten voor andere mensen omdat ze niet acceptabel zijn. Hier komt een gezond schaamtegevoel tot uiting. Zonden bekennen brengt in een liefdesrelatie ook het intiemste, schaamtevolste aan het licht. Alleen hier is een existentiële ervaring van bevestiging mogelijk.

Meditatie over Jezus’ weg. Als meester van de korte formuleringen vatte Maarten Luther samen hoe wij ons de betekenis eigen maken die de weg van Jezus tegenwoordig voor ons heeft. Volgens de christelijke traditie heeft Jezus ons ‘verlost’, in onze moderne tijd zou je misschien zeggen: spiritueel bevrijd. Deze bevrijding vond, aldus Luther, extra nos en pro nobis plaats, dus buiten ons, maar voor ons. Deze bewoording verdicht wat meters theologische literatuur uitvorsen: zonder mijn toedoen, volledig onafhankelijk van mij, is het fundament van een spirituele bevrijding gelegd. Ook al speelde het zich af in een andere tijd, in een andere regio, in een vreemde cultuur, het is ook voor mij gebeurd. Jezus is mens geworden, voor mij. Hij is opgestaan, voor mij. Hij heeft een lijdensweg afgelegd, voor mij. Elk van deze drie gebeurtenissen herbergt vele betekenislagen. Je kunt ze je leven lang intensief bestuderen en er telkens opnieuw door worden gegrepen. De vier evangelien zijn hiervoor in eerste instantie het geschiktst. De omvangrijke hoeveelheid brieven die volgt op de evangeliën verdiept het begrip van Jezus’ weg en heeft de intentie deze praktisch toe te passen. De meeste beschouwingen zijn overgeleverd door de geleerde Paulus, over wie de leerling van Jezus verzucht: ‘Hij schrijft dit overigens in alle brieven waarin hij dit onderwerp ter sprake brengt. Daarin staat een en ander dat moeilijk te begrijpen is […]’ (2 Petr. 3: 16). Aangezien begenadigde exegeten theologische gedachten begrijpelijk maken, kunnen we veel bespiegelingen beter volgen. Een voorbeeld daarvan is het boek Jezus van Nazareth van Joseph Ratzinger (Benedictus XVI). Wie zich de menswording, de lijdensweg en de opstanding van Jezus persoonlijk eigen maakt, ervaart zelf wat extra nos et pro nobis betekent. Dat je betekenis hebt en dat je geliefd wordt, kun je weliswaar persoonlijk ervaren, maar is buiten je eigen persoon verankerd. Deze ervaringen zijn onafhankelijk van je eigen prestaties, vaardigheden, van succes en falen. Wie dit ook maar een beetje begrijpt, kan oprecht en authentiek zijn.

Bevestiging van boven. Mensen voelen zich ook bevestigd wanneer ze bovennatuurlijke dingen ervaren. Zo’n twintig jaar geleden vertelde een collega me het volgende. In de periode voor hij de examens van zijn psychologiestudie moest afleggen hield hij zich intensief bezig met een kerkelijk project. Uiteindelijk had hij maar weinig voorbereidingstijd. Tijdens zijn gebed zag hij zeer concreet een paar vakgebieden voor zich waaraan hij vervolgens de weinige tijd die hij had besteedde. Het was inderdaad zo dat hij alleen daarover vragen kreeg en mijn collega sloot zijn studie cum laude af. Het is natuurlijk de vraag hoe dit kon, of het bijvoorbeeld geen intuïtie was. Ik persoonlijk geloof dat het om een bovennatuurlijke ervaring ging, want ik ken zelf vergelijkbare situaties, en veel mensen die eerlijk en serieus op me overkomen vertelden mij hetzelfde soort verhalen (tegenover de universiteit had mijn collega desondanks een slecht geweten. Om beroepsmatige redenen moest hij de kennis die hij toen niet had later nog eens grondig bestuderen).

Christelijk geloof is niet het najagen van bovennatuurlijke ervaringen. Naastenliefde, dankbaarheid en godsvertrouwen vinden hun plek in het dagelijks leven. Maar wie op God rekent, doet vroeger of later ervaringen op die rationeel moeilijk zijn te verklaren: het verhoren van gebeden die God om onwaarschijnlijke of zelfs onmogelijke dingen verzochten; de genezing van een ongeneeslijke ziekte; een persoonlijke verandering die onwaarschijnlijk leek, verzoening in een relatie die niet meer leek te redden. Gelovigen die zoiets meemaken, ervaren intensieve aandacht en bevestiging van God. Na een spirituele ervaring is het niet meer het belangrijkst wat anderen over je denken: de weg naar authenticiteit ligt open.

Vanuit spiritueel oogpunt is zelfetalering een ballast waarvan bescheidenheid bevrijdt. Met die attitude is het gemakkelijker de weg van authenticiteit te volgen. Onderweg beleeft een gelovige existentiële bevestiging. Deze weg raakt ook gebieden in de ziel waarin een gebrek aan aandacht, erkenning, vertrouwen en toestemming zich heeft vastgezet. Gaandeweg verdwijnen de diepere redenen voor zelfetalering.

Energie verslinden

Overbelasting is lijden aan een teveel: we moeten hebben wat we niet per se nodig hebben. We moeten doelen bereiken die weinig bijdragen aan ons geluk. En om dat te bereiken, verdragen we dingen die eigenlijk niet goed voor ons zijn. Vanuit spiritueel oogpunt leidt overbelasting tot een leven waarin de mens van zichzelf vervreemdt. Zo’n leven past niet bij zijn wezen, mogelijkheden en grenzen, zijn behoeftes en potentieel. Vervreemding betekent dat je je energie in taken en doelen steekt die niet in de eerste plaats bijdragen aan je geluk. Het werkt ook vervreemdend als we iets moeten presteren wat ons niet ligt, en als we aan de andere kant niet kunnen laten zien wat onze sterke punten zijn.

Overbelasting en vervreemding roepen op tot het bewandelen van een spirituele weg van eenvoud: dankbaar genieten van het weinige dat we nodig hebben om te leven, je leefomgeving sober en mooi houden, je eigen werkkracht waar nodig gebruiken, leven in het kinderlijke vertrouwen dat God in onze fundamentele levensbenodigdheden voorziet. Wie zich op het wezenlijke concentreert, vindt de kracht om in contact met anderen te leven en zijn diepste wezen te volgen. In navolging van de eenvoud van Jezus verplaatsen we ons in een paar sleutelposities waarin Hij zijn levenskoers uitzet.

Jezus wil waarschijnlijk een groot project in beweging zetten. Hij wil een geloofsvuur ontsteken dat zich over de hele wereld verspreidt. Volgens de normen van de moderne projectplanning lijkt Jezus’ aanpak niet erg doelgericht. Hij trekt met een paar leerlingen van dorp naar dorp. Was het niet beter geweest als Hij mensen had opgeleid die zijn boodschap verspreidden? Hadden zijn aanhangers geen show van Jezus’ optreden kunnen maken en ook de mensen die Hij daardoor voor zich won in Jezuscentra verder kunnen opleiden?

