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    ‘If you desire healing,


    let yourself fall ill,


    let yourself fall ill.’


    De Perzische dichter Rumi (1207-1273)

  


  
    Voorwoord


    Schrijvers zijn allemaal amateurpsychologen. Boeken schrijven lijkt een hogere kunst, maar iedere letter is een wanhopige poging om de menselijke psyche in het algemeen, en de eigen psyche in het bijzonder te doorgronden.


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    Niets kan je zo gelukkig maken als de liefde. We kiezen er niet eens bewust voor, de behoefte aan liefde zit diep in het systeem van de homo sapiens ingebakken. Er is geen cultuur in de wereld die het concept van de romantische liefde niet kent. Soms wordt er een stam ontdekt die nog nooit contact heeft gehad met de buitenwereld en ook zíj kennen gevoelens als verliefdheid, liefde en gehechtheid. Of je het nu vanuit de evolutie, psychologie, filosofie of spiritualiteit verklaart of vanuit praktisch oogpunt, we hebben allemaal de behoefte om ons leven te delen met een ander. Je wilt een geliefde die je volledig omarmt, die je beeldschoon vindt als je onder de uitslag zit, die van je stem houdt, je lach, je loopje, van al die dingen die niemand anders opvallen, maar voor hem juist de redenen zijn om wezenloos gek op jou te zijn. Zo’n liefde, daar kikker je van op.


    Maar zo gelukkig als je kunt worden van liefde, zo óngelukkig kun je er ook van worden. Zo sterk en bijzonder als je je voelt in de armen van je geliefde, zo ontredderd en onbemind voel je je als de liefde wordt opgezegd. Of als je zélf de beul van je relatie was, want ook dan kun je hevig hartzeer hebben.


    We nemen aan dat jij dit boek niet voor niets leest. We stellen ons zo voor dat je pijn hebt. Misschien lig je wel onder een dekentje op de bank met vettig haar en een rode, glimmende neus van het huilen. Misschien geloof je dat de kans op liefdesgeluk nu voor altijd verkeken is. Misschien kun je niet stoppen met denken aan hoe het anders had kunnen lopen, had moeten lopen, als jij maar dit of dat had gedaan en hij maar zus of zo. Misschien voel je je vernederd, verraden, gedesillusioneerd en volkomen k*t. Laten we beginnen met de eerste boodschap:


    Je hoeft het niet allemaal alleen te doen.


    Voor het schrijven van dit boek hebben we uiteraard met deskundigen gepraat, met de allerbeste zelfs, van neurowetenschapper Margriet Sitskoorn via sociaal psycholoog Roos Vonk tot schrijfster Connie Palmen, maar dit boek is vooral geschreven vanuit ons, hartzeeroverlevenden. Ervaringsdeskundigen. Fictieschrijvers die niets liever doen dan wroeten in gevoelslevens.


    Om jou te helpen door deze gruwelijke, maar ook bijzondere tijd heen te komen, delen we onze duisterste gedachten, gênantste gedrag, diepste valkuilen, huizenhoge angsten, vrolijke wraakfantasieën, zwaarste beproevingen, eerste lichtpuntjes, heftigste terugvallen en grootste triomfen. We vertellen je wat niet werkt, wat misschien werkt en wat absoluut zeker weten werkt. We wijzen je op wat je jezelf tegen de klippen op wijsmaakt. We beschrijven wat er bij liefdesverdriet daadwerkelijk in je hersenen gebeurt, welke functie je emoties hebben en hoe je tijdens dit liefdesverdrietgebeuren veel waardevolle informatie over jezelf en je leven kunt ontdekken.


    Je denkt nu misschien dat je uniek bent en dat niemand ooit heeft gevoeld wat jij voelt, maar het proces waar je doorheen gaat bij liefdesverdriet blijkt verdomd universeel te zijn.


    Wij blijven bij je. We gaan nergens heen. We zeggen geen dingen als ‘geen handvol maar een land vol’, ‘het is misschien beter zo’ en ‘blijf positief denken’. We zeggen wel dat het klote is. Voorlopig. Maar dat je er overheen komt, en misschien zelfs op een glorieuze manier. Ook al kun je je dat nu nog niet voorstellen. En het is normaal dat je je dat niet voor kunt stellen.


    Dat woord ‘normaal’ ga je heel vaak tegenkomen. Wij merkten dat we voornamelijk bij onze therapeut (we hebben dezelfde) zaten om te horen: geen paniek, wat je voelt/doet/denkt is volstrekt normaal. Je bent niet gek aan het worden. Je doet het juist heel goed. Precies die geruststelling willen we jou met dit boek geven.


    We sporen je aan om het verwerkingsproces ten volle te benutten. Er op de lange duur profijt van te hebben. Lijden kan louteren, veredelen, opschonen. Zodra je in puin ligt, zal ook oude pijn zich aandienen. De grond is omgewoeld en alles ligt in brokstukken om je heen. Wat neem je mee en waar neem je afstand van? Dit is het moment om je van dingen te bevrijden, het grotere geheel te zien, oude tranen eruit te huilen, ruimte te maken en nieuwe dingen aan te trekken.


    Je zult jezelf op een dieper niveau gaan begrijpen. Je ziet dingen die je anders niet gezien zou hebben, boort kwaliteiten in jezelf aan die je anders onbenut had gelaten. Je gaat je houding in de liefde en je valkuilen helder krijgen. Je zult je definitie van wie jij bent gaan uitbreiden en het leven intenser gaan ervaren. Aan de andere kant van de ellende sta je op als een steviger en rijker mens.


    Dit is de perfecte tijd om te bekijken wie jij bent en waar jouw leven werkelijk om draait.


    Wij begrijpen waar je doorheen gaat. We kennen hartzeer van binnenuit, we zijn precies geweest waar jij nu zit. Ligt. Hangt. We willen je lotgenoot, therapeut, beste vriendin, deskundige, hulpvaardige buurvrouw en strenge grote zus ineen zijn.


    Je stelt je niet aan. Liefdesverdriet trekt in het brein dezelfde sporen als griep, depressie en verslaving. De ontwenningsverschijnselen kunnen je letterlijk ziek maken. Een Japans bedrijf geeft zijn werknemers een aantal dagen ‘gebroken hart’-verlof, omdat ze hartzeer beschouwen als een ziekte.


    We gaan bij je zitten onder je dekentje op de bank, naast je liggen in bed, komen op de badrand zitten. We luisteren, begrijpen, peppen op, delen onze eigen rampzalige en hoopgevende ervaringen, troosten, laten je een beetje lachen, spreken je streng toe, weerhouden je ervan gênante dingen te doen, informeren je, zetten alles in een groter perspectief, relativeren maar bagatelliseren nooit, praten je jouw illusies en waanideeën uit het hoofd en vinden je lief en prachtig.


    Vervolgens helpen we je om inzichten te krijgen, dieper te graven, jezelf en je leven tegen het licht te houden, oude shit aan te gaan. En daarna zijn we ook nog bij je, als trotse, bemoedigende en soms irritant kritische partij, om te zien hoe je een nieuw leven begint, als single gaat genieten van je vrijheid, leert omgaan met je ex die misschien wel de vader van je kinderen is, weer begint te daten en bij een volgende, grote, nieuwe liefde aanbelandt. Wat die komt er. Let maar op.


    Als je dan weer opnieuw bemint, doe je dat met meer overtuiging dan ooit. Je zult durven vliegen, omdat je niet bang bent om te vallen. Je hebt immers geleerd hoe je op kunt staan.


    Bij dit boek hoort een website: www.hotelhartzeer.nl. Het is een online hotel waar je in kunt checken als je het even niet meer weet, als je wilt stoppen met lezen en gewoon een filmpje wil kijken, als je behoefte hebt om in de lobby informatie te krijgen van onze deskundigen, liefdevol door ons wilt worden toegesproken, toegezongen wilt worden, zelf iets wilt delen in het gastenboek, in de hotelwinkel rond wilt neuzen voor warme dekentjes of slaapsupplementen, bij Dokter Rossi op de sofa wilt liggen, de bibliotheek in wilt lopen of roomservice bestellen in de vorm van aangeraden films, kunst en muziek.


    Alle filmpjes zijn opgenomen in een oude villa in het midden van het land, waar we een week lang logeerden, schreven, door het bos liepen, onze gasten ontvingen en er een imposante voorraad wijn doorheen jasten. Erik Jan Harmens las er zijn gedichten voor, Elske de Wall zong haar liedjes achter de piano, onze therapeut Chantal Spil sprak ons nog maar eens toe, iemand met een gebroken hart liet zich door ons vertroetelen en werd door Zack Zakaria gehypnotiseerd bij wijze van therapie, sjamaan Mariëlle Diemel hielp ons bij een afscheidsritueel, Brenda Hoff van brendakookt.nl kookte troostmaaltijden en deskundigen deelden hun kennis en wijsheid.


    Het is de bedoeling dat jullie, lezers, elkaar en ons daar in Hotel Hartzeer vinden. Elke week beantwoorden we een bezoekersvraag. Gedeelde smart is halve smart, gedeelde kennis is dubbele kennis en gedeelde liefde en vriendschap vermenigvuldigt zich tot in het oneindige. We houden een kamer voor je vrij.


    PS In dit boek zullen we het over ‘hem’ en ‘hij’ hebben als het over de ex gaat, voor het gemak, maar lees gerust ‘zij’ en ‘haar’. Het werkt allemaal precies hetzelfde. Bovendien: ook als jij degene was die een punt achter de relatie hebt gezet, en je bent gegrepen door hartzeer, kun je in plaats van ‘gedumpte’ ook ‘dumper’ lezen. Liefdesverdriet is heel democratisch en maakt geen onderscheid.

  


  
    Deel 1


    De eerste verwerking

  


  
    1 De eerste schok. Onder de dekens


    ‘Ken je dat moment waarop je wakker wordt en nog helemaal blanco bent? Dat het heel even lijkt of alles oké is?


    Dat moment dus. Dat moment dat je alleen kunt kennen als je ooit in een volstrekte rotsituatie hebt gezeten. Het zijn een paar seconden van volmaakte vrede, en dan word je om je oren geslagen met alle nare dingen waar je nooit meer aan had willen denken.’


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    ‘Elk schip is onzinkbaar. Totdat het zinkt.’ Dat schreef ik (S) in 2015 op Twitter nadat het uit was met mijn vriend, de vader van mijn kinderen die toen 1 en 4 waren. De boot van mijn relatie bleek een maand eerder tot mijn verrassing lek te zijn en ik was uit alle macht water aan het hozen, maar hij was dan toch gekapseisd. Ik weet nog hoe mijn vriend vroeg op de avond thuiskwam van een etentje, hoe ik nog hoopte dat dit een goed teken was, maar dat ik meteen aan zijn gezicht zag dat het mis was. De twijfel die hij een maand eerder had geuit (of die ik liever gezegd na flink doorvragen uit hem trok) was uitgemond in een besluit. Hij begon te praten. Het was voorbij.


    ‘Nee, nee, niet doen!’ riep ik geschrokken alsof ik mijn jongste kind naar een vaas zag grijpen. Ik zag geen glas, maar mijn hart in duizend stukken op de vloer belanden. En mijn gezin. Er zou niets geprobeerd worden; geen relatietherapie, geen vakantie om tot elkaar te komen, zelfs geen time-out. Het was gewoon – met onmiddellijke ingang en eenzijdig besloten – klaar tussen ons.


    Als je gedumpt wordt, is dat (ook al was het misschien niet eens onverwacht en stond de relatie al tijden op springen) een schok. Je hart breekt en dat kun je bijna horen, maar dat voel je gek genoeg niet als eerste. In het allereerste begin barst de bom in je hoofd, waar de zin ‘Het is voorbij’ maar in blijft doorklinken, honderden keren en zelfs dan geloof je het nog niet. Je hersenen kunnen die informatie niet aan, want het is in tegenspraak met hoe jij zelf denkt en met wat je voelt, wilt en verwacht.


    Connie Palmen nam plaats op de bank in onze villa en zij duidde die eerste schok als volgt: ‘Het gaat niet alleen om het idee dat je niet meer bij iemand kunt aankloppen, ik voelde me ook werkelijk half doorgehakt. Ik was mijn identiteit kwijt. Ik heb altijd mijn identiteit ervaren als een geschenk van iemand anders. De liefde maakt je tot de allermooiste, allerliefste, en ook de allerslechtste en de allerboosaardigste, maar dat maakte jou. En jij was dat alleen bij hem. En dat ben je kwijt. Je bent die identiteit kwijt die je dagelijks geschonken kreeg. Dus de ontreddering is veel meer existentieel dan “ik kan niet meer aankloppen”.’


    Je denken wordt obsessief: je hebt gedachten die alle kanten op gaan, die de pijnlijke waarheid tegenspreken, zich herhalen, enorm gewicht lijken te hebben, die je denkt met een kracht alsof je leven ervan afhangt. Je brein probeert iets te redden, alsof je de vaas wilt opvangen voor hij op de grond in stukken valt. Maar de vaas is al gevallen, alleen je hebt je handen voor je ogen geslagen en ook al hoorde je de knal, je wilt de scherven nog niet aan je voeten zien liggen. Je hersenen proberen met terugwerkende kracht iets te veranderen. ‘Als ik gisteren dít niet gezegd had…’, ‘Als hij toen dát gedaan had…’, ‘Wat als ik nu zus…’ en ‘Als we nou zo…’.


    Je wilt iets repareren in het verleden om het heden te veranderen, wat tot nu toe in de geschiedenis onmogelijk is gebleken.


    Als je maar op een cruciaal moment het juiste had gedaan of gezegd had je het tij kunnen keren. Denk je. Hoogstwaarschijnlijk had het niets uitgemaakt of je wel had toegestemd in een kampeervakantie, dat ene woord niet had geroepen bij die laatste ruzie of dat weekendje samen weg niet vanwege je werk moest cancelen.


    Niet alleen je brein slaat op hol, ook je lichaam kan zo heftig reageren op de eerste schok van verlaten worden dat je echt ziekteverschijnselen kunt ervaren. Je kunt in de dagen of zelfs weken die volgen gaan overgeven, buikpijn, maagklachten of een griepachtig gevoel hebben. Je lichaam reageert alsof het werkelijk een klap heeft gekregen en iedereen voelt die klap op een andere manier, op een andere plek in het lichaam. Het kan per dag verschillen waar je het voelt, alsof de schok zich door je lichaam verspreidt.


    Afkickverschijnselen


    Liefde en liefdesverdriet worden volgens neurowetenschapper Margriet Sitskoorn, die ook naar onze villa kwam, gerelateerd aan het beloningscentrum van je brein. Dit zijn dezelfde systemen die te maken hebben met verslaving. Liefde als een dagelijkse shot heroïne. Op het moment dat dat wegvalt krijg je afkickverschijnselen: rillen, niet kunnen slapen, niet kunnen eten, of je krijgt juist vreetbuien, duizelingen of een hoge hartslag.


    Onze therapeut Chantal Spil zag in die eerste dagen na onze gestrande relaties bij ons allebei een soort verstarring, vertelde ze bij haar bezoek aan de villa. ‘Susan was in shock, ze was letterlijk aan het bibberen, en Marion was verkrampt, ze zat in een overlevingsstand, was aan het vluchten voor haar gevoel en moest uit een bevriezing komen.’


    Daarnaast gebeurt er nog iets in de hersenen. Net zoals die een genotsysteem bevatten, zit er ook een pijnsysteem. Dit systeem wordt geprikkeld door fysieke pijn, maar ook door sociale en emotionele pijn. De pijn die je voelt is dus echt.