Maar Jezus was niet gericht op actievoeren. Hij hield zijn leven eenvoudig en liet zich niet dwingen om bepaalde dingen te doen. Jezus liet zich nooit de behoefte ontnemen om zich in stilte terug te trekken en contact met zijn Vader in de hemel te zoeken. Hij had het nooit te druk om iemand langs de kant van de weg aandacht te geven. Hij bracht bovenmatig veel tijd door met de paar leerlingen die Hij had. Hij had zo’n drie jaar ongestoord de tijd om samen te wandelen, te rusten en te eten. Liefde was essentieel voor Jezus, daarop richtte hij zijn leven. Liefde kost tijd.

Voor een groot project had Jezus bovendien andere mensen moeten inzetten om zijn doel te bereiken. Dan had Hij gebruik van hun tijd en energie moeten maken. Maar een eenvoudig leven dat op de essentie was gericht, leidde tot precies het tegenovergestelde: Hij gaf mensen altijd meer dan zij Hem konden teruggeven. De eenvoud van zijn leven schonk Hem veel tijd en kracht en daarom kon Hij zichzelf weggeven.

Niet iedereen was echter gecharmeerd van Jezus’ eenvoudige leven. Hij werd telkens weer aangespoord om meer tot stand te brengen. Maar daar ging Hij niet op in. Dit blijkt vooral uit één voorbeeld. In Jezus’ tijd had het joodse geloof zich ontwikkeld tot een religie met ingewikkelde regels. Wie zich aan de reinheids- en spijsgeboden, regels voor de eredienst en andere voorschriften wilde houden, stond voor een uitputtende opgave. Jezus bracht de regels terug tot hun oorspronkelijke betekenis, namelijk tot de liefde voor God en onze naasten. Zo vervulde Hij de geest van de regels, maar formeel gezien brak hij er een paar. Daardoor kwam Hij in conflict met de joodse leiders.

Zo werd bijvoorbeeld scherp toegezien op de handhaving van de joodse rustdag. De leerlingen van Jezus overtraden al een regel toen ze tijdens een wandeling honger kregen. Ze plukten een paar aren en aten de graankorrels. Dit werd gezien als werk en werd dus beschouwd als overtreding van het sabbatsgebod. En omdat Jezus het niet had verhinderd, vielen de hoeders van het sabbatsgebod hem aan. Jezus hield hen een uitspraak van de profeet Hosea voor, volgens wie God barmhartigheid meer waardeert dan offers (Mat. 12: 1-8). Op weg naar eenvoud kom je altijd gutmenschen tegen die jou morele voorschriften willen opleggen.

Minder is meer. De eenvoud van de spirituele weg is tot deze noemer terug te brengen. Gelovigen concentreren zich daarbij op de paar zaken die nodig zijn om je goed te voelen, geluk en zinvolheid te ervaren. Als anderen hen een leven van teveel willen opdringen, durven ze nee te zeggen.

Het moderne onderzoek naar geluksbeleving bevestigt deze weg op een veelzeggende manier. De gelukkigste mensen ter wereld zijn niet de verzadigde mensen in de rijke industrielanden. Het zijn de mensen die hebben wat ze nodig hebben om te leven en zich daardoor op de eenvoudige dingen van het leven kunnen richten. Onze moderne westerse levensstijl berooft ons daarentegen vaak van de tijd om aandacht te besteden aan wezenlijke dingen: liefdevolle relaties, spelen en vieren, rust en vrije tijd, tijd voor het geloof, tijd om anderen te helpen.

Geloof leidt naar een eenvoudig leven. Het stelt liefde centraal. Het bevordert dankbaarheid, ook voor kleine dingen. Door te geloven leer je kinderlijk vertrouwen in Gods zorg te hebben. Geloof nodigt uit om alles los te laten wat mensen op hun levensweg belast of afleidt. Alle heiligen en geloofsvoorbeelden hebben één ding bereikt: een eenvoudig leven waarin je kunt genieten van het moment en jezelf kunt schenken aan de ander.

Intimideren

Intimiderend gedrag brengt ons bij het onderwerp macht. Het geloof roept op om af te zien van macht. We kennen uiteraard de beschamende machteloosheid van achtergestelde mensen die zich niet kunnen verdedigen. Deze machteloosheid mag niet worden verdoezeld, maar moet met solidariteit worden bestreden. Het is een belangrijke pijler van het christelijk geloof. Maar je kunt ook bewust afzien van macht, dat kan een daad van liefde en vertrouwen zijn.

Als er een almachtige schepper God bestaat, staat Hij voor een probleem. Hoe moet Hij contact met zijn schepselen opnemen? Hoe kan Hij ze benaderen zonder ze bang te maken? Als God geen slaafse onderwerping wil, maar zelfbewuste liefde, hoe moet Hij dan te werk gaan? Daar is waarschijnlijk maar één logisch antwoord op te geven: God moet alle machtsmiddelen uit handen geven.

In alle religies speelt angst een grote rol. Wanneer God zich volgens Bijbelse overlevering aan een mens vertoont, zegt Hij vaak eerst: ‘Wees niet bang!’

Tegen de achtergrond van dit hoofdstuk kan Jezus Christus worden beschouwd als Gods besluit om machteloos te zijn. Er is niets intimiderends aan Jezus. Hij heeft geen machtsmiddelen. Zijn autoriteit als ‘Zoon van God’ kun je makkelijk als onzin wegzetten. Aan Jezus’ uitspraken en gedrag is er niets zo dwingend dat mensen om die reden voor Hem moeten buigen. Mensen die Jezus volgen, doen dat niet uit angst. Ze stellen zich uit eigen beweging en vrijwillige liefde voor Hem open. Jammer genoeg heeft de Kerk in dit opzicht niet altijd Jezus’ voorbeeld gevolgd. Kerken en gezinnen brengen het geloof soms over met intimiderende middelen, waarbij angst en geloof een zeer kwellende verbintenis aangaan. Mensen moeten dan een lange weg afleggen om hun geloof weer van angst te bevrijden. Of ze maken zich zowel los van het geloof als van hun angst.

Jezus moet zijn leerlingen telkens weer vertellen dat ze moeten afzien van macht. In het Lucasevangelie wordt verteld dat Hij zijn leerlingen vooruitstuurt om voor onderdak te zorgen. Maar in één dorp zijn ze niet welkom. De leerlingen willen een goddelijk machtswoord horen: ‘Heer, wilt u dat wij vuur uit de hemel afroepen dat hen zal verteren?’ (Luc. 9: 54). Maar Jezus wijst hen terecht en gaat liever naar een ander dorp.

De door God gewenste machteloosheid prent Jezus zijn aanhangers ook in met een krachtig beeld: ‘Bedenk wel, ik zend jullie als schapen onder de wolven’ (Mat. 10: 16).

Was Jezus echt zo machteloos? Heeft Hij in zijn boodschap ook geen dreigementen uitgesproken en mensen bang gemaakt? Tenslotte leert Hij ook dat mensen zich na hun dood voor God moeten verantwoorden. Maar hier gaat het om een verduidelijking die wij gewone stervelingen eveneens kennen. Een zware roker met een erfelijke aanleg voor longkanker zal zich beklagen over zijn arts: ‘Hij maakt mij bang.’ Maar dat is niet de bedoeling van de arts, die wil enkel een realistische inschatting van de gevolgen maken.

Als er inderdaad een God bestaat die de wereld heeft geschapen en perspectief biedt op een leven na de dood, geldt dan niet uitgerekend hier het principe van rekenschap? Iedere werknemer moet zijn werk voor zijn leidinggevende verantwoorden. Een werknemer die zijn plichten slecht nakomt, moet rekening houden met consequenties. In spiritueel opzicht herinnert Jezus ons aan een vergelijkbare verantwoordelijkheid. De nieuwtestamentische overlevering bevat de waarschuwing dat een boodschap die vertrouwen en optimisme wekt gevolgen heeft. Wanneer de soldaten Jezus aan het kruis nagelen, denkt Hij niet aan hun onontkoombare straf, maar aan Gods vergeving (Luc. 23: 34).

Zie je af van machtsmiddelen, dan begeef je je in een onderhandelingssituatie met ongewisse afloop. Soms is je winst tweeledig: je bereikt je doelen en je neemt iemand voor je in. Misschien bereik je je doel niet altijd. Dan weegt het principe van machteloosheid zwaarder dan het doorzetten van wat je wilt. Afzien van macht is een daad van liefde. Een mens is meer waard dan de zaak, ook al gaat het om een goede zaak.

In spirituele zin is afzien van macht een instemming met Gods afzien van macht. God kan zijn schepselen als marionetten laten dansen. Hij kan ze dresseren als dieren die zich niet kunnen onttrekken aan een overmacht aan beloning en straf. Maar kennelijk beoogt God geen angstige gehoorzaamheid zonder alternatief. Hij wil vrijwillige liefde en een overtuigend engagement opwekken, ook al is de prijs daarvoor dat mensen Gods liefde weigeren en verkeerde paden bewandelen. Dat kan ook in het dagelijks leven een voorbeeld zijn.

Afkeuren

Wanneer we anderen met gelovige ogen bekijken, zien we geen negatief vertekend beeld. Het geloof ziet het beste in de ander, in zijn potentie en zijn mogelijkheden om het juiste te doen. De contouren van een christelijk mensbeeld zijn vastgelegd in het Bijbelse scheppingsverhaal: de mens is geschapen naar Gods beeld (Gen. 1: 27). Gods eigen eigenschappen zijn ingeprent in het wezen van de mens. Dit blijft zo, ook al onttrekt de mens zich aan zijn verantwoordelijkheid, streeft hij verwerpelijke doelen na of kiest hij voor het slechte pad. Het potentieel dat God de mens met de scheppingsdaad heeft gegeven, gaat niet verloren en kan elk moment opnieuw tot ontwikkeling komen.

Het geloof beschouwt de mens overigens niet zonder meer als individu. In de individualistische visie is een mens meer of minder bekwaam, heeft hij een sterk of een zwak karakter, is hij constructief of destructief. Het christelijk mensbeeld daarentegen ziet de mens in de invloedssfeer van goede en kwade krachten. Afhankelijk van de invloed waarvoor de mens zich openstelt, verrijkt een mens zijn medemensen of veroorzaakt hij problemen. Deze dynamische opvatting legt de mens niet voor altijd vast, maar laat de mogelijkheid open dat een ander het volgende moment al voor het goede kiest.

Deze zienswijze is zo belangrijk voor Jezus dat hij die in zijn leven verankerde. ‘Oordeel niet! Veroordeel niet!’ maant Jezus zijn leerlingen steeds. In een van zijn gelijkenissen geeft Hij daar een reden voor (Mat. 13: 24 e.v.). Een boer heeft zijn akker bewerkt. ’s Nachts komt een vijand onkruid tussen het zaad zaaien. Op een gegeven moment komen de knechten van de boer erachter en ze vragen of ze het onkruid er tussenuit moeten wieden. ‘Nee, want dan zouden jullie met het onkruid ook het graan lostrekken.’ Alles moet groeien tot de oogst, dan pas kan het een van het ander worden gescheiden. Wie te vroeg oordeelt, doet ook wat goed is geweld aan. Vaak is het beter geen oordeel te vellen en open te blijven voor hoe dingen zich ontwikkelen.

Je kent vast wel een verhaal over iemand die zijn leven radicaal heeft omgegooid. Een man komt van zijn alcoholverslaving af, een vrouw werpt zich niet meer in de armen van iedere man die ze tegenkomt. Een man heeft zijn gezin verwaarloosd en betert zijn leven. Een vrouw zwolg in bitterheid maar stelt zich weer open voor het leven. In mijn praktijk heb ik al veel van dit soort verhalen gehoord. In al die verhalen kwam een zin voor als: ‘Er was iemand die in mij bleef geloven. Anderen hadden mij al opgegeven, maar die persoon had nog enig vertrouwen in mij.’ Het vertrouwen van een ander hielp mijn cliënt om in zijn eigen mogelijkheden te geloven en zich open te stellen voor de hulp die werd aangeboden. Dit is het tegendeel van afkeuring: vertrouwen, in weerwil van iemands huidige levensrealiteit.

Daar Jezus door onvolmaakte aanhangers werd omgeven, waren er voor Hem veel mogelijkheden om dit vertrouwen in de praktijk te brengen. In de omgang met zijn leerling Petrus wordt dit heel aanschouwelijk. Deze bleek niet bepaald een modelleerling te zijn. Hij raadde Hem zijn lijdensweg af (Mat. 16: 22). Hij was drie jaar getuige van Jezus’ geweldloze weg, maar zodra Jezus wordt gearresteerd, trekt hij zijn zwaard (Joh. 18: 10). Uiteindelijk verkondigt hij dat hij Jezus zelfs in doodsgevaar trouw zal blijven (Mat. 26: 35). Maar wanneer later een dienstmeisje hem als leerling van Jezus herkent, ontkent hij met klem dat hij Jezus kende (Mat. 26: 69). Het is aanleiding genoeg om Petrus als hopeloos geval te bestempelen. Maar Jezus vertrouwt hem de leiding van de vroege kerk toe. Het vervolg van de geschiedenis laat zien dat Petrus zijn werk niet perfect doet, maar dat hij een moedige en invloedrijke leider wordt.

Jezus’ voorbeeld leidt naar een spirituele weg van vertrouwen. Op deze weg komen we vooral twee ervaringen tegen. Ook al is het gedrag van anderen teleurstellend, je kunt er vooralsnog van uitgaan dat ze het niet slecht bedoelen: onoplettendheid in plaats van slechte motieven of karaktergebreken, onwetendheid in plaats van minachting, goede bedoelingen die anderen misschien najagen met middelen die jou niet aanspreken.