    Bij mij (M) drong de breuk niet eens meteen echt door. Ik maakte mezelf wijs dat het beter was zo. Dat ik nu eindelijk geen energie meer hoefde te steken in een relatie waar al de nodige barsten in zaten. Dat ik mezelf niet meer hoefde te verloochenen (dit bleek op lange termijn overigens helemaal waar). Ik vertelde iedereen dat het uit-ste-kend met me ging. Ik danste wild op feestjes, werkte keihard aan mijn nieuwe boek. Veel mensen wisten niet eens dat het uit was, omdat ik geen zin had om het te vertellen. Maar het lichaam kan niet liegen. En omdat mijn hoofd niet wilde geloven wat voor mijn lichaam al duidelijk was, ontstond er een blokkade. Ik voelde me een soort zwevend hoofd zonder romp, als in een griezelfilm. Ik had een vaag gevoel van droefheid, natuurlijk, maar verder ging het héél goed. Ondertussen kon ik nauwelijks meer eten, viel kilo’s af en zeiden vriendinnen dat ik er zo breekbaar uitzag. Deze periode heeft vrij lang geduurd totdat uiteindelijk de waarheid insloeg. Mijn lichaam klapte in elkaar. Ik kon twee weken nauwelijks mijn bed uitkomen. En het was ook nog kerst.


    Bij mij (S) benam de dreun me in eerste instantie letterlijk de adem. Mijn keel kneep dicht, vooral ’s nachts. Uitademen ging wel, maar inademen lukte niet meer helemaal, alsof er iets in mijn keel was dichtgeklapt. Op de ergste momenten klonk er een raspend geluid. Ik moest mezelf voorhouden dat ik niet nog méér naar adem moest happen, maar juist minder, want dit was waarschijnlijk wat ze hyperventilatie noemden.


    Schrijven ging niet. De letters wilden maar geen woorden worden. Taal was een betekenisloze trilling van lucht, ontdaan van alle syntaxis en wetmatigheden. De meubels en persoonlijke bezittingen in mijn huis waren objecten zonder lading geworden. Ik liep eromheen zonder ze aan te raken, zonder te begrijpen hoe ik ze zou kunnen gebruiken. Het voedsel dat ik voor mijn kinderen bereidde kreeg ik zelf nauwelijks naar binnen, alleen soep oplepelen ging aardig. Mensen moesten twee of drie keer herhalen wat ze tegen me zeiden voor ik ze hoorde.


    Ik kon niets meer opnemen. Mijn lichaam sloot zich.


    Het nieuws verwerken


    Nadat degene van wie je houdt je als een vuilniszak aan de straatkant heeft gezet (hoe liefdevol en respectvol de boodschap ook is gebracht, zo voelt het gewoon) kun je een posttraumatisch stresssyndroom ervaren. Vergelijk het met het vernemen van het nieuws dat een dierbare is gestorven. Of toezien hoe je huis tot de grond toe afbrandt. Alles waarvan je dacht dat zeker was, waar je je leven omheen bouwde en je toekomst op baseerde, is plotseling opgeheven. Je basisveiligheid is weg. Je bent in grote paniek.


    Om die paniek te bezweren, ga je op zoek naar gedachten die de illusie geven van controle. Je bent op jacht naar een verlossende formule die orde zal scheppen: ‘Dit is een vergissing die rechtgezet gaat worden’ of juist ‘Dit is uiteindelijk het allerbeste voor iedereen.’ Je denken neemt zoveel ruimte in dat de buitenwereld nauwelijks tot je doordringt. En misschien bescherm je jezelf ook wel onbewust door een muur op te werpen tegen die buitenwereld, daar waar de rampspoed vandaan kwam. Je sluit je af om niet nog meer pijn te hoeven incasseren. Je gaat als een kat die net een schop heeft gekregen onder het bed zitten.


    Dat is eigenlijk juist goed. Je lichaam bewijst je nu een dienst door het nieuws niet helemaal in één keer op te slokken, maar stukje bij beetje in zich op te nemen. Grote, rauwe pijn kun je niet in één keer verwerken. De consequenties van wat er gebeurt, kun je niet in één keer overzien. Daarom bescherm je jezelf.


    Je bent in een tijdelijke staat van verdwazing.


    Maar uiteindelijk zuI je de volle omvang van deze ingrijpende gebeurtenis helemaal in je op moeten nemen. Tijd an sich is daar behulpzaam bij. In bed liggen helpt in deze allereerste beginfase. Gewoon op klaarlichte dag de gordijnen dichttrekken, onder de dekens gaan liggen en je ogen dichtdoen. Heb gewoon pijn. Je bent veilig. Je hoeft niets. Niemand ziet je. Je hoeft voor niemand iets te zijn, je hoeft je niet op een bepaalde manier te gedragen, je hoeft er niet op een bepaalde manier uit te zien. Misschien val je na een tijdje zelfs in slaap. En slapen is in eerste instantie het beste wat je kunt doen.


    Slaap heeft het vermogen om helderheid te scheppen en op te laden.


    Slaap legt alles op de plek waar het hoort. Een groot deel van de verwerking vindt immers plaats in het onderbewustzijn. Daarom is het belangrijk dat je ’s nachts goed slaapt. Maar waar overdag je bed als een schuilplaats voelt, juist omdat je er normaal gesproken níét op dat tijdstip in ligt, kan je slaapkamer ’s nachts aanvoelen als een gevangenis.


    Slapeloze nachten werken als een vergrootglas van je ellende. Duizenden angsten komen er op je af, vermomd als afschrikwekkende beelden van een meelijwekkende toekomst. De angst om nooit meer gelukkig te zijn. De angst om nooit meer lief te hebben. De angst om nooit meer ergens van te kunnen genieten. De angst dat de eventuele kinderen beschadigd zullen raken of van je zullen vervreemden. De angst voor financiële problemen.


    Je ziet ieder uur van de klok voorbijkomen. Je rekent uit hoeveel uur je eventueel nog zou kunnen slapen, maar dan moet je wel nú in slaap vallen. En naarmate je minder slaapt, word je steeds labieler. Je kunt zelfs op een punt komen dat je er tegenop ziet om naar bed te gaan, omdat je bang bent dat je uren wakker ligt. Of dat je uitgeput in slaap valt en een paar uur later klaarwakker bent.


    Het is allemaal normaal: de maalstroom van gedachten, de nachtmerries, de lichamelijke reactie, de angsten, de verdwazing. We vinden het belangrijk dat je dat weet. Je bent niet gek. Je bent niet hysterisch. Je reactie is niet overdreven. Aan liefde is immers niets overdreven, de kracht ervan maakt ons weerloos. Zo buiten jezelf en krankzinnig als je kunt zijn als je hevig verliefd bent, zo gestoord ben je nu de liefde je wordt afgenomen. Dat mag. Dat is normaal. Dat is oké. Het is niet meer dan een natuurlijke fase. En het gaat weer voorbij.


    Slapen dus. Maar hoe?


    De kunst is om je hoofd zo leeg mogelijk te maken voordat je het licht uitdoet. Neem géén mobiele telefoon mee naar je slaapkamer. Het blauwe licht van je scherm heeft een activerend effect op het brein, en Facebook-posts, appjes en de perfecte mensen op Instagram zijn het laatste waar je je nu mee bezig moet houden.


    Bouw een halfuur voor het slapen gaan tijd in waarin je al je gedachten zonder enige vorm van zelfkritiek opschrijft. Ieder verwijt, iedere angst, iedere hoop, iedere analyse, iedere herinnering. Na enkele bladzijden hysterische waanzin eruit gekraamd te hebben, ben je vast moe en kun je niets nieuws meer verzinnen. Dan heb je rust in je hoofd. Het enige wat je nog hoeft te doen is het nachtlampje uitknippen en je ogen dichtdoen.


    Er is niets mis mee om wat natuurlijke ondersteuning te nemen in de vorm van supplementen. Goede winkels zoals Vitaminstore (met vestigingen door heel Nederland) kunnen je adviseren wat helpt om een betere nachtrust te krijgen. Wij namen allebei L-theanine, een natuurlijk supplement dat overmatige activiteit in het hoofd tot op zekere hoogte kalmeert. Je kunt ook kiezen voor Nachtrustcomplex of Valeriaanextract. Overdag zou je Rhodiola kunnen nemen. Het is gemaakt van rozenwortel en ondersteunt bij emotionele stress, verbetert het aanpassingsvermogen en verhoogt de weerstand bij uitputting.


    In noodgevallen kun je een slaappil laten voorschrijven door de huisarts om tijdelijk (!) te gebruiken. Zelfs hoogleraar sociale psychologie Roos Vonk gaf in Villa Hartzeer toe zelf eens een slaappil te hebben genomen tijdens acute liefdesverdriet om in ieder geval tot de ochtend te kunnen slapen. Maar bedenk wel dat slaappillen erg verslavend zijn én je de volgende dag nogal duf kunt zijn.


    Een ander advies is om een paar dagen alleen te zijn, misschien zelfs weg van je eigen huis. Regel oppas voor eventuele kinderen en huisdieren en trek je een paar dagen terug op een plek waar je je goed voelt. Alleen zijn voelt misschien heftig, maar je zult zien dat het je juist rust zal geven als je even niets hoeft op te houden voor anderen, of dat nou je kinderen, collega’s of vrienden zijn. Als je alleen bent, kun je huilen wanneer je wilt en op kussens slaan. Je kunt midden in de nacht naar dramatische liefdesliedjes luisteren en de hele dag in je pyjama rondlopen. Je sterk houden voor je omgeving kost veel energie en blokkeert je proces.


    Wij gingen in ons eentje naar Vlieland (S) en naar Calblanques, een nationaal park in Spanje (M). We moeten honderden kilometers hebben gewandeld en uren in de sauna hebben gebraad.


    Ook fysiek ruimte maken helpt. Hiermee bedoelen we letterlijk: ruimte maken in je lichaam. Je lichaam heeft nu de neiging om te verkrampen door alle ellende die op erop afkomt. En die verkramping maakt het alleen maar erger. Een simpele manier om ruimte te maken in je hartstreek doe je gewoon thuis.


    Oefening: Maak ruimte


    Zet de Hotel Hartzeer Spotify-playlist op. Rol een handdoek op en plaats deze in de lengte onder je rug. Leg eventueel nog een klein kussentje onder je hoofd. Laat je handen op de grond liggen, een stukje van je lichaam af en adem naar je buik. Ontspan je schouders. Adem een paar keer diep in en uit en schakel daarna over op een natuurlijke buikademhaling. Als je moet huilen: huil. Vooral dat huilen met grote schokken zorgt ervoor dat je energie niet blokkeert. Als je niet hoeft te huilen: ook goed. Blijf lekker lang liggen zo.


    Hak het op in stukjes


    En verder hoef je nu helemaal niets. In dit stadium hoef je niet te proberen iets te overzien (ook al zou je dat willen om de controle te hervinden). Je hoeft zelfs niet eens te proberen om overeind te krabbelen. Houd het juist zo klein mogelijk als je kunt.


    Hak het op in stukjes. Mensen zeggen altijd dat je naar boven moet kijken, naar je doel, om vooruit te komen. Maar als je tegen de berg opkijkt die je op moet gaan fietsen, is dat zo overweldigend dat je het liefst onmiddellijk wilt stoppen en in de berm gaan zitten. Wij stellen dit voor: stel jezelf ten doel om tien keer te trappen (en nog eens tien en dan nog eens). Dat voelt veilig en haalbaar. Zo heb je uiteindelijk meer kans om op die berg op te komen.


    Kom deze dag/nacht door. En als het heel erg is: kom dit uur door.


    Houd je zo min mogelijk bezig met de toekomst, zelfs niet met de dag van morgen of het volgende uur. Elke dag heeft nu genoeg aan zijn eigen ellende.


    Bepaal, heel pragmatisch, wat er nodig is om het komende uur door te komen. Moet je een ommetje maken door de buurt? Of juist op de bank kruipen met een dekentje? Zou het goed zijn een vriendin te bellen of is het beter om in stilte alleen te zijn?


    Doe je best om op een heel basaal niveau voor jezelf te zorgen. Eet iets – wat dan ook. Neem een douche. Trek je meest comfortabele vest aan. Of een onesie als het moet. Vraag je beste vriend of vriendin, je moeder of je buurvrouw om wat boodschappen langs te brengen. Bel in geen geval je ex-schoonfamilie of vrienden van je ex. Post niets op sociale media (je oude studiegenoten en Pilatesklasje hoeven nog niets te weten van dit alles). App je ex niet (je zult geen bevredigend antwoord krijgen of nog erger: je krijgt helemaal geen antwoord). Probeer wat te slapen als je je slaperig voelt. Of, als je jezelf juist niet onder de dekens vandaan kunt trekken, probeer even op te staan als je een sterk moment hebt.


    En als dat allemaal niet lukt, wees dan niet boos op jezelf. Je bent aan het overleven. Je doet je best. Je hoeft niets.


    Het grote zelfverwijt


    Als ik (S) mijn dagboeknotities van de eerste dagen na de breuk bekijk, lees ik zoveel zelfkritiek dat het me pijn doet. In mijn paniek, ongeloof, angst en onzekerheid dacht ik dat ik wel een onbeminbaar monster moest zijn als hij mij in de steek liet en ons prachtige gezin verscheurde. Ik was een complete freak, ontoereikend, ongeschikt voor de liefde – niet eens voor zijn liefde, maar meteen voor de liefde in het algemeen. Ik zou waarschijnlijk de rest van mijn leven alleen blijven. Of veroordeeld tot korte, onbevredigende affaires die duurden totdat de geliefden in kwestie mij ‘doorkregen’ en ik door de mand viel.


    Gedumpt worden is een grote aanslag op je eigenwaarde. In de ogen van degene die jij meer dan wie ook lief hebt, voldoe je niet langer. Je voelt je afgewezen. Je bent zo klein geworden als een verdwaald kaboutervrouwtje zonder muts. Je ego heeft een enorme optater gekregen.


    Een paar weken voordat het uitging met mijn ex verloor ik (M) een koffertje met bijna al mijn favoriete kleren. Misschien vraag je je af wat daar nou zo erg aan is, maar het waren echt dat ene jurkje dat ik al tien jaar had en heel vaak droeg, die ge-wel-di-ge schoenen waar ik heel lang voor had gespaard, mijn dagboek, mijn nieuwe tablet en kleding die ik net had gekocht. Ik was behoorlijk overstuur toen ik het koffertje kwijt was. Ik hield mezelf voor dat het maar spullen waren, maar het waren mijn allerfijnste lievelingsstukken die ik nu niet meer had. En nog steeds kan ik in mijn kast grijpen om dat ene mooie jasje te pakken en dan bedenken dat dat geweldige jasje dus óók in die koffer zat.


    Toen het uitging met mijn ex, en mijn gedachtegang in een maalstroom terechtkwam, vroeg ik me af waarom het niet zo simpel kon zijn als met dat koffertje: je bent iemand kwijt van wie je houdt, en daar heb je verdriet van. Maar wat het zo erg maakt als het uitgaat is dat er naast dom, simpel verlies al die andere emoties komen kijken van afwijzing, spijt, zelfverwijt, hoop en angst. Vaak als ik dreigde te verdrinken in mijn ellende, moest ik aan mijn koffertje denken. Hoe ongecompliceerd dat verlies was geweest en daardoor zoveel dragelijker. Ik had iets waar ik gehecht aan was en nu had ik het niet meer. Ik probeerde dan ook zo aan mijn vriend te denken: eerst was hij in mijn leven en nu is hij er niet meer. Dit hielp. Een beetje.


    Je zelfverwijt is vermomde woede over deze pijnlijke situatie die zich tegen jezelf keert.


    Je eigen aandeel onder ogen zien en eens kritisch op jezelf en je handelen reflecteren is gezond, maar bij de wilde zelfhaat waar we het nu over hebben slaat het door. Niet erg. Mag. Moet je doorheen. Maar blijf er niet in hangen.


    Je bent zo gewend het oordeel van je partner mee te wegen in alles wat je doet en vindt en beslist, dat je ook dit oordeel (want ‘ik houd niet meer van je’ voelt als een oordeel) bovenmatig veel gewicht toekent. Bovendien: hij kent je als geen ander, dus als hij niet meer van je houdt, ben je misschien ook niet heel veel liefde waard. Argumenten daarvoor zijn ineens ook overvloedig te vinden en misschien heeft hij je, bij het opsommen van de redenen waarom hij je verlaat, daar al een beetje bij geholpen.