Vertrouwen hoeft overigens helemaal niet aan eigenschappen van de ander te worden gekoppeld. Want achter de onvolmaaktheid van de ander ziet de gelovige een God die volmaakt liefheeft en zorgt. Dat God daarbij mensen als boodschapper en hulpmiddel inzet, is een geheim van het geloof. Hebben niet al erg onvolmaakte mensen zeer goede dingen voor jou gedaan? Waar de houding van het hart goed is, worden ook bescheiden capaciteiten teken van de zorgende liefde van God.

Een tweede ervaring sluit hierop aan. Soms doet iemand iets wat echt slecht, onbevredigend, meedogenloos en inacceptabel is. Vertrouwen betekent dan dat je de toekomst openhoudt voor betere ervaringen. Vertrouwen schenkt mensen een tweede, derde, vierde kans. Het spreekt de positieve kanten van de ander aan, legt zijn toekomst niet vast.

Vertrouwen kan natuurlijk niet betekenen dat je iemand die zich slecht gedraagt gewoon maar laat begaan en jij daar zelf slachtoffer van wordt. Soms verbind je consequenties aan bepaald gedrag. Misschien neem je een poosje afstand. Of je houdt je wat minder met die persoon bezig, als iemand jouw aandacht niet kan waarderen of er niet op reageert. Maar af en toe laat je eens een testballon op en onderzoek je of er niet iets ten positieve is veranderd. In een huwelijk bijvoorbeeld kan dat tot een ontwikkeling als de volgende leiden.


Communiceren is niet Guys sterkste kant. Ramona was lange tijd negatief over hem. Ze vond hem liefdeloos, volgens haar was hij niet in staat te communiceren en meed hij conflicten. Ze analyseerde zijn gedrag en liet zien hoe Guy dit in het gezin waaruit hij afkomstig was heeft geleerd. Dat hielp niets, Guy werd alleen maar stiller. Op het hoogtepunt van de crisis zocht Ramona hulp. Ze doorzag het patroon en ze beet liever het puntje van haar tong af dan negatieve opmerkingen te maken. Haar behoefte aan contact leefde ze uit in vriendschappen. Ze ontdekte hoe communicatief God is, ze ontdekte een manier van bidden waarbij ze respons op haar vragen en gevoelens kreeg. Ze stelde zich afwachtend op tegenover Guy en was aardig voor hem. Na een paar maanden merkte Ramona dat Guy opener werd en meer over zichzelf ging vertellen. Inmiddels vraagt hij nu hoe het met haar gaat en luistert vaker naar haar. Een wonder? Misschien ook wel. Maar op de weg van vertrouwen vergrootte Ramona de kans dat Guy zich weer openstelde en zich van zijn positieve kant liet zien.



Voor elke steek bestaat tegengif en dat komt vaak uit een spirituele bron. Het tegengif voor afkeuren is vertrouwen. Geen naïef, maar een realistisch vertrouwen dat zich tijdelijk onafhankelijk kan maken, terwijl het de mogelijkheid van een positieve toekomst openhoudt. Vertrouwen hoeft niet snel te oordelen. Het accepteert ook het slechte moment zonder dat goed te praten. Het houdt echter rekening met de mogelijkheden die geschapen worden door een voorschot op vertrouwen. Vertrouwen roept vaak het beste in de ander op.

Vermijden

Angst oefent een sterke macht over mensen uit. Aangezien angst bezit van mensen neemt, hebben we een krachtig tegenmiddel nodig. Het christelijk geloof zet hier zijn zwaarste geschut in. Voor een verkeerde, ongezonde drang tot lijfsbehoud houdt het zijn radicaalste oplossing paraat: de dood.

Jezus gebruikt hiervoor een beeld dat even uitnodigend als verontrustend is: ‘Waarachtig, ik verzeker u: als een graankorrel niet in de aarde valt en sterft, blijft het één graankorrel, maar wanneer hij sterft draagt hij veel vrucht’ (Joh. 12: 24). Voor Jezus zelf heeft dit beeld een letterlijke betekenis. Hij sterft aan het kruis en ervaart in de opstanding Gods transformerende, leven schenkende kracht. Maar het beeld heeft tevens een overdrachtelijke betekenis: er bestaat ook een dood op geestelijk niveau die mensen in staat stelt de ketenen van de drang tot lijfsbehoud te verbreken. Dan gaan ze een vrijheid tegemoet die ze in staat stelt lief te hebben en zich te verweren tegen het kwaad.

Tegen deze achtergrond wordt het onderdeel van Jezus’ leer dat vijandig kan overkomen toegankelijk. Jezus zei tegen zijn leerlingen: ‘Wie achter mij aan wil komen, moet zichzelf verloochenen, zijn kruis op zich nemen en mij volgen’ (Mat. 16: 24). Een vijandige houding van de Kerk steunde inderdaad op dergelijke woorden. Het is gemakkelijk om genot, levensvreugde en een gezonde zelfhandhaving hiermee een slechte naam te bezorgen. Maar goed begrepen houdt zelfverloochening de volgende attitude in: ‘Ik wijs de behoefte aan veiligheid voor mezelf af. Als mijn verantwoordelijkheid en mijn liefde me uit mijn comfortzone voeren, kom ik mijn angsten ook te boven. Al sterf ik duizend doden, ik volg wat ik door mijn relatie met God als juist zie. Mijn vertrouwen in Gods bescherming en kracht moet sterker zijn dan mijn angstige zorgen om mezelf.’

Dat het hierbij niet om zelfvernietiging gaat, verduidelijkt Jezus’ beeld van de graankorrel. Als de graankorrel in de aarde is gevallen en is ontkiemd, is hij er niet meer. Maar de plant waarin het beste van de graankorrel is opgenomen, leeft wel.

Als onze drang tot zelfbehoud ons verhindert over de snelweg te razen, is hij dus nuttig voor ons. Maar als hij ons verhindert liefdevolle verbindingen aan te gaan en te zien waar onze verantwoordelijkheid ligt, legt onze drang tot lijfsbehoud ons aan banden. Dit angstige, in zichzelf gekeerde en egocentrische deel van onze persoonlijkheid moet sterven en een transformatie ondergaan.

De weg van het geloof gaan bevat een stervenshulp voor dat deel van het menselijk wezen dat de Bijbelse overlevering de ‘oude mens’ noemt. Een spirituele stervenshulp omvat de volgende middelen.

Eerlijkheid. Als de motieven voor je eigen gedrag duidelijk zijn, verliezen ze hun macht: ‘Ik weet dat ik deze taak moet uitvoeren. Als ik me druk, ben ik schuldig naar anderen. Blijkbaar is mijn eigen welzijn belangrijker voor me dan dat van anderen. Angst houdt me in zijn greep. Ik ben wat dit betreft niet de baas over mezelf.’

Eerlijkheid zet een inventariserende streep onder het oude leven. Dit inzicht gebruiken bijvoorbeeld de Anonieme Alcoholisten. Alcoholverslaving heeft in veel opzichten met angst te maken. Alcohol wordt vaak gebruikt om angst te dempen. De gedachte geen alcohol te kunnen drinken, veroorzaakt paniek. Ook ontwenning gaat vaak met grote angst gepaard. Het Twaalfstappenprogramma van de AA begint met een nietsontziende eerlijkheid: ‘Ik erken dat ik machteloos sta tegenover alcohol en dat ik de controle over mijn leven heb verloren.’ Hier wordt de doodsteek gegeven aan alle leugens en goedpraterij in het leven. Maar uit de as van een verwoest leven verrijst de feniks van een nieuw begin.