    Daar ga je dan. Je graaft in je herinnering, kijkt in de spiegel en het lijstje wordt almaar langer. Die keer dat je een belangrijke borrel op zijn werk vergeten was, je neiging om vlak na de seks in slaap te vallen, je eindeloze monologen over bij nader inzien best stomme onderwerpen, je felheid bij onbenullige ruzies, je donkerbruine ochtendhumeur boven de havermoutpap. Bij ‘aantrekkelijk’, ‘grappig’, ‘slim’ en ‘sexy’ kun je al helemaal niet meer komen. Je ziet jezelf door zijn ogen die, zoals je nu weet, genoeg van jou hebben en wat je ziet is niet fraai.


    Geen wonder dat hij bij je weg wilde.


    Ik (S) weet nog dat ik in die sfeer van duistere zelfafwijzing in een yogaklasje op de mat kroop en minutenlang in een houding moest liggen waarin de pijn van de afwijzing helemaal naar boven kwam (zal wel iets met chakra’s te maken hebben die aangezwengeld worden). Aan het einde van de les, in meditatie, zag ik een beeld van mijn ex in een verder lege ruimte. Hij werd steeds kleiner en kleiner, tot hij een heel klein mannetje, niet meer dan een puntje, was in een enorme lichte, lege ruimte.


    Ik besefte: het is maar één enkele persoon die dit besluit, die dit vindt en voelt. Mijn ex kreeg, net als zijn oordeel en afwijzing, zijn natuurlijke omvang weer terug. En vanaf dat moment begon mijn eigenwaarde weer te groeien.


    Verwijtende gedachten over hém


    Wat een lul dat hij jou aan de kant heeft gezet. Een egoïstische klootzak. Een narcist, je hebt geen psychiater nodig om dat vast te stellen. Hij is gewoon niet goed bij zijn hoofd. Iedereen vindt dat. En weet je? Eigenlijk was je ook te goed voor hem. Nu hoef je godzijdank nooit meer naar zijn gelul over voetbal te luisteren en man o man, wat had hij weinig zelfkennis.


    Nu het uit is, zul je niet de eerste zijn die een karaktermoord op haar ex tracht te plegen. Je bent immers flink gekwetst. Degene die van jou hield, die jou tot voor kort de leukste, liefste, mooiste persoon ter wereld vond, vindt dat nu niet meer. Al ben je nog zo zelfverzekerd, al ben je bij wijze van spreke Beyoncé, dit doet iets met je gevoel van eigenwaarde. Je bent nou eenmaal een mensch. We zijn van oudsher geprogrammeerd dat onze overleving grotendeels afhankelijk is van de acceptatie door de andere leden van onze stam. En als dan het belangrijkste lid je verstoot, is dat iets wat diepe wonden slaat.


    Maar je ego heeft er een geweldige oplossing voor gevonden: als je jouw ex, de bron van de afwijzing en pijn, diskwalificeert, diskwalificeer je daarmee ook de afwijzing en pijn zélf. In ieder geval ligt het dan niet aan jou. Het telt niet mee dat hij jou niet meer wil, want hij is zelf nou eenmaal gek/dom/impotent/zweverig/­vulnaarhartenlustin. En misschien is het helemaal niet zo’n slecht idee en moet je nu ook maar even niet denken aan die keren dat hij je ontbijt op bed bracht. Je zult los moeten komen van hem en dan helpt het om te focussen op zijn negatieve kanten. Ik (S) heb me weleens uitgeleefd op een riante lijst kwalijke eigenschappen van de ex en irritante zaken waar ik nooit meer mee hoefde te dealen. Maar weet dat het je ego is die vergelding en verlossing zoekt. Weet dat wat je denkt over hem nooit de absolute waarheid is. Weet dat het er eigenlijk niet eens zo toe doet wat je over hem denkt. Weet dat zelfs híj er eigenlijk helemaal niet toe doet. Waar het om gaat, dat ben jij.


    Er is niets meer wat je kunt doen


    De waarheid over romantische relaties (en relaties van welke aard dan ook eigenlijk) is dat je alleen in staat bent om je eigen helft te doen: de liefde die van jou naar de ander stroomt. Je kunt niet de liefde die van de ander naar jou stroomt verzorgen. Vijftig procent is het deel waar je controle over hebt, niet de vijftig procent van de ander. Je kunt niet tachtig procent van het beminnen gaan regelen als hij maar twintig doet.


    Zijn helft van jullie liefde ligt buiten je bereik en daarmee kan van alles gebeuren: het kan aan intensiteit verliezen en weer opbloeien, het kan sluipenderwijs verpieteren, het kan ineens overslaan naar die leuke, jonge stagiaire op zijn werk. Hij wil iets of iemand anders. Hij voelt het niet meer. Vanwege oorzaken die heel diep of juist enorm aan de oppervlakte liggen en die je wel nooit helemaal zal begrijpen.


    Denk eens terug aan de keer of keren dat jij in een serieuze relatie de dumper was, als je dat ooit hebt meegemaakt. Weet je nog hoe jouw liefde voor de ander ineens bleek te zijn verdampt? Of geleidelijk minder was geworden? Was dat omdat je die ander ineens een loser vond of dat je niet meer kon begrijpen waarom je ooit verliefd op hem was geworden? Nee. Jij was veranderd zodat je gevoelens voor hem verminderden. Je leven was veranderd tot iets waar hij niet meer in paste. De relatie was veranderd tot iets wat jou niet meer diende. Ineens zag je dat haarscherp en je kon er niet meer onderuit. Je koos er niet (meer) voor om voor de relatie te vechten, maar om te vertrekken. In liefde. En hopelijk met respect.


    Als ‘dumpee’ helpt het om de ‘dumper’ die jij zelf ooit was voor de geest te halen. Had het zoveel met die ander te maken? Of had het meer te maken met jezelf en de richting waarin je was gegroeid, weg van hem?


    Precies. Er is dus niet zoveel mis met jou.


    Jij bent volledig geschikt voor de liefde. Je bent alleen niet meer geschikt als zíjn geliefde, vindt hij.


    In het aanvankelijke onvermogen om de nieuwe situatie te accepteren kun je jezelf ook gemakkelijk verliezen in fantasieën over hoe je toch weer bij elkaar komt. Je bedenksels en strategieën geven kortstondig rust en bevrediging. Misschien is niet alles verloren en is deze misère straks een lollige anekdote in jullie eeuwige liefde (‘Zeg, weet je nog dat we ook nog even uit elkaar zijn geweest voordat we gingen trouwen?’). Er bestaan natuurlijk succesverhalen over stellen die na een breuk opnieuw samen kwamen. Of over mannen die na een wilde vlucht tot inkeer komen en op de stoep staan met een verlovingsring. Of exen die een achtervolging inzetten tot in de vertrekhal van een vliegveld. Dit gebeurt helaas vooral in romantische komedies.


    Je kunt je er, verblind door je eigen illusies, zelfs toe zetten hem ervan proberen te overtuigen dat hij bij je terug moet komen. Je kunt je verlagen tot het sturen van eindeloos veel berichtjes, bellen op nachtelijke uren en hem volgen op de route naar zijn werk en je pardoes in zijn armen storten. Als je eenmaal op dat punt bent aanbeland, zul je de relatie waarschijnlijk ook een herstart willen geven ongeacht de condities (‘Open relatie? Goed idee!’). Je persoonlijke waardigheid legt het af tegen het grote verlangen naar ‘alles is weer goed, het was maar een boze droom’.


    Niet je meest glorieuze moment, misschien. Jammer dan.


    In je wanhopige staat van ontkenning kan je geest bovendien nog met redenen op de proppen komen waarom het een goed idee is om met iemand te zijn die niet meer van je houdt.


    De tegenovergestelde strategie, die hetzelfde doel heeft (namelijk het aanstaande verwerkingsproces van de breuk vermijden), is jezelf wijsmaken dat het beter is zo. Dat is, mits je jezelf nog niet hebt toegestaan te rouwen, een mentaal trucje om de pijn te slim af te zijn en controle terug te krijgen over de nieuwe situatie. Je kunt jezelf ineens dingen horen beweren als ‘Het is goed zo’; ‘Ik ga hier sterker uitkomen’ en ‘Ik zie ook de voordelen van single zijn’. Of ‘We worden vast hele goede vrienden/co-ouders en gaan straks gezellig met elkaar en onze nieuwe partners op vakantie.’


    Sure. Het klinkt geweldig, en je zult erom geprezen en bewonderd worden, maar het is voortijdig. Prematuur. Je slaat dertien stappen over. Maar hé, je hebt dit misschien nu nodig voor je het eigenlijke verwerkingsproces aangaat. Het is een illusie, een hoop waar je je even aan kunt vasthouden voordat het gaat stormen. Je hebt geen idee waar je allemaal nog doorheen moet.


    En dat is maar goed ook.

  


  
    2 Het grote verdriet


    ‘Normaal voelt het of ik door het leven reis, mensen op mijn weg uitzwaaiend en momenten achter me latend. Nu is het alsof ik stil sta en het leven door mij heen gaat. Ik kan geen stap zetten, ben als versteend, onderga slechts. De tijd is hetzelfde, de uren, de weken rijgen zich aaneen, maar de beweging is anders. Ik loop niet langer door de dagen. De dagen vallen over me heen.


    Ik ga naar de keuken en pak het broodmes. De hitte moet eruit. Ik zet het lemmet in de huid van mijn onderarm. Het is koel, de huid krimpt. Ik duw. De huid geeft mee. De aanblik van mijn arm fascineert me, het verlangen bloed te zien verrast me. Nog harder duwen en de huid zal uiteen splijten.


    Ik verstijf en mijn greep op het mes verslapt. Ik wend mijn blik af. De betovering is verbroken.’


    (Uit: De eerste vrouw, Susan Smit)


    De paniek begint terrein te verliezen en je beseft langzaam dat je relatie definitief voorbij is. En daar komt… het grote verdriet.


    Als je heel verdrietig bent, is dat goed nieuws. Het betekent dat je hebt geaccepteerd dat je relatie over is. Dat is volgens sociaal psycholoog Roos Vonk het allerbelangrijkste in je verwerkingsproces. En ook meteen de allergrootste horde die je moet nemen. Omdat iets in jou daar instinctief niet naartoe wil, want het doet pijn. Uiteraard heeft niemand zin in pijn, dus zul je proberen dat te vermijden. ‘De uitdaging is nu om te zeggen: het is echt zo en dit doet me heel veel pijn, maar ik ga hier niet dood aan en kom hier wel doorheen,’ aldus Vonk.


    Het kan zijn dat de situatie nog onduidelijk is, bijvoorbeeld als je ex jou nog drie keer per dag appt dat hij je mist. Ook dan doe je er goed aan om zo snel mogelijk over te gaan naar een definitieve situatie. Zet er een streep onder. Van vaag gedoe raak je alleen maar in de war en onzeker. Het gevolg van een ex die nog een lijntje met jou open wil houden waardoor jij hoopt dat hij bij jou terugkomt is dat je je niet concentreert op wat je moet doen. In plaats van dat je bezig bent met zorgen voor jezelf, denk je alleen maar aan wat hij nou bedoelde met dat laatste appje, wanneer hij je weer zal appen en of het een goed idee is om even door zijn straat te fietsen.


    We weten allemaal dat proefscheidingen vaak uitlopen op een echte scheiding. En dat een time-out meestal een zachte, maar onverbiddelijke overgang is naar out. Hij durft het soms alleen nog niet zo resoluut te stellen, om welke reden dan ook. Misschien denkt hij je zo het minst te kwetsen, misschien is er nog lichte twijfel, misschien wil hij eten van twee walletjes. Zolang je je afhankelijk maakt van zijn grillen is dat niet gezond voor je, hoezeer je hem ook mist. En het heeft ook geen zin. Als een relatie uitgaat, is je enige manier om ooit nog bij elkaar te komen allebei los van elkaar te werken aan de oorzaken van jullie breuk. Maar daarover later meer in deel 2. Nu zul je moeten geloven aan de keiharde waarheid. En hoe eerder je dat doet, hoe beter.


    HET IS UIT.


    Zeg het hardop. Zeg het desnoods in de spiegel. Het is uit. En dat doet heel erg veel pijn. Je hebt waarschijnlijk door de jaren heen een aardig arsenaal aan strategieën en trucs om verdriet te vermijden ontwikkeld en in de praktijk gebracht. Al vanaf dat je klein was, heb je manieren gevonden hoe je pijn kunt omzeilen, wegdrukken en verbergen. Helaas heb je nu ineens niets meer aan je trukendoos. Maar ook dat – en hier komt de allerbelangrijkste boodschap van dit hele boek – is normaal.


    Doordat de pijn nu zo alomvattend is, al je tactieken je uit handen geslagen zijn en je helemaal niets kunt doen om pijn van deze orde ook maar een beetje in te dammen, heb je geen andere keus dan de strijd op te geven en het verdriet toe te laten. Je geeft het op. En daar begint de magie.


    Je zou natuurlijk nog kunnen proberen om tegen de klippen op jezelf af te leiden met marathonsessies House of Cards, troostgezelschap en bergen chocolade, je met drank en drugs in een roes te verstoppen en nieuwe minnaars te nemen. Daar hebben wij niets op tegen, en we zullen sommige van die dingen zelfs aanraden. Alleen is het daar nu nog te vroeg voor.


    Het beste wat je voor jezelf kunt doen is dat verdriet in zijn volle omvang in de ogen kijken en het aangaan. Ook al ben je er helemaal niet zeker van dat je dat aankunt.


    We gaan je dus niet voorzien van een voorraad nieuwe handigheidjes om de pijn te dempen. Integendeel. We vragen je om iets te doenwat waarschijnlijk tegen je gewoonte in gaat, maar wat je meer gaat brengen dan je je nu nog voor kunt stellen: houd op met vechten tegen het verdriet.


    Maak ruimte voor je smart. Hij hoort er de komende tijd gewoon bij. Don’t worry, hij is slechts op bezoek. En gezien hij je hele leven af en toe als gast zal aanschuiven, kun je beter maar meteen vriendschap met hem sluiten.


    De hellevaart aanvaarden


    Dit is de fase waarin je een pijn en diepe verlatenheid in je hartstreek kunt gaan voelen. Precies in het midden van je borst, alsof je hart niet alleen figuurlijk, maar ook letterlijk gebroken is, of dan op zijn minst zwaar gekneusd. Het arme ding voelt zo zwaar dat het lijkt of hij eruit kan vallen en zo kwetsbaar alsof hij eigenlijk in het gips zou moeten om niet uiteen te vallen.


    Alles in je ligt overhoop en al je beschermingsmechanismen zijn tijdelijk uitgeschakeld vanwege ontoereikend. Je hebt geen controle meer over je gevoelens, diepste zorgen en angsten. Alles komt ongefilterd binnen en raakt je: liedjes, ontmoetingen, terloopse opmerkingen, de zonsopgang en een scooterrijder die vloekt omdat hij door jou vaart moet minderen. Je kunt je nergens verstoppen. Je bent ontvankelijk. De deuren staan wijd open.


    Wanneer je hart net is gebroken ben je een open wond. En daarom willen we dat je jezelf beschermt. Pas op met prikkels en afspraken waar je normaal je hand niet voor omdraait. Het laatste dat je nu kunt gebruiken is overdonderd en gevloerd te worden door iets onbelangrijks buiten jezelf dat niets met jou of je hartzeer te maken heeft. Waarschijnlijk doe je het al intuïtief, maar toch: maak je wereld klein en overzichtelijk. Plan zo weinig mogelijk en zeg, als het even kan, afspraken af. En als je dan toch met iemand afspreekt, zorg dan dat het een persoon is die heel dicht bij je staat (hierover in hoofdstuk 14 meer). Dit stuk moet je zelf doen. Het vereist eenzaamheid.


    Ik (S) geloof dat ik de eerste twee weken na de breuk doorlopend heb gehuild, met hier en daar een pauze om iets te eten en mijn kinderen te verzorgen en ik zal ook weleens geslapen hebben. ‘Niet huilen,’ zei Goof die net wat woordjes kon zeggen in zijn zitje voorop de fiets, zonder om te kijken. Ik was me er niet van bewust dat ik huilde, maakte geen geluid, maar toen ik mijn wangen bevoelde, waren ze inderdaad nat. Het ging de hele dag door: op straat, in mijn schrijfkamer, op de bank, onder de douche (vooral onder de douche).