Een capitulerende eerlijkheid kan de volgende onderwerpen hebben: afhankelijkheid en controleverlies, affectieve bindingen met mensen en dingen die veiligheid verschaffen; schuld, vlucht voor verantwoordelijkheid en trouweloosheid; schadelijke compensatoire bevredigingen; controle en manipulatie van andere mensen. Het zijn allemaal afgronden van de menselijke existentie waar onze angst ons recht op afstuurt. Op eerlijkheid volgt een volgende stap die eenvoudig, maar niet gemakkelijk is.

Het punt overschrijden vanwaar geen terugkeer mogelijk is. Sommige beslissingen scheppen een situatie die vluchtwegen afsnijdt. Een klachtenbrief aan een leidinggevende bijvoorbeeld loopt uit op een ruzie waarvan geen terugkeer mogelijk is. Nu moet het conflict worden opgelost en moeten angsten worden doorstaan. Dat is vaak minder moeilijk dan gedacht. Als het verstand zich niet meer met vluchtmogelijkheden bezig hoeft te houden, kan het zich volledig concentreren op het oplossen van een situatie.

In contacten met anderen zijn het bekentenissen die de terugweg onmogelijk maken. ‘Ik mag je graag en onze vriendschap is belangrijk voor me.’ Zo’n bekentenis legt in positieve zin vast en blokkeert de vluchtweg in vrijblijvendheid. Als er in het contact een keer iets niet leuk is, blijft alleen de vlucht naar voren mogelijk: over het probleem praten.

Een openbare stellingname heeft een vergelijkbaar effect. De klassenlerares (zie blz. 120) kan zich duidelijk uitspreken tegenover de schoolleiding: ‘Ik ben er ook voor dat we een vier geven en vind het niet goed als we toegeven aan de ouders.’ Ze weet natuurlijk niet wat de directie zal beslissen. Ze heeft zich niet door angst laten sturen, maar houdt haar woord dat ze haar collega’s al heeft gegeven.

Soms zijn het kleine beslissingen die de deur naar een vluchtweg afsluiten. Een afspraak bij een dokter, een adviseur of een deskundige leggen je al vast. Een beslissing als tegenwicht voor de angst voor hulp.

Soms moet er een sterke motivatie tegenover angst worden gesteld. Motivatie moet zwaarder wegen dan persoonlijke kosten- en batenafwegingen.

Angst voor God. Als therapeut weet ik uiteraard dat er een ziekmakende angst voor God bestaat. In de poging om deze niet te laten opkomen, wordt een gezonde angst voor God echter vaak verstikt. Maar als er een schepper van de wereld en de mensen bestaat, moet Hij dan niet ook een autoriteit zijn die als oriëntatiepunt voor de mens fungeert? Het geweten van ieder mens bevat maatstaven voor een leven dat God welgevallig is. Deze kunnen individueel verschillend zijn, maar op het vlak van fundamentele ethische vragen komen ze overeen. Wat in de joods-christelijke cultuur uitdrukking heeft gevonden in de tien geboden, heeft in andere culturen een vergelijkbare vorm.

Het ontzag voor God houdt ons op het juiste pad, ook al jaagt de angst ons naar sluip- en dwaalwegen. Vrees voor God is gericht op een autoriteit die de angstige, egocentrische kant van onze persoonlijkheid laat overwinnen.

Wie zich op een spirituele weg van zelfoverwinning begeeft, legt eerlijk rekenschap tegenover zichzelf af over wat goed en juist is:

• verantwoordelijkheid nemen

• liefdevol en open durven zijn in een relatie

• een ruzie uitvechten en voor iets gaan

• de problemen van anderen verlichten door zelf genereus te zijn

• een waagstuk aangaan dat de levensvreugde en de mogelijkheden tot zelfontplooiing vergroot

Het is natuurlijk belangrijk dat je je hierbij niet door ideeën van anderen laat bepalen. Rijp geloof ontdekt in een persoonlijke zoektocht wat er moet worden gedaan. Sommigen worden in het gebed geïnspireerd door een dialoog met God, anderen door in de Bijbel en geestelijke teksten te lezen, weer anderen door met ervaren gelovigen in gesprek te gaan. Wat je te doen staat, weet je vaak door opwellingen van je geweten en je menselijkheid: dat het goed en juist is om een ten onrechte buitengesloten collega bij te staan, hoeft niet spiritueel onderzocht te worden.

Wanneer duidelijk is wat er moet worden gedaan, steken angsten en innerlijke weerstanden de kop op. De weg naar zelfoverwinning bestaat eruit deze te overwinnen. Dit kunnen we elke dag trainen, om te beginnen met de kleine, alledaagse moed om het goede en juiste te doen, tot het nemen van beslissingen die een risico inhouden. Mocht de angst de overhand krijgen, dan kun je tot jezelf inkeren en het later nog eens proberen. Als dat in je eentje te zwaar is, kun je met hulp van anderen de strijd tegen de angst aangaan.

Dit programma is op den duur inspannend, ware het niet dat het tot een innerlijke transformatie leidt. Op de weg naar zelfoverwinning worden mensen steeds berustender. Liefde voor anderen verdrijft angst.

Wraak nemen

Het is de moeilijkste theologische vraag: hoe kan er een goede God bestaan terwijl er op de wereld zo veel slechte mensen gewoon hun gang gaan? Is het denkbaar dat er een God bestaat als er zo veel ongerechtigheid en lijden is? Deze vraag is bijna niet te beantwoorden, maar iedereen heeft er een mening over. Sommigen distantiëren zich en houden zich niet bezig met religieuze vragen. Anderen straffen God door Hem de toestand in de wereld te verwijten, Hem af te wijzen of de spot met Hem te drijven.

Machteloosheid, het thema van het hoofdstuk over wraak nemen, is ook een existentiële kwestie. Ik stel je een antwoord voor uit de christelijke traditie: volledige acceptatie. Deze houding is in het Oude Testament reeds aanwezig, wordt belichaamd door Jezus Christus en speelt in de kerkgeschiedenis telkens weer een rol.

In een van de oudtestamentische boeken wordt een man beschreven die buiten zijn schuld door een groot lijden wordt getroffen. Zijn reactie daarop is volledige acceptatie: ‘Al het goede aanvaarden we van God, zouden we dan het kwade niet aanvaarden?’ (Job 2: 10).

Ook Jezus’ attitude geeft blijk van volledige acceptatie. Zijn ontmoeting met de Romeinse prefect Pilatus, die hem op verzoek van de joodse elite heeft gearresteerd, is in dit kader verhelderend. Pilatus is verbaasd dat Jezus tijdens het verhoor zo gelaten is: ‘Waarom zegt u niets tegen mij? Weet u dan niet dat ik de macht heb om u vrij te laten of te kruisigen?’ Jezus antwoordt: ‘De enige macht die u over mij hebt, is u van boven gegeven’ (Joh. 19: 10 e.v.).

In dit fragment lezen we welke houding een volledige acceptatie mogelijk maakt: boven de menselijke macht staat Gods macht. Niets ontglipt Hem. Wat God laat gebeuren, is goed. Ook het kwaad heeft een plek in Gods goede plan met de wereld. Niets kan zijn goede wil voor mij persoonlijk en voor de mensheid doorkruisen. Geen enkele menselijke macht ontneemt God zijn heerschappij. Uit de mond van velen zouden dergelijke uitspraken irritant aanmatigend klinken, als een goedkope troost. Er zijn echter mensen die zinnen waaruit dit soort volledige acceptatie blijkt mogen uitspreken. De zwaar beproefde Job mocht het. Evenals Jezus, die uren na de bovenbeschreven scène gekweld aan het kruis hangt en zal schreeuwen: ‘Mijn God, mijn God, waarom hebt u mij verlaten?’

De evangelische predikant en dichter Eduard Mörike heeft psychisch veel geleden. Toch vindt hij in 1848 de verbazingwekkende woorden:

Herr! schicke, was du willt,

Ein Liebes oder Leides;

Ich bin vergnügt, dass beides

Aus deinen Händen quillt.

(Heer, doe mij naar uw wil

lief of leed overkomen;

het voelt goed, dat zowel het een als het ander

mij uit uw hand toevalt.)

Ook de katholieke bisschop en bevrijdingstheoloog Dom Helder Camara (1909-1999) sprak niet lichtzinnig over lijden en het kwaad. Hij kwam op voor de mensen in de krottenwijken in Rio, kreeg het aan de stok met het militaire regime in Brazilië, trotseerde repressie en overleefde heel wat aanslagen. Zijn houding van volledige acceptatie is overgeleverd in de volgende woorden: ‘Zeg ja tegen de verrassingen die je plannen doorkruisen, je dromen ten gronde richten, je dag een heel andere richting geven – misschien zelfs je leven. Ze komen niet toevallig. Laat de hemelse Vader de vrijheid om jouw dagen te bepalen.’

Hoe kom je tot zo’n houding? Sommigen hebben in hun leven ervaringen opgedaan die hun vertrouwen in God hebben gewekt. Dit godsvertrouwen breiden ze uit naar de onbegrijpelijke en ondraaglijke dingen van het leven. Mensen hebben uiteenlopende redenen om daarvoor te kiezen. Sommigen zijn zo overweldigd door Gods liefde dat ze ondanks het bestaan van het kwaad aan Hem vasthouden.

Anderen kiezen voor acceptatie omdat ze geloven dat ook iets slechts in iets goeds kan veranderen. De voormalige vervolger van christenen Paulus schreef in een brief aan een gemeente in Rome: ‘En wij weten dat voor wie God liefhebben … alles bijdraagt aan het goede’ (Rom. 8: 28). Ook Paulus was geen man die dit naïef opschreef. Hij overleefde stenigingen, meerdere schipbreuken en vele jaren in de gevangenis.

Weer andere mensen weten zin te vinden in een dramatisch levensverhaal. Een van hen is Viktor Frankl, die in 1905 in Wenen werd geboren. Hij verloor zijn echtgenote en zijn ouders in een concentratiekamp, dat hij zelf ternauwernood overleefde. Als hoogleraar neurologie en psychiatrie wijdde hij zijn leven aan de zinvraag. Hij schreef: ‘Alleen al aan de grootsheid van een ogenblik kan de grootsheid van een leven worden afgemeten: de hoogte van een bergketen wordt immers niet bepaald op basis van de diepte van een dal, maar uitsluitend op basis van de hoogte van de hoogste bergtop. En zo bepalen ook de bergtoppen of een leven zinvol is, en één enkel ogenblik kan met terugwerkende kracht het hele leven zin geven.’11

Volledige acceptatie geldt ook voor de grenservaringen van het leven en helpt in de dagelijkse omgang met het kwaad. Het wordt het antwoord op de kwetsuren en onrechtvaardigheid waaraan we in onze omgang met anderen onvermijdelijk worden blootgesteld. En zo kan het dagelijks leven een kleine spirituele oefening worden door het volgende te doen.

• De claim op ons ‘goed recht’ loslaten. Als we oprechtheid en generositeit niet vanzelfsprekend vinden, leren we dankbaar te zijn.

• Egocentrisme loslaten: soms is het niet het allerbelangrijkst dat anderen mij recht doen en mijn belangen aan bod komen. Misschien zijn andere zaken veel belangrijker.

• Streven naar verzoening: juist doordat we in het dagelijks leven kleine onrechtvaardigheden ervaren en doordat we soms gekwetst worden, is het mogelijk een levensstijl aan te leren waarin vergeving centraal staat.

• Liefde voor de vijand in het klein praktiseren: weiger iemand die je bovenkleed afneemt, ook je onderkleed niet (Luc. 6: 29). Wie onder de zorg en gerechtigheid van God leeft, hoeft zijn eigen recht niet te bevechten en is niet afhankelijk van een rechtvaardige behandeling.

Acceptatie mag echter geen dekmantel voor conflictvermijding worden. Als je gerechtigheid tot stand kunt brengen, moet je dat ook doen. Anders kun je onrechtvaardige situaties beter volledig accepteren. Daardoor laat je los, ga je verder, geniet je van de geluksmomenten van elke dag, of in crises ook van momenten van troost. Volledige acceptatie kan emotionele energie, concentratie en daadkracht op waardevolle taken richten. Ze leidt tot een paradoxale ervaring die je misschien al eens hebt beleefd: door toe te geven dat we machteloos zijn, bevrijden we ons van de machteloosheid.

Meegaande mensen

Als meegaande, zachtmoedige mensen door woede worden bevangen, trekt dat onze aandacht. Hier moet iets geraakt zijn wat absoluut bescherming behoeft. Maar wanneer moet ook de zachtmoedigste boos worden? Dat is een spirituele vraag. Als we vanuit deze optiek de christelijke traditie bekijken, constateren we dat Jezus een leven van teruggetrokkenheid en acceptatie leidde. Een meegaand mens, zouden wij zeggen – mits we een paar Bijbelpassages buiten beschouwing laten.

Jezus leefde ongeveer dertig jaar onopvallend als ambachtsman in zijn familiekring. Als hij met zijn openbare optredens begint, heeft Hij niet alleen maar succes. In zijn geboortestad Nazaret wordt Hij niet serieus genomen. Dat neemt Hij voor lief. Veel leerlingen worden afgeschrikt door de radicaliteit van zijn leven. Ze lopen bij Hem weg. Dat neemt Jezus voor lief. Hij wordt vooral geaccepteerd door eenvoudige mensen, de elite distantieert zich. Ook dat neemt Jezus voor lief. De religieuze bovenlaag vindt echter dat Jezus’ invloed niettemin te groot is. Ze besluit Hem te doden. Jezus stemt daarmee in: ‘Het moet zo zijn.’ Hij verontschuldigt zelfs Pilatus voor het uitspreken van het doodvonnis. Voor hen die Hem een pijnlijke dood laten sterven, vraagt Hij God vergeving.