    ‘Mama is verdrietig,’ zei ik steeds, ‘maar het komt niet door jullie en het gaat ook wel weer over.’ De echte huilbuien, met uithalen en jammeren en de hele rambam, the ugly cry, bewaarde ik voor als ik alleen was. Dat was het uiterste waartoe ik in staat was (lees over de eerste verwerking met kinderen om je heen meer in hoofdstuk 21).


    Maar dan, zonder dat je het echt merkt, stopt het ongecontroleerde huilen en dat is fijn, want dan kun je weer boodschappen doen zonder dat iedereen je meewarig aankijkt. Het lukt je om je tranen in het openbaar te bedwingen en je kunt volstaan met een of enkele grote huilbuien per dag. In dat stadium komt het gevaar om de hoek kijken dat je helemaal stopt met huilen omdat je het wel genoeg vindt zo. Niet doen. Te vroeg.


    Huilen is goed voor je. Het helpt echt bij liefdesverdriet, zo blijkt uit een wetenschappelijk onderzoek in 2016 door de Universiteit van Tilburg. Aan het experiment werkten 72 personen mee die werden blootgesteld aan tranentrekkende films. Wat blijkt? Negentig minuten na de huilbui voelen we ons beter dan vóór de huilbui. En het onderzoek wijst uit dat huilen ons kalmeert na een stressvolle periode omdat het de bloeddruk en lichaamstemperatuur reguleert.


    Ook al wil je om het verdriet heen leven en het bekorten, doe het omgekeerde: verwelkom het ruimhartig.


    Het kan angstaanjagend zijn om dat peilloze verdriet zomaar toe te laten. Het gaat misschien volstrekt in tegen hoe je gewend bent te handelen. Er is een zekere onverschrokkenheid voor nodig. Het diepe verdriet zonder weerstand toestaan, het op geen enkele manier proberen af te bakenen, in te dammen of af te zwakken, is een heldendaad. Het is geen teken van zwakte, maar een teken van moed en kracht.


    Het vereist een toewijding en groot vertrouwen dat het duister je niet op zal slokken, maar het brengt altijd plotselinge inzichten en nieuw ontdekte kwaliteiten met zich mee.


    Je staat nu voor een keus: ben je bereid de onderwereld te betreden, wetende dat je er dingen achter mag laten en geweldige schatten zult vinden? Of ga je er alles aan doen om de duisternis te vermijden? Kies je voor genezing of blijf je door strompelen met een innerlijke wond? Het gaat uiteindelijk allemaal om deze vraag:


    Wil je je hart sluiten en laten verharden zodat je nooit meer deze vreselijke pijn hoeft te ervaren of sta je toe dat de doorvoelde en weer losgelaten pijn je hart verzacht, krachtig maakt en open zet?


    Bij een gebroken hart kun je besluiten er een slot op te zetten om de stukken bijeen te houden of je kunt ervoor kiezen niets te repareren of beschermen maar alle stukken van je hart, nu ze toch voor je liggen, te gaan bekijken en helen. Als je de diepte ingaat kun je deze ervaring gebruiken als mogelijkheid om te groeien en tot inzichten te komen. Er wordt je een kans geboden om alle uithoeken van jezelf en het leven te verkennen en geweldige dingen tegen te komen waarvan je niet eens wist dat je ze in je droeg.


    Wij willen je dit zeggen: de mentale en emotionele staat van wanhoop waarin je nu verkeert is passend. Iedereen, zeker in spirituele kringen, heeft het altijd maar over het je richten op het licht, maar soms vraagt het leven om je open te stellen voor het donker. Om een contract van leerzaam lijden aan te gaan. Het vergt moed om bedroefd te zijn. Zak erin en sta toe dat het je iets leert over jezelf, het leven en de liefde.


    Je moet de hellevaart volledig aanvaarden. Ook dat is een vorm van verlossing zoeken.


    Sta elk gevoel toe


    Aan de slag, dus. Maar eigenlijk hoef je helemaal niets te doen. Behalve voelen.


    Laat je emoties je emoties zijn. Je hoeft ze niet te begrijpen of van betekenis te voorzien. Je hoeft niet te schrikken van de hevigheid waarmee ze binnendenderen en door je heen trekken. Sta elk gevoel toe, gewoon omdat het er is.


    Bij angst word je onrustig en voel je je onveilig, bij woede wil je iets doen, maar bij verdriet kun je rustig aanwezig zijn. Het is kalm, je hoeft niet voor- of achteruit. Je kunt het door je heen laten gaan, helemaal van boven naar beneden laten stromen. Dat ben je niet gewend. Het voelt misschien vreemd en angstig om de poort open te zetten en het toe te laten. De huiver die je voelt is normaal, maar het is een angst die aangeleerd is. Een oud mechanisme. Het is geen angst die een goede raadgever is, die je behoedt voor gevaar. Het beperkt je alleen maar bij je verwerking.


    Mocht je ooit zijn bevallen dan herken je dit vast (en vraag het anders maar aan je moeder): baringspijn is ook positieve pijn die je niet waarschuwt voor iets, maar die ervoor zorgt dat je ontsluiting krijgt en je baby geboren kan worden. Als je je gaat verzetten tegen die pijn, je onbewust schrap zet, dan gaat de ontsluiting langzamer en wordt het een langduriger en pijnlijker proces. Mijn (S) juf van de pufclub zei altijd dat barende vrouwen bij elke ontsluitingswee tegen zichzelf moesten zeggen (en puft u maar mee): ‘De-ze wee komt nooit meer terug.’ En zo is het ook met hartenpijn.


    Hartzeer brengt je verder, breekt iets open, je ondergaat het zo ontvankelijk mogelijk zodat het zijn werk kan doen en dan is het weg.


    De pijn die je nu voelt, hoef je niet opnieuw te voelen. Nooitmeer. Dat heb je gehad.


    Het verdriet wordt niet erger of langduriger wanneer je er diep in duikt – op de lange termijn juíst niet. Je gaat om met je emoties zoals een kind dat doet: direct, efficiënt, onstuimig, zuiver, instinctief. Je laat je diepste gevoelens naar boven komen, doorvoelt ze, uit ze totdat ze als vanzelf je systeem weer verlaten. Er ontstaat ruimte. Je zult merken hoe rustig je nadien bent, hoeveel lichter je je voelt. Er is weer wat minder verdriet.


    Het rare is dat mijn (M) verdriet ook hele tedere gevoelens voor mijzelf opriep. Normaal ben ik behoorlijk streng voor mezelf en moet ik van alles – er geweldig uitzien, succesvol, slim en grappig zijn en geloof me daar heb je best een dagtaak aan –, nu belandde ik bij iets in mijzelf dat ik daarvoor niet kende. Ik had pijn, veel pijn, er waren dagen dat ik niet dacht dat het ooit over zou gaan, maar tegelijkertijd ervoer ik een rauw soort schoonheid. Door de pijn had ik niet meer de energie voor alle façades die ik in mijn normale leven nog weleens op wil werpen. Ik voelde wie ik tot in de essentie was. Tegenwoordig moet ik me helemaal suf mediteren om bij die plek in mijzelf te kunnen komen, maar toen was het er gewoon. Omdat ik wist: dit ben ik. Zonder enige verbloeming. Zonder enige correctie naar de buitenwereld. Dit ben ik in zuivere vorm.


    We begrijpen best dat dit voor sommigen van jullie te hallelujah klinkt. En mocht je nu denken: rot op met je pure schoonheid-gedoe, ik ga gewoon helemaal kapot hier, dan snappen we dat. Het enige wat we willen zeggen is: loop niet weg voor pijn. Je kunt het hebben. Je gaat niet dood. En misschien haal je er zelfs nog iets moois uit.


    Als je ervoor kiest om nu al op te krabbelen en de grote emoties te negeren terwijl ze aan je trekken, dan bestaat de kans dat ze ogenschijnlijk afnemen, maar altijd op de loer blijven liggen. Ze maken je zuur, wrokkig, ontevreden, passief-agressief. Ze gaan ervandoor met je levenslust, je creativiteit. En ineens, op een onbewaakt moment, kunnen ze naar boven spuiten als lava uit een slapende vulkaan.


    Het verraderlijke van emoties opkroppen en negeren is dat het voelt alsof jij de leiding hebt, maar in werkelijkheid zorgt dit gedrag er juist voor dat dat niet zo is. Het vergt veel energie om emoties te onderdrukken, dus in werkelijkheid bepalen ze jou. Bovendien: onderdrukte emoties komen onherroepelijk weer boven drijven, maar dan op indirecte en gênante manieren en momenten. Dat noemen psychologen ‘emotionele lekkage’.


    Mensen die hun diepste verdriet vakkundig en functioneel hebben weggestopt, zijn de types die jou uit je auto willen trekken als je bij een groen stoplicht niet snel genoeg optrekt. Het zijn de alleenstaande moeders die jou als pas verlatene op het schoolplein toefluisteren dat ‘alle mannen klootzakken zijn’. Het zijn de verzuurde gezichten op straat die hebben besloten dat het helemaal niets bijzonders is als de zon schijnt op een zaterdagochtend, de markt wordt opgebouwd en de eerste bootjes in de grachten varen. Zo wil jij niet zijn. En zo ga jij niet worden. Niet als het aan ons ligt.


    Eet toch wat, kind


    Je zult niet de eerste zijn die kilo’s afvalt door liefdesverdriet. Kies, zoals je bij een herstelperiode na een ziekte zou doen, voor koolhydraatrijk en troostrijk voedsel als het je lukt wat te eten. Het is nu niet de tijd om stil te staan bij carbs en goede vetten. En sta jezelf in hemelsnaam zoetigheid toe. Het stimuleert de aanmaak van de neurotransmitter serotonine. Dat stofje is belangrijk voor een gevoel van zelfvertrouwen en ontspanning. Hetzelfde effect bereik je met gezonder voedsel dat veel tryptofaan bevat, zoals bruine rijst, kwark, noten en bananen. Maak regelmatig, en desnoods als avondeten, een bakje met kwark, noten, gedroogde bessen en banaan voor jezelf. Dat is snel te maken en eet makkelijk weg. Erna voel je je beter. Echt.


    Eet gerust chocolade, maar dan wel van het goede soort. Alleen in rauwe chocolade of chocolade met minstens 70% cacao zit genoeg tryptofaan om je stemming te verhogen. Daarnaast zit er theobromine in, letterlijk ‘brood van de goden’. Dat is dodelijk voor bijvoorbeeld honden, maar bij mensen is het goed voor de doorbloeding en een gevoel van welbehagen. Chocolade is ook rijk aan magnesium, een voedingsstof die helpt ontspannen en de bloeddruk verlaagt.


    Mocht je roken, dan is dit nu niet het moment om te stoppen. Dat komt later wel. Wijn mag, maar probeer jezelf niet klem te zuipen. Suicide by chardonnay gaat je toch niet lukken. IJs helpt ook. Op www.hotelhartzeer.nl staat een recept voor ijs en chocoladetaart. Of maak onze troostsoep. Nog beter. Als het je zelf niet lukt om wat dan ook te maken, geef dan het recept aan je moeder of een vriendin.


    Ademwerk


    In therapeutische ademsessies kun je intensief en op een dieper niveau de confrontatie met je pijn aangaan. Je kunt dit met een therapeut doen maar ook heel goed alleen. Alles wat je ervoor moet kunnen, is ademen.


    Pijn toelaten en ‘erdoorheen ademen’ bedoelen we heel letterlijk: je verkrampt niet en zet je niet schrap (waarbij je je adem onbewust inhoudt). Met een diepe buikademhaling tijdens het ergste verdriet geef je het signaal aan je lichaam en geest: er dreigt geen levensgevaar, dit kunnen wij aan, laat maar komen.


    Oefening: Verbonden ademhalingsoefening


    Ga plat op je bed liggen in stilte en zorg dat je niet gestoord kunt worden. Adem diep naar je buik en voel hoe je lichaam ontspant. Begin dan met een verbonden ademhaling (zonder ruimte tussen de in- en uitademing) en voer het tempo langzaam op. Ga door, ook al word je duizelig en heb je de neiging op te houden. Lokaliseer de plekken in je lichaam waar pijn en angst vast zit. Ga er met je aandacht, eventueel je hand en die verbonden ademhaling naartoe. Je zult merken dat de emotie groter wordt, en als je de behoefte hebt kun je dat uiten in zuchten, schreeuwen, jammeren. Je laat het eruit. Het is alsof je in een donkere afgesloten kamer de deur opent en de wind het stof en de spinnenwebben weg laat blazen.


    ‘Angst heeft een lage trilling,’ zo legde mijn (S) ademtherapeut Tom van Huijstee het aan me uit. ‘Een lagere trilling kan niet blijven bestaan als er een hogere trilling binnenkomt. Die hogere trilling is aanwezig in je lichaam, maar ook zuurstof heeft een hogere trilling. Het lichaam wil die angst er met kracht uit gooien. Door er een klank aan te geven, een schreeuw, kreun of zucht, geef je het vanuit de diepste spelonken van je lichaam de kans om naar buiten te treden. Je laat het los. Er is ontspanning.’


    Bij de ademsessies die ik op Ibiza deed, twee maanden na mijn breuk, stond ik verbaasd over de hevigheid van de pijn, zo intens dat het leek of ik scheurde. De geluiden die ik maakte leken op oerschreeuwen.


    Ik noteerde in mijn dagboek: ‘Ik ben mezelf aan het helen en het is zo bevrijdend dat ik daarbij niemand nodig heb. Mijn lichaam doet het voor me, ik hoef het alleen maar te laten gebeuren. Na elke sessie, als mijn adem weer kalm is, zucht ik de laatste restjes pijn weg. Het is alsof ik weer een emmer modderig verdriet heb leeg gegooid.’


    En: ‘Vandaag voel ik mezelf rusten op de aarde, alsof ik in de koesterende, wiegende armen van een moeder lig. Als ik overeind ga zitten is het of ik geen lucht, maar puur licht inadem. Het duizelt me, zoveel als ik kan opnemen. Waar eerst pijn en rommel zat, is nu ruimte ontstaan en die vult zich met dat liefdevolle licht. Ik open mijn ogen en zie de bomen, het dal, de grijze rotsen, het goudgele zonlicht. Ik voel een diepe ontroering en dankbaarheid voor het leven, de aarde, mezelf. Dit bijzondere leven dat ik mag leiden. Er is geen zielenpijn die ik niet aankan, weet ik nu. Maar ik weet ook dat er nog heel wat gaat komen.’


    Het veld van niet-weten


    Je klote voelen heeft niets te maken met zelfmedelijden. Je zoekt geen drama op en voelt je geen slachtoffer, maar je voelt instinctief dat je een kans geboden wordt om deze recente, maar ook oudere pijn te bevrijden. Ook openlijk toegeven dat het even niet zo lekker gaat heeft niets te maken met martelaarschap. Je zegt tegen de buitenwereld dat het een loodzwaar proces is, maar dat het natuurlijk is om diep te rouwen na het verlies van een geliefde. Je weigert om mee te doen aan het spelletje: wie kan er als eerste weer overeind krabbelen na liefdespijn en er bovendien beeldig uitzien?


    Bevind je gewoon waar je bent: in het veld van het niet-weten. Het niet-weten wat te doen, te denken, te vinden. Het enige wat je kunt doen (en wat er van je gevraagd wordt) is voelen. Vertrouw erop dat het ergens toe dient. Blijf er bewust bij en gebruik dat bewustzijn niet om je gevoelens te beheersen, maar om die oerkrachten te verstaan en erin mee te bewegen.


    We weten niet of je weleens yin yoga hebt gedaan, maar we zouden je willen aanraden om dat binnenkort eens te gaan proberen. Die yogavorm vraagt je lange tijd, meestal een minuut of vijf tot acht, in een houding te blijven en jezelf te strekken tot op de grens van je edge: het doet een beetje pijn, maar niet te veel. Dat levert pijn in spieren en pezen op, maar het is de bedoeling daar bij te ontspannen. Het gaat erom de weerstand te accepteren, niet te hechten aan gedachten erover en er doorheen te ademen.