Deze weerloosheid heeft echter een paar tegenhangers. Ze leiden ons naar het geheim van de heilige woede. Slechts één keer in zijn leven neemt Jezus de wapens op (Joh. 2: 13 e.v.). Op het tempelplein in Jeruzalem werd levendige handel gedreven. Hier werden de duiven, schapen en runderen verkocht die volgens de religieuze voorschriften geofferd moesten worden. Geldwisselaars zorgden voor de juiste muntsoort. We kunnen ons de sfeer op dit plein voorstellen: er werd geroepen, afgedongen, gediscussieerd, geroddeld. Jezus maakt een zweep van touw. Hij jaagt de handelaars met hun dieren de tempel uit. Hij gooit de tafels van de geldwisselaars om en smijt hun geld op de grond. Het is uit met de pret. Als een plaats van bezinning in een markt ontaardt, wordt Jezus bevangen door een heilige woede. Blijkbaar vindt Hij dat hier iets heiligs wordt aangetast, een domein dat absoluut in bescherming moet worden genomen.

Een andere keer ontsteekt Hij om een andere reden in heilige woede. De joodse groepering van farizeeën heeft eigenlijk nauwe banden met Jezus. Want ook de groep zet God op de eerste plaats en eist dat het geloof in het dagelijks leven consequent wordt nageleefd. Maar op één punt is er een grote tegenstelling tussen Jezus en de farizeeën. Jezus wil de onvoorwaardelijke liefde van God aan mensen overbrengen en ze uitnodigen een kinderlijk vertrouwen te hebben. De farizeeën daarentegen oefenen macht over het geweten uit. Ze belasten gelovigen met zo veel religieuze voorschriften dat daardoor de relatie met God wordt belemmerd. Dit geeft aanleiding tot vlammende kritiek die je in de Bijbel niet zou verwachten, en die in het 23ste hoofdstuk van het Matteüsevangelie aan ons wordt overgeleverd. Jezus noemt de farizeeën blinde leiders, dwazen en slangengebroed. Hij vergelijkt ze met graven die er vanbuiten wel fraai uitzien, maar vol liggen met doodsbeenderen. Hier geeft Jezus ruimte aan zijn heilige woede, die wordt gewekt door de huichelarij van de religieuze elite en zijn machtsuitoefening over het geweten. Ook het geweten behoort tot het heilige, dat absoluut het beschermen waard is. Wie het geweten van mensen een verkeerde weg opstuurt, belast of verduistert, richt op spiritueel niveau grote schade aan. Het beschadigt mensen op een manier die hun ontvankelijkheid voor God kapot kan maken. Ik heb wel mensen begeleid die dit hebben meegemaakt en hun weg naar genezing is lang.

Heilige woede mag wat de intermenselijke spelregels gewoonlijk inperken: scherpe kritiek uiten, gevoelens de vrije loop laten, fouten nietsontziend aan het licht brengen en misschien ook eens een tafel omgooien. Dit rechtvaardigt echter het gebruik van geweld niet. Want in zijn eentje was Jezus lichamelijk niet opgewassen tegen de handelaars. Zijn macht had alleen een morele basis.

Ook in onze tijd is er veel aanleiding voor heilige woede. Ook in onze tijd is er veel huichelarij. Ook in onze tijd oefenen mensen macht over het geweten van anderen uit, niet alleen in de Kerk, maar ook op het werk en in het gezin. Mensen maken misbruik van vertrouwen. Ook in onze tijd wordt ‘iets heiligs’ – dat absoluut in bescherming moet worden genomen – geïnstrumentaliseerd en tot doel gemaakt: liefde en lichaam dienen zakelijke belangen, het geloof wordt een marktplein waarop handelaars magische invloeden, geneesmiddelen en geluk te koop aanbieden. Mensen gebruiken de nood van anderen om zichzelf te verrijken. Anderen laten beschermelingen in de steek of buiten ze zelfs uit ten bate van hun eigen behoeften. Sommigen verdoezelen hun egocentrische gedrag zo handig dat ze er in hun gezin, op het werk of in de kerk ongestraft mee wegkomen. Dit leidt tot heilige woede.

Als je zachtmoedig bent, verdraag en tolereer je veel. Maar er zijn waarden die absoluut in bescherming moeten worden genomen en er zijn weerloze mensen die iemand nodig hebben die voor hen instaat. Heilige woede leidt tot de zuiverste vorm van verzet. Als je je door pijn van anderen en door genegeerde waarden laat raken, ontwaak je uit een morele verdoving. Wanneer je die de ruimte geeft, kan een nog voorzichtige verontwaardiging zich ontwikkelen tot woede. Dat leidt niet tot een woede-uitbarsting waar je geen controle meer over hebt: je stemt erin toe dat een goede woede je overweldigt tot je lichaam erdoor is gegrepen. Deze bewuste ontlading stelt jou in staat krachtige lichaamstaal en niet mis te verstane woorden te gebruiken.

Heilige woede dringt door tot in het geweten van anderen en laat een blijvende indruk achter. Misschien kun je dit zelfs wel de bestemming van zachtmoedige mensen noemen.

Afsluitend wil ik terugkomen op dat waarmee ik dit hoofdstuk begon: psychologie is nodig wanneer je je eigen gedrag wilt begrijpen en van scherpe kantjes ontdoen. De spirituele weg kan je helpen een nog diepere verandering teweeg te brengen.



11   Frankl, Viktor, Ärztliche Seelsorge: Grundlagen der Logotherapie und Existenzanalyse. München: Deutscher Taschenbuch Verlag, 2007, p. 91.










Nawoord

In dit boek heb je beslist niet alleen je eigen moeilijke gedrag ontdekt, maar ook dat van anderen. Daarom horen Hoe overleef ik mezelf? en Hoe overleef ik moeilijke mensen? bij elkaar. Beide boeken laten één vraag open. Na de publicatie van Hoe overleef k moeilijke mensen? kreeg ik vaak opmerkingen als: ‘Ik herken mezelf in een van deze typen. Maar hoe ga ik nu om met mijn eigen moeilijke gedrag? Dat staat er helemaal niet in.’ Deze vraag heb ik in dit boek opgepakt.

Wie zich met zijn eigen moeilijke gedrag bezighoudt, gaat veel contacten op een andere manier bekijken. Misschien zie je nu pas waarom anderen kritiek op je hadden, waarom ze onder jou leden of afstand van je namen. Soms is dat pijnlijk, maar het kan ook heilzaam zijn. Bovendien werkt een kritische blik op jezelf vaak verzoenend: zó slecht was de ander helemaal niet. We botsten alleen maar omdat onze negatieve punten elkaar versterkten.

Sommige combinaties van moeilijk gedrag zijn rampzalig. Als die op elkaar stuiten, kunnen contacten snel fout lopen. Hoe dat gebeurt, lees je hieronder.

Energie verslinden en afkeuren. Door te veel van jezelf te vergen, straal je soms een hulpeloos gevoel uit. Daardoor loopt bij mensen met de neiging anderen af te kraken een innerlijke film af: ‘Ik heb alleen maar prutsers om me heen.’ In plaats van begrip te tonen, leveren ze harde kritiek op mensen die te veel van zichzelf eisen. Die worden daardoor nog hulpelozer. Nu kunnen ze helemaal niet meer op de behoeftes van de negatieve persoon ingaan, want dan krijgen ze nog meer negativiteit over zich heen.

Misleiden en afkeuren. Iemand die zichzelf etaleert, belooft meer dan hij kan waarmaken. Negatieve mensen komen dan tot de conclusie dat ze zijn overgeleverd aan een onbekwaam persoon. Ze fileren degene die zichzelf etaleert meedogenloos zonder hem enige waardering te geven. Zo wordt de ander natuurlijk nog sterker geprikkeld om zijn eigen zwakke punten te verbergen en zichzelf te etaleren.

Intimideren en wreken. Ook wanneer een dominante persoon macht uitoefent en een ander gevoelig is voor onrechtvaardigheid, ontstaat er een vicieuze cirkel. Iemand die onredelijk wordt behandeld, straft met een heimelijke wraakactie. De overheersende persoon ervaart dit als verraad en ziet het als een vertrouwensbreuk. Hij reageert hard. En zo leidt machtsmisbruik tot wraak, en wraak tot machtsmisbruik.

Grenzen overschrijden en vermijden. In contacten die totaal niet lopen, weet niemand wat er eerst was, de kip of het ei. Vermijdingsgedrag lokt grensoverschrijdingen uit waardoor iemand die niet krijgt waar hij recht op meent te hebben, zich laat meeslepen. Het kan ook zijn dat een ander zich gedwongen ziet over grenzen heen te gaan als enige uitwijkingsmanoeuvre.

Energie verslinden en misleiden. Volgens dit draaiboek spelen zich drama’s af op relatiegebied, maar daarbuiten ook. Zelfetalering wekt bij mensen die steun zoeken te hoge verwachtingen. Als die niet worden vervuld, reageren ze wanhopig, woedend of teleurgesteld. Voor degene die zichzelf etaleert, wordt dit een blamage. Hij probeert de problemen nu weg te schuiven, waardoor hij automatisch bij de persoon belandt die steun zoekt. Er ontstaat een onaangenaam spel, waarbij de een de ander de zwarte piet toespeelt: ‘Jij hebt een probleem!’ En: ‘Als jij niet … dan zou alles oké zijn.’

Wanneer twee personen met moeilijk gedrag op een ongelukkige manier met elkaar botsen, ontstaan er verwikkelingen. Het hoeven helemaal geen moeilijke mensen te zijn. Alleen de wederzijdse versterking van moeilijk gedrag zorgt voor ernstige problemen.

Maar hoe ga je er nu mee om als jij zelf in zo’n situatie terechtkomt? Het is het gemakkelijkst om toe te geven dat dit contact niet goed loopt en je ervan los te maken. Maar misschien kun of wil je een ander niet uit de weg gaan. Dan heb je hier een trainingsveld om dit aan te leren. Met behulp van de strategieën in dit boek kun je zelf het contact met de ander verbeteren. Maar stel je erop in dat het heel, heel lastig gaat worden. Door een beetje afstand te nemen, creëer je vaak meer ruimte in je hoofd. Dat kan zelfs in nauwe samenwerking met collega’s, in relaties, onder vrienden, broers en zussen. Dan ga je een tijdje vriendelijk, respectvol en behulpzaam met elkaar om, net zoals bijvoorbeeld een verpleegkundige die ondanks alle toewijding professionele afstand van de patiënt houdt.

Gelukkig reageren de meeste mensen empathisch op ons, ze kunnen best omgaan met onze moeilijke kanten. En toch zul je merken dat hoe meer je je gedrag van scherpe kantjes ontdoet, hoe beter je relaties met anderen worden. Je boezemt nog meer vertrouwen in, je wordt opener, spontaner, levendiger, gevoeliger en je krijgt meer diepgang. Het loont dus de moeite om op het spoor te blijven van de inzichten die je tijdens het lezen hebt opgedaan. Dit kan op een makkelijke manier en op een doelgerichte manier. De makkelijke manier volgt eenvoudig het eigen inzicht. Door sommige inzichten kun je niet meer terug, ze veranderen je houding en je gedrag.

Zelfkennis krijg je stukje bij beetje. Net als bij het pellen van een ui kom je laag na laag dieper. Als je het hoofdstuk waarin je jezelf herkent na een half jaar of een jaar nog eens leest, zul je verbaasd zijn welke inzichten je de eerste keer zijn ontgaan. In de tussentijd heb je nieuwe ervaringen opgedaan waardoor je jezelf beter hebt leren kennen.

De doelgerichte weg verloopt nog systematischer. Het zal je niet veel moeite kosten om op grond van de aanzetten in een van de voorgaande hoofdstukken een individueel trainingsplan op te stellen. Voor het hoofdstuk ‘Over grenzen gaan’ bijvoorbeeld kan het trainingsplan er als volgt uitzien:

• Ik ga Berber en Maarten vragen of ze de laatste tijd het gevoel hadden dat ze werden ingepalmd, zich onder druk gezet voelden, of dat ze door mijn beslissingen het gevoel hadden dat ze genegeerd werden.

• Als Maarten laat thuiskomt en niet erg spraakzaam is, moet ik hem met rust laten.

• Berber mag zelf bepalen of ze mij vertrouwelijke informatie geeft.

• Ik mag Lara pas bellen nadat ze eerst zelf contact heeft opgenomen.

• Als ik in stresssituaties iemands hulp nodig had, ga ik dat in ontspannen perioden compenseren door de ander mijn hulp te bieden.

• Met een nieuwe collega laat ik langzaam iets ontstaan.

Als je op deze manier traint, zet je tegelijkertijd meerdere veranderingen in gang. Ten eerste oefen je nieuwe gewoontes. Ten tweede: zodra jij je anders gedraagt, roep je ook andere reacties op. Als echtgenoot Michiel ’s avonds niet het gevoel heeft dat hij onder druk wordt gezet, zal hij zelf meer toenadering zoeken. Door de nieuwe ervaringen beginnen oude wonden die achter je eigen zwakke punten schuilgaan te genezen.

Toch gaat het er bij dit alles niet om dat je een beter mens moet worden. Je bent al sympathiek zoals je bent. Zelfkennis die verleidt tot zelfkritiek berokkent meer schade dan dat je er voordeel van hebt. Corrigeerbaarheid is als doel niet alleen realistischer dan volmaaktheid, maar ook sympathieker. Waarom zou je dan eigenlijk veranderen? Misschien wordt de beste reden gegeven in dit eenvoudige kindergebedje:

Help me, Heer van mijn leven,

dat ik mijn medemensen

geen overlast zal geven.










Overzicht
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