    ‘Je hoeft niet naar je pijnpunt toe te bewegen en je er niet van af te weren,’ zegt onze (we hebben dezelfde favoriete) yogalerares altijd als we als een pretzel gevouwen op ons matje liggen, ‘blijf er gewoon bij, zonder oordeel en zonder verhaal. Observeer wat je voelt.’ En na verloop van tijd, huup huup Barbatruc, doet het niet meer pijn. Je edge is bij je comfortzone gaan horen.


    Kijk met geduld en vriendelijkheid naar waar in je lichaam, je hart en je geest het nu zo’n pijn doet. Meer niet. Misschien leer je gaandeweg iets over verdriet en wat het je kan brengen. Misschien dacht je vroeger dat het alleen maar pijnlijk was en akelig. Nu voel je hopelijk hoe je te midden van verdriet zin en liefde kunt ervaren, hoe je je diep verbonden met jezelf en het leven kunt voelen. Verdriet brengt je regelrecht naar de diepere lagen van jezelf en maakt je vertrouwd met je lichaam.


    De fases van verdriet


    Niet alleen nu, maar door dit hele proces heen blijven we je tot vervelens toe vragen om jezelf open te stellen voor het verdriet dat zich af en toe aandient. Alsof je als het regent niet langer met kromme rug en je gezicht weggedoken in je kraag over straat loopt, maar je je gezicht opheft naar de hemel en je helemaal nat laat regenen.


    Er zijn steeds nieuwe en diepere lagen verdriet aan de beurt om gezien, doorvoeld en losgelaten te worden. Blijf bereid samen te zijn met je hartzeer, ook al zou je wensen dat je je anders voelde. Heb respect voor de oerkrachten die met een gebroken hart gepaard gaan. Er is geen betere leraar dan dit proces. Sta toe dat het zich ontvouwt. Ga het niet te lijf, ook niet als je trucjes weer beginnen te werken, stap er niet van weg, maar ontspan je ermee.


    Ook al weten we dat dit je nu nog niets zegt, toch willen we het zeggen: je kunt en zult ooit weer liefhebben, onbevreesder en met meer plezier dan ooit. Als je je verdriet nu volledig ervaart, dan kun je niet anders dan ook de diepte en grootsheid van je hart ervaren. Je krijgt ontzag voor het vermogen tot voelen, liefhebben en opveren van dat onverwoestbare hart van jou.

  


  
    3 Stop met analyseren. Het gaat niet om hém


    ‘Ik had me nog zo voorgenomen om nooit meer op te nemen als Michiel belt, maar houd dat slechts tien seconden vol. Je kunt je afvragen hoe ik er ooit in ben geslaagd om twee boeken te schrijven, met zo’n gebrek aan zelfdiscipline. Ik verlang intens naar de kalme, gefocuste persoon die ik ooit was.’


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    In het volgende hoofdstuk kun je alles lezen over gedachtecirkels in het algemeen. Waar we het nu over willen hebben, zijn je gedachten over hém. Als er iets gebeurt wat we niet fijn vinden, proberen we te begrijpen waarom. Zingeving helpt voor een groot deel om iets een plek te geven. Daarom zijn we bereid om daar veel energie in te steken.


    Zet een groep vrouwen bij elkaar en waarschijnlijk gaat het meer dan de helft van de avond over mantrouble. Wat bedoelde de vriend van A. toen hij zei dat hij liever niet met haar en de kinderen uit haar vorige relatie op vakantie wilde? Waarom had de veelbelovende date van vriendin K. nooit teruggebeld? Waarom had de ex van R. geappt dat hij haar zo miste na drie weken radiostilte?


    Daar is natuurlijk niks mis mee. Sterker nog, gesprekken over mannen met een goede fles wijn erbij zijn vaak hoogst vermakelijk. Een stuk triester waren alle uren, dagen, waarschijnlijk bij elkaar opgeteld járen die wij doorbrachten met het obsessief nadenken over onze vorige partner(s). En dan hebben we het niet alleen over de periode nadat het uit was, maar ook al tijdens de relatie zelf. Wat wílde hij, wat bedóélde hij nou echt, waarom deed hij niet dít in plaats van dát? Achteraf denken we vooral: wat een energie hebben we aan het nadenken over hém verspild, terwijl we honderd keer beter over onszelf hadden kunnen nadenken. Of een nieuwe taal hadden kunnen leren.


    Natuurlijk dacht ik (M) over mezelf na. Dat waren dan vooral gedachten als: ‘Ik wil dit niet, wat moet ik doen om hem te veranderen?’ En dan verloor ik mezelf weer in het analyseren van zijn gedrag. Hier ligt dus een grote valkuil:


    Wij denken dat als we zijn gedrag maar begrijpen we de formule in handen hebben waarmee we alles kunnen veranderen. Inclusief de break-up.


    Zie je dat dit een broedplaats is van valse hoop? Zie je dat we hiermee de werkelijkheid ontkennen?


    Omdat ik (M) weigerde het gedrag van mijn ex te zien voor wat het was, maar het altijd bleef beschouwen als iets wat veranderd kon worden, mits ik maar erachter zou komen hóé, bleef ik doorploeteren. Ik werd hier niet een leuker mens van. Langzaam maar zeker veranderde ik in een obsessieve paranoïde versie van mezelf. Als een pitbull bleef ik aan die relatie hangen, net zolang tot híj gillend wegrende.


    Als ik nu terugkijk, vraag ik me af waarom ik niet gewoon heb geconstateerd dat er dingen gebeurden die niet gezond voor mij waren. Waarom ik niet op mijn eigen gevoel en oordeel ben afgegaan in plaats van dat ik chocola probeerde te maken van zijn vaak verwarrende signalen. Ik had beter kunnen nadenken over waarom ik akkoord ben gegaan met zaken die mij geen goed deden. Waarom ik niet wilde inzien dat ik niet opknapte van deze relatie. Dát waren interessante en constructieve zaken geweest om mijn energie aan te besteden. Maar in plaats daarvan dacht ik na over hém. Sterker nog, als ik een zelfhulpboek las, dacht ik: dit zou híj moeten lezen zodat hij zich zus en zo gaat gedragen, zodat ik eindelijk gelukkig ga worden.


    Mijn exen spreek ik inmiddels nauwelijks meer, dus alle theorieën die ik ooit over hen heb gevormd, over hun jeugd, over hun karakter, over hun vermeende psychiatrische stoornissen, over hun triggers, hun sterktes en zwaktes zijn allemaal nutteloos.


    We zeggen hiermee niet dat je je partner niet kunt aanspreken op zijn gedrag. Het is altijd een goed idee om te vertellen wat zijn gedrag met jou doet en daar een concrete vraag aan te koppelen (zoals: wil je hiermee ophouden?). Maar waar we je voor willen behoeden is dat je verzandt in het oeverloos analyseren van zijn gedrag, waardoor je niet accepteert wat er is en bovendien nooit aan jezelf toekomt.


    Closure, dat willen we


    We begrijpen dat het moeilijk is. Vooral als de breuk onverwachts kwam, kun je met veel vragen blijven zitten. Je verdrinkt bijna in het waarom. Je denkt dat als je het tenminste zou snáppen, alles makkelijker wordt. Je denkt misschien zelfs dat alles weer goed kan komen, dat er een magische formule verborgen ligt in de antwoorden op jouw vragen. Dus blijf je maar piekeren over het waarom, waarom, waarom.


    We hopen voor je dat je een ex hebt die niet al te happig is op contact met jou. Dat is hard, maar het is zoveel gezonder voor je. Maar stel dat jij een ex hebt die nog best bereid is om met je te praten. Ken je die gesprekken? Dat je op van de zenuwen na vier keer van outfit veranderd te zijn die koffietent binnenloopt en hij je aankijkt met zo’n meewarige blik. Dat je niet weet of je hem moet kussen of omhelzen of mee naar huis moet sleuren voor pathetische seks. Dat je hoopt dat je niet in huilen uit zal barsten of zal schreeuwen en dat hij ziet dat jij toch de ware voor hem bent. Ook wij zijn die kroeg binnengelopen op zoek naar de waarheid. Je bent niet gek als je een poging wilt wagen om enige closure te krijgen.


    Het enige is:


    Closure zul je bij jezelf moeten vinden, en niet bij hem.


    Closure is in feite: accepteren hoe het is gegaan en daar vrede mee hebben. En vreemd genoeg hoef je niet eens tot in detail te weten wát er allemaal precies is gebeurd en hoe en waarom.


    Zelfs al werkt je ex volledig mee, zelfs al zou je hem honderden uren kunnen ondervragen en zou hij te goeder trouw antwoord geven, dan nog is de kans klein dat je behoefte aan informatie bevredigd zal worden. Om te beginnen omdat hij het zelf ook niet allemaal weet. Want:


    • Mensen hebben zelden weet van hun ware motieven


    Veel mensen doen maar wat. Dat kun jij je misschien niet voorstellen, omdat jij iemand bent die zelfhulpboeken leest (anders zou je dit boek ook niet lezen), maar het is echt waar: de meeste mensen hebben geen idee van hun innerlijke drijfveren. Dus stel je voor dat jij een theorie hebt uitgedacht waarom jouw partner altijd zo ongelofelijk kortaf tegen je deed tijdens het ontbijt, dan zal jouw ex zich hier waarschijnlijk niet in herkennen. Hij zegt gewoon dat hij altijd last heeft van een ochtendhumeur of jij er nou tegenover zit met je croissant en zaterdagkrant of niet. En misschien heb je wel gelijk met jouw theorie, hoor. Dat is niet gezegd. Maar hij zal het nooit kunnen bevestigen omdat hij zelf niet veel over zijn gedrag nadenkt.


    • Mensen geven zelden hun ware motieven prijs


    Stel dat jouw ex wel een goed beeld heeft van zijn innerlijke drijfveren. Dan wil dat nog niet zeggen dat hij die met jou deelt. Dit geldt ook voor jouw ‘zielenmaatje’ waarmee je altijd twee handen op één buik was. Die je begreep zonder woorden en die geen geheimen voor je had. Dit verzwijgen begint al in de herfst van de relatie. Bij het begin van het einde, zeg maar. Dat is ook meteen het lullige van gedumpt worden. De ander is al veel verder in zijn proces, die is allang begonnen met afscheid nemen, terwijl jij nog denkt iets te kunnen fiksen. In deze tijd van twijfel, waarin hij fantaseert over een nieuw leven zonder jou, zal hij je steeds meer buitensluiten en zul je steeds minder weet hebben van wat er in hem omgaat. Je zult misschien voelen dat er iets is veranderd, maar je zult niet je vinger erop kunnen leggen wát. En dat maakt het zo frustrerend en eenzaam.


    Stel je voor. Je merkt dat hij de laatste tijd wat afstandelijker is geworden. Je vraagt hem wat er aan de hand is. Hij zegt dat hij het gewoon druk heeft. Hij zegt dat je je vergist. Of hij zegt dat het komt omdat jij zo vaak weg bent. Je voelt aan je water dat dit niet de echte redenen zijn, dus schiet je in de analysemodus. Je gaat ieder woord dat hij ooit eerder heeft gezegd op een weegschaal leggen. Je kijkt in zijn telefoon of er verdachte berichtjes zijn. Je probeert informatie te verkrijgen bij zijn vrienden. Je gaat malen over ieder klein detail uit jullie samenzijn tot je helemaal gek wordt. Net zo lang tot je diep ongelukkig bent.


    Ikzelf (M) was nooit iemand die snel jaloers wordt, maar bij mijn ex ontpopte ik me tot een monster. Ik voelde me niet veilig, ik had het idee dat er iets niet klopte, dus ik ging op zoek naar bewijs dat ik gelijk had. De FBI kan nog iets leren van de opsporings- en spionagetechnieken die ik hanteerde. Find my iPhone was mijn beste vriend. Als ik iets verdachts vond, voelde ik me vreselijk. Maar als ik niets vond óók! Achteraf kan ik alleen maar denken hoe stom het is dat ik keer op keer in die val ben getrapt. Je niet veilig voelen is al reden genoeg om je relatie onder de loep te nemen en je af te vragen of het voor jou nog werkt. Ziek van achterdocht zijn zou op zich al een aanleiding moeten zijn om beter voor jezelf te gaan zorgen. Maar in plaats van dat ik op mezelf focuste, focuste ik alleen maar op hem.


    Hoeveel mannen zouden eerlijk vertellen dat ze diepe gevoelens aan het ontwikkelen zijn voor de buurvrouw? Hoeveel mannen zouden je eerlijk vertellen dat ze zich niet meer seksueel tot je aangetrokken voelen? Hoeveel mannen zouden onderkennen dat ze in een midlifecrisis zitten en denken dat hun gevoelens van ontevredenheid alleen maar opgeheven kunnen worden door de aandacht van jonge vrouwen? Hoeveel mannen zouden je na een eerste date eerlijk vertellen dat ze niet in je geïnteresseerd zijn?


    We geloven niet dat hier ooit onderzoek naar is gedaan, maar toch zijn we er behoorlijk zeker van dat dat er niet veel zijn. En om maar de hand in eigen boezem te steken: hoe eerlijk ben jij zelf in dit soort situaties? De waarheid wordt zelden ongezouten verteld. Dat vinden we ongemakkelijk. We willen de ander geen pijn doen. We vinden het eng om iemand af te wijzen. We willen de boodschap van afwijzing zo zachtjes mogelijk brengen. We hebben geen zin om geconfronteerd te worden met andermans reactie. Iedereen vindt dit moeilijk. Waarschijnlijk ook je ex. Verspil dus geen tijd aan het uitvogelen van allerlei theorieën waar Carrie uit Homeland een puntje aan kan zuigen. Ook al heb je gelijk, je zult het waarschijnlijk niet bevestigd krijgen, waardoor je nóg meer energie gaat steken in het ontwikkelen van nóg meer theorieën.


    Accepteer dat je nooit helemaal zult weten waarom hij het uitmaakte


    Dit is het probleem van analyseren: zolang jij niet honderd procent bevestiging hebt voor jouw analyse, blijf je maar schaven. Waarom stoppen we er dan niet gewoon mee? Stoppen met analyseren betekent aangaan wat je voelt. Accepteren dat dit het was. En dat lijkt nou eenmaal heel definitief en beangstigend. Maar het is de enige weg naar heling, als je ons deze Happinez-term wilt vergeven. In het begin zul je merken dat je gedachten maar al te graag in een rollercoastermodus schieten, maar je kunt leren om rust te creëren in je hoofd. Iedere keer als je merkt dat je aandacht bij hem ligt, stel dan jezelf de vraag: ‘Wat doet dit met mij?’


    Al die energie en aandacht gericht op hem, al die ellenlange gesprekken met vriendinnen over zijn woorden, gedrag en mogelijke gevoelens, al die keren dat jij zijn Facebooktijdlijn afscrollt op zoek naar antwoorden, al die capaciteit van je hersenen die je besteedt aan hem, zijn verspild. Breng al die energie naar de belangrijkste persoon op aarde: jijzelf. Focus op jezelf. We kunnen dit niet vaak genoeg zeggen, dus doen we het lekker nog een keer in cursief en op een aparte regel.


    Focus op jezelf.


    In plaats van dat je je gaat afvragen hoe het allemaal zit bij hem, kun je je beter afvragen hoe het zit met jou. Wat heb jij nodig om je gelukkig te voelen? Wat doet dit gedrag met jou? Is dit acceptabel? Klopt het? Hoe kun je beter voor jezelf zorgen? Wat heb je nodig?


    Het is een cliché, maar de enige persoon die altijd bij jou zal blijven, die altijd een grote rol in je leven zal spelen, en die het beste met je voorheeft, ben jijzelf. We weten dit allemaal en toch vinden we het moeilijk om daarnaar te handelen. Liever zoeken we de oplossingen buiten onszelf: gaan we voor andere mensen zorgen, gaan we over andere mensen nadenken, geven we anderen de schuld. Alles om maar niet naar onszelf te hoeven kijken.


    We willen je uitdagen om je nu voor de volle honderd procent op jezelf te richten. Dat voelt misschien egoïstisch, maar het is het enige wat werkt om duurzaam gelukkig te worden.


    Maar wat als je bedrogen bent?


    We lassen hier een apart stukje over in, omdat goed omgaan met het overspel van de ander qua moeilijkheidsgraad ongeveer gelijk staat aan een postdoctoraal in de theoretische natuurkunde. Je hebt natuurlijk altijd mensen met een uitzonderlijk talent hiervoor, maar we nemen aan dat die niet dit boek lezen. Ik (M) heb ruime ervaring met zowel zelf bedriegen, bedrogen zijn als degene zijn met wie er werd bedrogen. En geloof me, it’s never pretty. Het meest verwarrende en schadelijkste was de bedrieger zijn. Maar het pijnlijkste was ontdekken dat je bedrogen bent.


    Mijn relatie was al een paar weken uit toen ik ontdekte dat er al die tijd al sprake was van een ander. Ik was daarvoor best kalm onder de breuk. Ja, ik was verdrietig, ja, ik moest wennen aan het idee van een leven zonder hem, maar het was allemaal goed te verhapstukken. Dat er een ander bleek te zijn geweest, veranderde alles. Ik was letterlijk misselijk van verdriet. Ik had – wederom letterlijk – niet eens meer de kracht om mijn bed uit te komen. Tegelijkertijd verbaasde ik me erover. Het was al uit en nu was het nog steeds uit. Qua uitkomst was er dus niets veranderd. Waarom maakte het dan zo’n verschil dat er opeens een ander in het spel bleek te zijn?


    Voorheen had ik kunnen denken dat het gewoon niet meer werkte. Of dat het aan mijn vriend lag die blijkbaar een beetje in de war was. Of dat de relatie sleets was geraakt. Nu was ik ingeruild. Voor iemand die leuker was. Mooier. Grappiger. Het lag dus allemaal gewoon aan mij. Ik voelde me enorm, maar dan ook enorm afgewezen. En daarnaast was ik woedend omdat hij nu lekker door kon gaan met zijn leven, wijn met kaasjes zat te verorberen bij kaarslicht, hand in hand een ronde maakte langs de mensen die voorheen ook mijn vrienden waren geweest en ik amper nog mijn bed uit kon komen.


    Ik weet nog dat ik dagen heb besteed aan het telkens opnieuw doorlezen van al ons app- en mailverkeer in de nieuwe wetenschap dat veel van wat hij toen zei een leugen was. Die keer dat hij een avond lang niet bereikbaar was en achteraf zei dat hij op een feest was geweest van vrienden die ik niet kende. Dat appje dat hij moe was en tijd voor zichzelf nodig had. Die lieve mail waarin hij zei dat hij zich geen leven kon voorstellen zonder mij, terwijl hij toen al wat met háár had. Een onverzadigbaar monster had bezit van mij genomen dat maar één ding wilde: nog meer ellendige informatie binnenhalen.


    Bij mij (S) was er toen ik werd gedumpt sprake van een ander op de achtergrond, van wederzijdse verliefde gevoelens en van het verlangen om het ‘te onderzoeken’, zoals dat heet. Ik koos er, anders dan Marion, voor om gewoon maar aan te nemen dat dit het was en er niets verzwegen werd. Uit pure zelfbescherming. Die ander was niet de aanleiding geweest, dacht ik te weten. Hoogstens een versneller van het proces.


    Je hongerige hersenen in het gareel houden


    Je zou nu kunnen denken dat het noodzakelijk is om alle informatie boven tafel te krijgen. Om precies te weten hoe, wat, waarom, waar, wanneer… Hoe verleidelijk ook: het heeft geen zin om hém te gaan analyseren. Laat staan háár. Of hén. Iedere keer als je je verliest in woedende en bedroefde gedachten over hem of haar of hen, iedere keer als je obsessief hun tijdlijnen doorscant op zoek naar nog meer aanwijzingen, schakel dan bewust over naar jezelf. Vraag jezelf af: wat heb ík nu nodig om mij beter te voelen?


    Dit is veel makkelijker gezegd dan gedaan en vraagt om een enorme geestelijke discipline. Maar probeer het! Een truc om je hongerige hersenen in het gareel te houden is om jezelf dagelijks twee keer twintig minuten toe te staan waarin je je helemaal te buiten gaat aan de vreselijkste gedachten over deze verachtelijke mensen. Schrijf ze op! Maak collages met snorren en messen en bloed als dat meer je ding is. Maar na die twintig minuten, we raden je aan om een wekker te zetten, keer je weer terug naar jezelf. En iedere keer als dat lukt, geef je jezelf credits. Prijs jezelf uitbundig. Je bent een heldin.


    Een schrale troost


    Ik (M) zei al dat ik ook in de positie van bedrieger heb gezeten. Ook toen is mijn relatie kapotgegaan en ook toen was het een ravage. Misschien is het een schrale troost als ik je vertel dat ik honderd keer liever in de schoenen sta van degene die is bedrogen dan in de schoenen van de bedrieger. Neem het liegen. Jij bent waarschijnlijk boos omdat hij tegen je heeft gelogen. Maar de schade die je bij jezelf aanricht door te liegen tegen iemand die van je houdt en je vertrouwt is nog veel groter. Niemand kan daarmee leven en tegelijkertijd geestelijk gezond zijn. Toen ik een affaire had, kon ik mezelf amper in de spiegel aankijken. Ik had geen idee meer wie ik was en waarom ik dingen had gedaan waartoe ik mezelf daarvoor nooit in staat had geacht. Ik voelde me leeg vanbinnen en had geen idee meer wie ik was. En tegelijkertijd zat ik in een liefdesverhaal van Romeo en Juliët-achtige proporties.


    Toen ik zelf werd bedrogen was ik diep bedroefd en boos, maar ik kon mezelf recht aankijken. Jij, de bedrogene, kunt jezelf koesteren en verzorgen. Laat de ander maar branden in zijn eigen hellevuur. Pardon, we bedoelen natuurlijk dat je de ander losssss moet laten.


    Blokkeer alle contact


    Dan komen we nu op een moeilijk punt. Om je helemaal los te maken van hem, moet je je ook daadwerkelijk losmaken van hem. Dat betekent: niet meer bellen, niet meer appen, zijn Facebook-account blokkeren, die leuke foto’s van jullie laatste vakantie van de schoorsteenmantel halen. Verder: laat zijn spullen door iemand ophalen (nee, niet door hém), delete jullie app-historie, delete oude mails, en het moeilijkste: delete zijn contactgegevens in je telefoon. Het is heel simpel: als je zijn nummer niet meer hebt, kun je hem niet meer bellen.


    Ga voorlopig niet naar feestjes waar hij ook komt, neem een andere supermarkt als hij dezelfde heeft, verander van baan als hij je collega is. Dit is hardcore, maar je bent als een ex-alcoholist en wij willen voorkomen dat je weer naar de fles grijpt. Blokkeer zijn email-adres. Ontvriend hem. Zorg ervoor dat je op geen enkele manier meer aan hem herinnerd wordt en voorkom dat je makkelijk met hem in contact kunt komen. Of hij met jou. Al die ‘noodzakelijke’ berichten die je hem moet sturen, zijn niet noodzakelijk. Er is geen enkele reden waarom je nog contact met hem moet hebben. Al denkt je verslaafde brein van wel.


    Al onze deskundigen die naar de villa kwamen zijn het hierover eens. Al-le-maal. Niemand zei: ga lekker tien keer per dag aan je ex vragen hoe het met hem gaat, want dat helpt bij je verwerking. Of: ga vooral fijn de hele dag op zijn Facebook kijken, want dan mis je hem niet zo. En zelf weet je dit natuurlijk ook wel. Je wilt er misschien niet aan, omdat je nu nog verslaafd bent aan zijn liefde, maar geloof ons, cold turkey afkicken is de beste remedie.


    Neurowetenschapper Margriet Sitskoorn legde het ons uit: ‘In je hersenen lopen er nu nog talloze spoortjes waarbij zaken als liefde, genot, veiligheid, blijdschap of you name it zijn gekoppeld aan hem. Om die verbindingen te laten slijten, moet je ze zo min mogelijk gebruiken. Ieder appje, iedere foto, ieder contact is een trigger die het proces vertraagt.’


    Gelukkig zijn je hersenen ‘plastisch’, wat betekent dat oude sporen kunnen vervagen en je weer nieuwe sporen kunt aanleggen. Hoe minder je de paadjes naar hem bewandelt in je hoofd, hoe sneller die paadjes overwoekerd kunnen raken totdat het nauwelijks nog zichtbaar is dat daar ooit een pad was.


    Om het aantrekkelijk te maken, vragen we je om some serious selfpampering te doen. Stop een euro in een spaarpot voor iedere keer dat je hem níét appt. Zet leuke nieuwe dingen in je huis neer op plekken waar zijn spullen stonden. Koop het allerzachtste dekentje ter wereld. Steek een achterlijk dure geurkaars aan. Trakteer jezelf op een massage. Boek een reis. Het zou mooi zijn als dat je nieuwe mechanisme wordt: in plaats van iets met hem/voor hem/door hem te doen, doe je iets goeds voor jezelf.


    Wat als je kinderen hebt met je ex?


    Dat maakt alles een stuk ingewikkelder (en daarom hebben we er een heel hoofdstuk aan gewijd: hoofdstuk 21), want je kunt dan moeilijk zijn telefoonnummer wissen en je zult hem moeten zien bij de overdracht van de kinderen. Toch is het raadzaam om het contact zo beperkt en zo zakelijk mogelijk te houden. ‘Vrienden blijven voor de kinderen’ hoeft niet. Op dit moment moet je je echt richten op jezelf en je eigen proces. En hoe beter jij dat proces doorkomt, hoe beter je straks in staat bent om met een open vizier te kijken naar hoe je om wilt gaan met de vader van je kinderen. Voor nu is het het beste dat de breuk zo compleet mogelijk is. Dus probeer geen informatie uit hem te trekken als hij de kinderen komt halen. Stuur geen appjes als ‘waren ze nog verdrietig?’ of ‘zijn ze lief gaan slapen?’ als excuus om nog even contact te hebben (en dit is een verraderlijke, want je houdt jezelf makkelijk voor de gek. Dit vraagt om een eerlijkheid van het allermoedigste soort).


    Ik (S) heb hierin de eerste tijd grandioos gefaald, moet ik bekennen. Ik hield krampachtig vast aan de dingen die hij zei toen hij het uitmaakte over samen koken en paaseieren beschilderen met de kinderen. Misschien zou er nog veel moois overblijven en zouden we samen dan in ieder geval ouders zijn, misschien zou er nog zoiets bestaan als een ‘oergezin’ met ons vieren, wie er ook bij zou komen aan nieuwe partners en (slik) kinderen. Misschien zou dat oude verbond toch nog een beetje blijven bestaan en was ik niet compleet in de steek gelaten als moeder van zijn kinderen. Ik wilde het huis dat we samen hadden gebouwd door een gezin te beginnen niet helemaal afbreken, maar nog een klein muurtje laten staan.


    Dat muurtje maakte me kwetsbaar. Het maakte me kwetsbaar voor nieuwe teleurstellingen, zorgde voor een zwakke onderhandelingspositie bij de praktische afwikkeling en maakte me afhankelijk. Ik gaf de ander daarmee alle macht in handen. Heel veel maanden en desillusies later was het huis tot op de laatste steen afgebroken. Dat vroeg van mij om alle vertrouwen in oude loyaliteit op te geven en niets ter wereld heeft me zoveel moeite gekost. Maar het gaf me de kracht om op mezelf te vertrouwen en voor mezelf op te komen. Het gaf me realiteitszin. Het gaf me vrijheid en onafhankelijkheid. Het gaf me een nieuw begin.


    Aangekomen op dat nulpunt van verwachtingen bleek er een nieuwe weg omhoog te bestaan waarin het nog mogelijk was om samen ouders te zijn in een nieuwe vorm. Dit is wat ik heb geleerd: je moet het huis van het oude gezin eerst helemaal, tot op de laatste steen, met de grond gelijk maken, voordat je met z’n tweeën een nieuw bescheiden huisje op kunt bouwen.


    Circle of influence


    Het is heel verleidelijk om op de een of andere manier nog een lijntje met hem in stand te houden. Binnen een relatie weet je wat iemand heeft gedroomd, van plan is te kopen, heeft ontbeten, en dat ben je allemaal kwijt. Je zult ter compensatie op de een of andere manier controle willen hebben over hem, maar dat kan dus niet. Hij zit niet langer in je ‘circle of influence’: je hebt geen invloed meer op hem, ook al heb je de beste bedoelingen. Je hebt geen controle over:


    • Hoe hij over jou denkt.


    • Zijn verhaal over de reden van de breuk en waarom het goed is dat het uit is.


    • Zijn beloften aan jou en of hij die houdt.


    • Wat hij doet met de rest van zijn leven.


    Dit is hoe de zaken erbij staan. Haal je nagels uit zijn rug en leg je er maar bij neer.

  


  
    4 Gevangen in gedachtecirkels


    ‘Een kippenhok waar een vos naar binnen is geslopen is niets vergeleken met de toestand in mijn hoofd. Gedachten en emoties fladderen paniekerig door elkaar heen. Het lawaai, de ronddwarrelende veertjes, het onvermogen om helder na te denken, ik kan er niet tegen.’


    (Uit: Zondaarskind, Marion Pauw)


    Is het je al opgevallen hoeveel je de laatste tijd denkt?


    Je hoofd raakt bijkans oververhit van al dat denken. In je geest ga je, zodra je emoties je niet meer lamleggen, de hele liefdesgeschiedenis, jouw persoonlijkheid en alles wat eraan mankeert en alle afschrikwekkende toekomstbeelden na. Je piekert over hoe moet dat nu verder en hoe zat dat precies en als jij nou niet zus en hij niet zo. En wat een lul hij is en wat een kreng jij bent, dus geen wonder dat. Maar je moet nu toch echt slapen/aan het werk/opletten in het verkeer/het bad uit, want het water is koud.


    Het gaat maar door met dat denken, het herkauwen van details, dat sleutelen aan theorieën. Zodra je wakker wordt gaan alle radertjes in je hoofd op volle kracht draaien.


    De eerste maanden na de breuk vond ik (S) de ochtenden het moeilijkste. ‘Morning’ lijkt op ‘mourning’ (rouwen) en dat is volgens mij niet toevallig. Het leek wel of ik elke ochtend opnieuw moest begrijpen dat ik niet langer een vrouw met een man en een gezin was, maar een single veertigplusser met kinderen. Oké, veertigplus was ik al. Maar nu drong ook dat gegeven in alle hevigheid tot me door. En tienduizend andere details die ik vanaf nu nooit meer zou meemaken (hij, roerend in de pannen, en ik met een kind op mijn heup, kletsend over de dag) of juist altijd (alleen in dat grote bed gaan liggen en het nachtlampje uitdoen). Elke keer ging ik door een soort mini-rouwproces van ontkenning, verbijstering, wanhoop, diep verdriet en boosheid voordat ik ook maar een slok thee had kunnen nemen. Gesteld dat ik de energie had om die te zetten.


    Heel veel denken kan uitmonden in complete, tot in detail uitgewerkte fantasieën, in full colour en 3D, die met je op de loop kunnen gaan. Ze kunnen waarachtiger aanvoelen dan de realiteit. En waarschijnlijk geef je er ook de voorkeur aan boven de ongezellige en ongewenste werkelijkheid die aan je voeten ligt. Daarom bestaan ze ook: ze bieden een feestelijk alternatief, all inclusive en geheel verzorgd door je eigen brein.


    Je ziet helemaal voor je dat als je toen wél die afslag genomen had (wél meegegaan was naar dat feestje waar je ex die ander ontmoette, hem een maand voordat hij het uitmaakte wél thuis in jarretels verwelkomd had in plaats van die ondingen te laten verstoffen in een lade), je leven er nu heel anders uit zou hebben gezien. Half en half geloof je dat je met je geest iets in het verleden kunt repareren, dat je in je hoofd alsnog kunt doen wat je eigenlijk, zo weet je achteraf, had moeten doen.


    Je hoopt op een beter verleden zodat het een andere toekomst oplevert.


    Ook je fantasie gaat met je op de loop. Je kunt je levendig voorstellen dat je ex over een paar minuten voor je deur staat met bloemen en zijn tandenborstel, hoe je hem na zijn smeekbede (‘Ik ben de grootste sukkel die er bestaat als ik jou, de liefde van mijn leven, laat gaan’) terug neemt en jullie mindblowing en multi-orgastische goedmaakseks hebben. En hoe jullie niet lang daarna trouwen in dat kerkje dat hij ooit schijnbaar achteloos aanwees. Of daar jullie wedding vows gaan renewen.


    Je kunt zelfs in je hoofd nagaan wat je er wel niet voor over zou hebben als het gewoon weer goed komt. Je baan? Je huis? Tien kilo erbij? Een eeuwige uitgroei van 5 centimeter? Je kunt gaan onderhandelen met God en beloven dat je nooit meer dit zult doen (je stem verheffen) en vanaf nu altijd dat zal doen (in alle rede, kalmte en mildheid discussiëren) als Hij er maar voor zorgt dat jullie weer bij elkaar komen.


    In de psychologie wordt dat marchanderen met de werkelijkheid ‘magisch denken’ genoemd. Het geeft je het gevoel dat je grip op de zaak hebt. Tijdelijk. Heel tijdelijk. Het voelt even heel goed – totdat je zorgvuldig opgebouwde scenario op een helder moment in elkaar zakt en je weer oog hebt voor de kloterige werkelijkheid.


    Dat magische denken is goed bedoeld van je brein. Het heeft het beste met je voor. Het wil je beschermen voor een al te grote schok door je een beetje voor de gek te houden. Door vluchtwegen te nemen zorgt het magisch denkende brein ervoor dat je de realiteit niet in één keer binnen hoeft te laten komen, maar af en toe van al dat verwerken (niet gek trouwens dat daar het woord ‘werken’ in voorkomt) mag uitrusten met een fijne droom. Je hebt even respijt. Het is een vluchtheuvel te midden van het voorbijrazende verkeer van een vijfbaansrotonde in Parijs.


    Je mag best even op die vluchtheuvel gaan staan. Maar je hoeft er niet je tent op te zetten.


    Te diep verdwijnen in de fantasie is niet handig. Dan helpt de magiër je niet meer, maar brengt hij je verder van huis. Weet je nog hoe je toen je klein was fantaseerde dat het vloerkleed in de huiskamer een schip was en je werd omringd door de volle zee? Op een gegeven moment riep je moeder dat jullie gingen eten en of je alsjeblieft van dat kleed af wilde komen om je handen te gaan wassen. Wees nu maar even zelf je moeder en roep jezelf tot de orde. Zie dat vloerkleed voor wat het is: een vloerkleed. Ga ervan af. En ga je handen wassen.


    Gevangen in gedachten


    Je kunt over een kwestie best even, laten we zeggen een kwartiertje, zinnig nadenken. Je kunt tot nieuwe inzichten komen, mogelijkheden in je hoofd nagaan, denksprongen maken. Daarna heb je alle kanten van de zaak behandeld. Er keer op keer naar terugkeren, weer het hele riedeltje laten passeren, levert daarna niets meer op. Sterker nog: het wordt schadelijk en stagneert je rouwproces. Het is een lek van energie. Het zet je vast in overtuigingen waar je veel te veel aan gaat hangen.


    Denken kost veel energie. Wiskundigen ontwikkelden een computermodel waarin het energieverbruik van het brein nauwkeurig kan worden nagebootst. Denkkracht kost net iets minder energie dan lichamelijke inspanning.


    Dezelfde gedachten kunnen zich steeds opnieuw aan je opdringen en hun rondje doen, als een hardloper die zijn vertrouwde route door de buurt rent. De gedachtecirkel heeft je in zijn greep en jij loopt elke keer braaf aan zijn hand het hele rondje mee. Op dat moment lijkt het heel belangrijk en waardevol om mee te gaan. De gedachte presenteert zich met een aplomb alsof het je iets op gaat leveren. Klaarheid. Helderheid. En daarmee grip op de zaak. Maar:


    Een gedachte die je al eens hebt gedacht hoef je niet opnieuw te denken.


    Lees die zin nog maar eens. Heeft het je nog iets nieuws gebracht?


    Wat je kunt doen om zich hinderlijk herhalende gedachten en fictieve discussies een halt toe te roepen is ze opschrijven. Als je ze eenmaal hebt opgetekend, kun je ze namelijk makkelijker uit je hoofd halen. Ze hoeven geen ruimte meer in te nemen. Als je ‘vaatwastabletten’ op het boodschappenlijstje op de koelkast hebt gezet, stop je er immers ook mee om elke keer als je de vaatwasser passeert in je hoofd te herhalen: o ja, de vaatwastabletten zijn op. Ik moet ze kopen. Niet vergeten!


    Bovendien, en dat is een nog groter voordeel: je kunt het geschreven woord nalezen. Door dingen te noteren, kun je jouw denkpatronen en gedachtesprongen gaan doorzien. Je kunt er met enige afstand naar kijken. Zeker als je het bekijkt op een moment dat je even niet geplaagd wordt door die specifieke gedachte. Juist als je even wonderbaarlijk kalm en optimistisch bent, kun je die kwelgeesten doorzien en onschadelijk maken. De eerstvolgende keer dat de gedachtecirkel komt solliciteren naar hoofdruimte, wijs je hem de deur. Hartelijk dank en wegwezen jij.


    Een Verhaal construeren


    Als je een gebroken hart hebt, zijn je gedachten wild en grillig. Om niet te zeggen: totally out of control. Ze meppen je van de ene naar de andere kant. Je bent beter af zonder je ex, o wacht: je zult compleet ten onder gaan zonder hem aan je zijde. Je bent te emotioneel en confronterend geweest, of nee: hij is veel te oppervlakkig voor jou. Het komt allemaal door zijn manipulatieve moeder, nee niet waar, jouw eigen drankzuchtige vader heeft dit op zijn geweten.


    Je geest wil triomferen over de pijnlijke feiten, over de situatie waarin je je tegen je zin bevindt, over het verlies. Je geest doet een gooi naar de macht. Goedbeschouwd is het gewoon weer een slinkse manier om controle te krijgen.


    Je hoopt op een verhelderende conclusie, een gedachte die orde schept. Je zoekt naar de waarheid die alles begrijpelijk maakt, zodat alles weer oké is. Ga je niet vinden. Sorry.


    Soms denk je dat je een Waarheid te pakken hebt. De waarheid in pacht hebben is een tijdelijke, zalige toestand waarbij de dingen kloppen met het beeld dat je van ze hebt. Totdat de dingen weer gaan tegenstribbelen, verschuiven en zich gedragen als het volmaakte tegendeel van jouw net gevonden absolute waarheid.


    Je bent een Verhaal aan het construeren. Dat is wat wij mensen nu eenmaal doen: we doen iets, er gebeurt iets of er wordt ons iets aangedaan, en daarna maken we het kloppend in ons hoofd. Dat doen we om te kunnen begrijpen wat ons is overkomen zodat we het kunnen accepteren als iets wat bij ons leven hoort.


    Het Verhaal zal nooit helemaal juist zijn (en je zult later merken dat jouw verhaal compleet afwijkt van het verhaal van je ex), maar het helpt om deze heftige gebeurtenis enigszins te plaatsen. Realiseer je dat het niet om Dé Waarheid gaat. Je bent nu vooral nog zoekende naar houvast. Geef woorden aan je ideeën, maar hecht er tegelijkertijd niet al te veel waarde aan. Later zal het Verhaal minder belangrijk voor je worden, maar nu en de komende maanden heb je het nodig om de verbijstering van de breuk te boven te komen. De ervaring moet geïntegreerd worden in je leven, in je geschiedenis, in de manier waarop jij jezelf ziet.


    Getuige zijn van je gedachten in plaats van stoppen met denken


    Denken kost veel energie. Maar stoppen met denken ook. Om een gedachte te stoppen, gebruikt het brein zenuwcellen die andere cellen afremmen. Ze blokkeren informatie door gamma-aminoboterzuur los te laten en dat goedje moet weer worden opgeruimd. Voor het opruimen is zuurstof nodig, dat weer om meer bloed vraagt en meer inzet van het hele lichaam.


    Een gedachte stoppen is zoiets als een vrachtwagen die van een heuvel af dendert tot stilstand brengen.


    Probeer in plaats van te stoppen met denken eens om getuige te zijn van je gedachten. Probeer je er gewoon bewust van te zijn en weet ook dat niet alles wat je denkt waar is.


    Hoe onzinnig of afschuwelijk ze ook zijn, die gedachten moeten eruit. Als je je overtuigingen alleen vanbinnen laat ronddraaien, winnen ze aan kracht en duurt het langer voor ze je weer verlaten. In het slechtste geval zetten ze zich op een ongezonde manier vast in je lichaam. Spreek een gedachte of overtuiging uit, hoe lelijk hij ook is, maak er een tekening van of schrijf hem op – niet met het idee dat je iemand moet overtuigen of oefent voor een gesprek in de toekomst, maar om gewoonweg te uiten wat je voelt en denkt. Voor jezelf. Als je je gedachten uit, kun je namelijk beter bepalen of het wel klopt wat je allemaal denkt of dat je uit de bocht vliegt.


    Je zou die gedachte vervolgens op de goeie ouwe Byron Katie-methode (een goeroe die een jaar of vijftien geleden bekend werd met het boek ‘Vier vragen die je leven veranderen’) kunnen bevragen. Dat werkt zo.


    Oefening: Bevraag jezelf


    Heb je een theorie die je kwelt, stel jezelf dan deze vragen. 1. Weet je zeker dat dit waar is? 2. Kun je zeker weten dat dit waar is? 3. Draai het om. 4. Kan dit ook waar zijn?


    Laten we als voorbeeld de veelvoorkomende theorie ‘Hij heeft nooit echt van me gehouden’ nemen. Antwoord op vraag 1: Nee, misschien niet honderd procent. 2: Nope, ik kan niet in zijn hart kijken, dus ik kan het objectief gezien niet weten. 3: Hij heeft ooit echt van me gehouden. 4: Oké, vooruit dan maar, dit zou in theorie ook waar kunnen zijn.


    Door een opvatting te bevragen, blaas je er wat lucht in. Zo voorkom je dat hij uitgroeit tot een vaststaand feit waar je jezelf de komende maanden mee kunt kwellen. Je weet na het bevragen iets zeker, namelijk dat je het niet zeker weet. Prima. Je gaat de gedachte koesteren noch afwijzen. En elke keer als die gedachte opdoemt (want die stopt heus niet gelijk met aan je deur te rammelen), dan stel je hem dezelfde irritante vragen tot de gedachte murw afdruipt en iemand anders gaat lastigvallen. Je zult verbaasd zijn hoeveel van je rotsvaste overtuigingen eigenlijk halfslachtige, ongecontroleerde aannames zijn.


    Met deze gezonde twijfelende houding kun je de dingen vrijer en losser gaan onderzoeken. Op die manier geef je niet te veel gewicht aan een verhaal dat jou afschermt van nieuwe inzichten en zinnige gedachten.


    Hecht niet te veel waarde aan je overtuigingen; hoogstwaarschijnlijk kloppen ze niet.


    Misschien voer je, net als wij allebei vaak deden, in je hoofd enorme gevechten, ben je verwikkeld in fictieve gesprekken met je ex waar je goede argumenten aanvoert en de zijne tackelt. In rake bewoordingen zet je uiteen waarom hij nooit bij je weg had moeten gaan en hij heeft er niet van terug. Je bent aan de winnende hand. Je hebt hem er bijna van overtuigd waarom hij bij je terug moet komen en dan kom je met een ultieme uitsmijter waardoor hij ineens zegt: ‘Ja, natuurlijk kom ik terug. Ik ben een idioot.’


    Helaas is het niet echt. Je geest speelt een spelletje met je. Als je hebt gewonnen, heb je nog steeds niks.


    De volgende keer dat je in gedachten aan een hevige discussie begint, wees je er dan van bewust wat je doet. Zie jezelf maar staan, zitten of fietsen (om een of andere reden deed ik (S) dit altijd fietsend), verwikkeld in een denkgevecht. Wat er in je hoofd gebeurt, lijkt levensecht. Alles in je lichaam reageert erop; je hartslag, je adrenaline, je gezichtsuitdrukking. Je lichaam kan fantasie niet van werkelijkheid onderscheiden. Zie jezelf zitten in je eentje en grinnik er maar een beetje om. En begin er niet meer aan.


    Denken is niet zo slim als je denkt


    Het denken moet zijn plek kennen. En daarmee bedoelen we: denken kan op heel veel gebieden waardevol zijn (waar zouden wij vrouwen zijn zonder ons intellect?), maar moet zich niet steeds met het verwerkingsproces blijven bemoeien. Zeker niet als het denken in een loop gaat en steeds dezelfde energievretende rondjes maakt.


    Pijnlijke emoties moeten doorvoeld worden, maar de pijnlijke gedachten eromheen brengen geen verlichting. Deze laten je juist naar beneden tuimelen. Je hoeft de ellende niet per se van commentaar te voorzien. Daar begint het zwelgen, want werkelijk elke mogelijke gedachte over de breuk heb je op een gegeven moment al gehad.


    Het denken is niet zo slim als het zich voordoet. Voor elk argument is een valide tegenargument te verzinnen, is je dat weleens opgevallen? Nadat je aan de dijk bent gezet kun je er donder op zeggen dat jouw argumenten een niet al te vreugdevolle theorie steunen (‘Als ik minder temperamentvol/dik/ flirterig/eigenwijs was geweest waren we nog bij elkaar’) en dus brengen ze je steeds naar de bodem van de put. Wat je ook denkt, het leidt je af om het huidige moment te ervaren en zorgt ervoor dat je je blijft identificeren met de pijn.


    Het zijn niet de pijnlijke emoties, maar de pijnlijke gedachten eromheen die je in een depressie kunnen doen belanden.


    Niet overmatig voelen maar overmatig denken maakt je depressief in plaats van bedroefd.


    Een depressie is een staat van verdoving, van niets kunnen voelen, waardoor je afgesneden raakt van je levenslust.


    ‘Wees geduldig met alles wat er onopgelost is in je hart, en probeer de vragen zelf lief te hebben,’ schreef de dichter Rainer Maria Rilke. Je hoeft niet alle antwoorden paraat te hebben en zeker niet nu al. Laat de tijd zijn werk doen. Probeer niet met je verstand uit te vogelen wat het allemaal betekent.


    We houden ons vast aan onze meningen en ideeën als drenkelingen aan drijfhout, maar ze brengen ons niets.


    Uiteindelijk tellen alleen de nuchtere feiten: hij is weg. Je bent weer alleen. Zonder of met kinderen die je vanaf nu minder vaak zult zien. Van alle soorten liefde is de romantische variant de minst betrouwbare, omdat het hart nu eenmaal grillig is en het vlees zwak. Een kleine koersafwijking in het begin zorgt ervoor dat je uiteindelijk beiden aan de andere kant van de wereld belandt.


    Wie is als verantwoordelijke aan te wijzen als het leven niet geeft wat het naar jouw idee beloofd heeft? Bij welk loket moet je dan zijn om te klagen?


    Dus. Wie er iets van snapt, van de liefde, die mag het zeggen. Aan de andere kant: wie denkt er iets van te moeten snappen, van de liefde, die snapt er niets van.


    Meditatie


    De beste remedie tegen een overactief hoofd is meditatie. Door middel van meditatie kom je in een neutrale staat terecht. In plaats van de kakofonie in je hoofd, creëer je voor jezelf een ruimte waarin alles oké is. Vanuit deze ruimte kun je naar je gedachten kijken. Je ziet ze wild naar je gebaren. Je hoort hoe ze tekeergaan: luister je naar me? Wat vind je hiervan? Je móét iets!


    Maar: je hoeft er helemaal niets mee te doen.


    Jij bent niet je gedachten. Je bent niet dat liefdesverdriet. Onder al die lagen van hysterische, warrige gedachten zit nog steeds de onaangetaste jij.


    Als je nog geen ervaring hebt met meditatie, raden we je aan om de Headspace-app te downloaden. Op simpele wijze wordt uitgelegd wat meditatie is en word je bij de hand genomen om te oefenen. Iedere dag is er een nieuw fragment te beluisteren en ga je een stapje dieper. Het fijne is dat je binnen tien minuten al klaar bent. Een nadeel is wellicht dat deze app in het Engels is.


    Als je al ervaring hebt met mediteren, raden we je aan om het zo vaak mogelijk te gaan doen. Plan iedere dag twee sessies van minimaal tien minuten in. En mocht ergens tussendoor je hoofd zijn veranderd in een rondfladderende kip, dan is dit een geweldige methode van onze vriendin Suzan van de Roemer van mindful-matters.nl. De oefening duurt hooguit twee minuten, maar je kunt je stressniveau aanzienlijk ermee verlagen.


    Ken je sneeuwbollen? Die dingen van transparant plastic die je heel hard moet schudden om de sneeuw rond een Hollandse molen of de Eiffeltoren naar beneden te zien dwarrelen? Hier komt-ie:


    Oefening: De sneeuwbol


    Doe je ogen dicht. Adem drie keer diep in door je neus en blaas uit door je neus. Voel even de stoel waar je op zit. Of het bed waar je op ligt. Of als je staat: ga met je aandacht naar je voeten toe. En stel je nu voor dat jij in die sneeuwbol zit en je gedachten de sneeuwvlokken zijn. Visualiseer hoe de sneeuwvlokjes om je heen dwarrelen, net zo lang tot ze allemaal op de vloer beland zijn en alles volmaakt vredig is. Blijf even zo zitten, in die prachtige stilte en adem nog een paar keer diep in en uit.

  


  
    5 Stuck in reverse. Je kunt het verleden niet repareren.


    ‘Tot Vera’s verrassing zocht Laurens haar niet op nadat ze het contact had verbroken. Hij drong niet aan op een verklaring en liet haar met rust, maar toch was ze niet meteen los van hem. Voorbije liefdes duren in je beleving een tijdje voort. Met een beangstigende nauwkeurigheid kun je je de reacties van je vroegere geliefde voorstellen. Het zijn zijn troostende woorden die je hoort als je iets naars overkomt, het is zijn afkeuring die je voelt als je een stommiteit hebt begaan en het is zijn trotse gezicht dat je voor je ziet als je iets hebt gepresteerd. Je ziet jezelf nog maandenlang door zijn ogen, totdat zijn contouren uiteindelijk vervagen, zijn energie vervliegt en je inbeeldingen niet langer echt aanvoelen. Het koord breekt.


    Je bent weer alleen in je hoofd. Er is geen toeschouwer meer.


    Elke opluchting die ze daarbij had verwacht, ontbrak. Ze zou zich bevrijd moeten voelen, maar dat duurde nog maanden. Ze voelde zich slechts alleen.’


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    Op een zaterdagochtend, een maand of drie na de breuk, wandel ik (S) met mijn twee kinderen door de stad. Mijn dreumes zit in de kar, mijn peuter loopt naast me. Op de markt, de terrassen en in de speeltuintjes wemelt het van de gelukkige gezinnen. Ik kijk de andere kant op, maar daar zijn ze ook. Ik zie vaders naast hun vrouwen achter de wandelwagen en onbewust speur ik hun gezichten af op zoek naar het geheim waarom die mannen wel zijn gebleven. Ik denk aan hoe mijn ex en ik hier eigenlijk horen te wandelen, kletsend over alles en niks, ons afvragend of we nog avocado’s nodig hebben voor de lunch. Vervolgens stel ik me voor hoe mijn ex en zijn vriendin volgende week zaterdag met de kinderen door de stad lopen en iedereen dan zal denken dat zij een gezin zijn.


    Ik ben knetterhard en op drie manieren (tel maar na: met vroeger, met andere mensen en met mijn ex en zijn vriendin) aan het vergelijken. Er is niets wat zo efficiënt ongelukkig maakt als vergelijken.


    Mijn geest speelt een spelletje met me, dat weet ik ook wel. Ik weet helemaal niet zeker of de gezinnetjes die ik op straat zie wel zo gelukkig zijn of dat ze bij wijze van laatste strohalm in relatietherapie zitten. Ik weet ook niet of de mannen die achter de kinderwagen lopen wel de biologische vaders zijn of goede vrienden die de moedig glimlachende vrouwen bijstaan na de vechtscheiding met hun eigen man. Verder weet ik niet of mijn ex en ik anders vandaag gezellig hadden gewandeld of verwikkeld waren geweest in gekibbel dat ik me ook nog wel herinner. Ten slotte weet ik niet of hij komende zaterdag ook met de kinderen en zijn nieuwe vriendin door de stad gaat lopen. En als ze dan toch besluiten dat gevieren te gaan doen weet ik ook niet of mensen hen zullen aanzien voor een gezin (en wat dan nog).


    Ik denk alleen maar in gemis, focus me op wat ik niet meer heb en anderen wel. Daardoor zie ik bijna niet meer wat ik wél om me heen heb. Het blonde piekhaar van mijn jongste dat boven de wagen uitsteekt. Het handje van mijn oudste in de mijne. De verse aardbeien die we op de markt hebben gekocht en straks op brood gaan eten. De klok van de Westertoren die slaat. De straatmuzikant die een volgend lied aanheft. Mijn eigen hart dat in mijn borst klopt.


    Bij de schok van een grote ongewenste verandering wordt je basisveiligheid aangetast. Iets waarvan je zeker dacht te zijn en waar je groot geluk aan ontleende is ineens weggevallen. Je voelt je onveilig, bang en klein. Verraden, misschien zelfs. Mensen om je heen verzekeren je dat je het heus gaat redden. ‘De pijn wordt minder’, houden zij die het kunnen weten je voor. En zelfs: ‘Je komt hier sterker uit’. Het probleem bij een groot verlies is dat je helemaal geen interesse in die nieuwe toekomst hebt. Je verweert je. Als ik (S) in de eerste tijd na de breuk dacht aan de kwelling die de komende jaren voor me lag (lege bedjes als de kinderen naar hun vader zijn, zijn lege plek aan de eettafel, een nieuwe vrouw aan zijn zijde) stokte mijn adem en raakte ik in paniek. Dat ik sterker en wijzer in die toekomst zou zijn, zei me niets.


    Ik wilde die toekomst niet.


    Filosofisch bekeken is het niets meer dan een mindgame die je speelt. Je rouwt om een gedroomde toekomst, een die je jezelf hebt voorgesteld. Die kan bijna tastbaar zijn omdat het zo vanzelfsprekend lijkt, maar het is altijd een illusie, het is leegte, een ruimte die je zelf alvast hebt ingekleurd met je verwachtingen. Het heden, je dagelijkse werkelijkheid, verandert van vorm – zoals het heden nu eenmaal voortdurend doet en altijd zal doen.


    ‘We hebben allemaal een huis van de toekomst, waarin het leven dat voor ons ligt zich afspeelt zoals we dat vermoeden,’ laat ik (S) mijn hoofdpersoon Geraldine zeggen in de roman De eerste vrouw. ‘We hebben nog geen sleutel, maar we betrekken de kamers al, richten ze in, zien onszelf er rondlopen. Het is levensecht, maar het bestaat niet.


    Als het huis voor onze ogen instort, zijn we boos en verdrietig omdat het zich niet naar onze verwachtingen voegt. Soms, als onze geliefde de benen neemt of iemand ons iets aandoet, kunnen we die persoon als de schuldige aanwijzen. De ander heeft het lot moedwillig ontdoken en ons daarmee iets ontnomen.


    De waarheid is dat we het niet weten. Er is geen bewezen bedoeling of vooropgezet plan. Er is alleen de realiteit. Hoe het ook anders had kunnen lopen, volgens ons had móéten lopen, is niet van belang. Het enige wat telt is hoe het ís gelopen.


    De liefde lacht afspraken midden in het gezicht uit. De ijzeren tucht waarmee we denken haar te kunnen beheersen, de hooggespannen verwachtingen waarmee we haar opzadelen, de versierselen waarmee we haar tooien, daar heeft ze geen boodschap aan.


    Liefde voedt zich niet met hoop of aspiraties. Liefde voedt zich alleen met liefde.’


    Volgens mij heeft Geraldine een punt.


    Een realiteit verwerpen betekent het leven verwerpen.


    Het betekent verzet bieden tegen ‘wat is’. Je weigert te ontvangen wat zich aandient en houdt krampachtig vast aan hoe het was toen ‘alles nog goed’ was. ‘In je hoofd is een conflict ontstaan tussen de realiteit en je overtuiging hoe het zou moeten zijn,’ zegt filosofe Sabine Wassenberg. ‘Het kost tijd om het verhaal in je hoofd bij te stellen. Een oud element wissen uit die set aan overtuigingen, de bril waardoor je de wereld ziet, voelt aan als rouwen.’


    Begrijp dat het veel vraagt van je systeem om een oude werkelijkheid achter je te laten en een nieuw pad in te slaan. Zeker omdat het NIET JOUW KEUZE WAS. We horen je. Staat genoteerd. De weerstand die je ervaart is een natuurlijke reactie. Daarom hoef je ook niet teleurgesteld in jezelf te zijn als je dit zo voelt. Het is een hardnekkig mechanisme om gewoon terug te willen wat je had en het kost tijd om dit mechanisme onschadelijk te maken. Tijd is je bitch.


    De eerste stap in je verwerking is niet het uit de weg ruimen van de weerstand die je voelt, maar juist erbij te blijven en je aversie gewoon maar te ervaren. Je moet niet verlichter willen zijn dan je in werkelijkheid bent, niet sneller willen gaan dan het proces toelaat. Anders sla je dingen over en doe je twee stappen terug.


    Wat de spreuken op Instagram en de kaartjes aan theezakjes ook beweren: als je weerstand voelt tegen de realiteit dan is dat geen ramp. De Boeddha zegt dat lijden bestaat uit weerstand voelen tegen wat is en verlangen voelen naar wat niet is. Dat weten wij ook wel. Maar als weerstand is wat er is, dan ‘mag dat er zijn’, om in het spirituele jargon te blijven. Als je boos bent op de weerstand dan vererger je dat juist. Dan stapel je weerstand op weerstand.


    Door met mildheid naar je innerlijke verzet te kijken en je erbij te ontspannen, zwakt het af en verliest het zijn greep op je. Een manier om dat te doen is benoemen wat je ervaart. ‘Hé, ik doe het weer. Ik zit in de weerstand en dat mag niet van mezelf. En daarom geef ik mezelf op m’n kop. Lekker bezig.’ Wees je eigen observator en creëer zo wat afstand tussen jou en al die vermoeiende gedachten.


    De ‘eigenlijk’-werkelijkheid


    De eerste maanden na de breuk heb je wellicht de neiging om te leven in een ‘eigenlijk’-werkelijkheid. Eigenlijk had híj op die lege stoel tegenover je moeten zitten en zijn lepel als een vliegtuig in de mond van jullie zoontje moeten laten vliegen. Eigenlijk had je met hém deze serie af moeten kijken in plaats van met Ben & ­Jerry. Eigenlijk hadden júllie nu samen op vakantie moeten gaan in plaats van met je moeder die ook nog blijkt te snurken. Eigenlijk. Eigenlijk. Eigenlijk.


    Je kunt jezelf bovendien nog maanden kwellen met de gedachte: ‘dit is niet de bedoeling’. Jullie hóórden bij elkaar, jullie zouden toch oud worden samen, jullie hadden toch een connectie zoals nog nooit iemand die had gevoeld en bovendien hadden jullie toch samen een hypotheek? Wat dan rest is een tweederangs variant op wat eigenlijk had moeten gebeuren. Een inferieur scenario. Een B-film.


    Je zit klem in het verleden. Je bent ‘stuck in reverse’, zoals alle hartgebrokenen voor jou en na jou. Door alles te vergelijken met vroeger (toen jullie nog samen waren) creëer je de illusie dat het nu, zoals de zaken er nu voor staan, waardeloos is. Terwijl: het nu kan nooit anders zijn dan het is, hoe hard je er ook met je geest en wilskracht tegenin gaat. Hoe harder je dat probeert, hoe meer pijn het doet.


    Het ‘het kan niet, het mag niet, dit is niet de bedoeling!’ is als het bonken met je hoofd tegen een muur in de hoop dat de muur een stapje opzij doet. Net als die ellendige ‘als, dan’-scenario’s, trouwens.


    Er bestaat geen alternatief voor het nu.


    Nooit. Dit is het, baby. Er is geen synchrone werkelijkheid die zich eigenlijk had moeten ontrollen. Je loopt iets mis, denk je vanuit je ‘eigenlijk’-werkelijkheid. Uiteindelijk loop je natuurlijk niets mis. Je had iets verwácht. Het voelde al alsof het jou toebehoorde. Onterecht, zoals nu blijkt.


    Je loopt niets van je leven mis, want dat kan namelijk niet. Je leven speelt zich hier en nu af, ligt voor het grijpen. Alleen als je je afkeert van je leven zoals het zich ontvouwt, loop je iets mis. Als je het huidige moment weigert te ontvangen dan loop je dat moment finaal mis. Dat komt niet meer terug. Je hebt het verworpen. Waarschijnlijk heb je het niet eens gezien en is het alweer weg. Zoals een uitgestoken hand die zich maar weer terugtrekt als hij niet geschud wordt.


    Door je focus op het verleden kun je nauwelijks meer direct ervaren. Wat zich ook voordoet, het voldoet niet en steekt bleekjes af bij wat had kunnen zijn. Gevechten met ‘wat is’ verlies je altijd. Je ervaart dus steeds maar weer dat gevoel van verlies. En van verliezen. Een loser zijn. Je hebt gefaald. Je voelt je onmachtig. Je voelt je slachtoffer.


    Je kunt je uit die gevangenis bevrijden, maar de sleutel zit vanbinnen. Ik (S) kan me een ochtend in een speeltuintje herinneren. Ik zat op een bankje en af en toe keek ik of mijn oudste niet van het klimrek donderde en of mijn jongste zijn drinkbeker niet in de vuilnisbak wierp, zoals hij graag deed. Er drongen nauwelijks geluiden bij me binnen. Ik zat daar op dat bankje en voelde alleen een zwart, pijnlijk gemis. Op de plek naast me kon ik de vader van mijn kinderen bijna aanraken. Alleen zat hij er niet. Waarom zat hij daar verdomme niet? Hij had daar natuurlijk gewoon moeten zitten. We hadden moeten kletsen over het etentje met vrienden van de vorige avond en grinniken om onze kinderen.


    Ik weet niet meer wat er gebeurde, misschien brak de zon door de wolken of vloog er een vliegtuig laag over, maar ik schrok plotseling wakker alsof ik had liggen slapen. Ik keek om me heen alsof ik me er nu pas bewust van werd waar ik was. Ik voelde ineens de warmte van de zon op mijn gezicht. Hoge kinderstemmen klonken in mijn oren. Vogels floten, hoorde ik nu ook. Ik rook de geur van de zak verse croissantjes die we net op de markt hadden gehaald. Ik zag de lachende gezichten van mijn twee prachtige kinderen. Ik voelde zelfs de lucht in mijn longen stromen als ik inademde. En ineens kreeg ik een brok in mijn keel. Van blijdschap. Ontroering. Dankbaarheid. Pure onversneden levenslust. De eenvoudige vreugde van in leven zijn, deel uit te maken van dit alles.


    Er is niets mis met dit moment, realiseerde ik me. Helemaal niets. Voller en rijker dan dat het was, kon het onmogelijk zijn. Het drama had zich in mijn gedachten afgespeeld, het gemis was een idee, de pijn die ik voelde kwam voort uit een illusie. Dit hier, dit moment, was niets minder dan volmaakt.


    Ik wist: er bestaat geen vergelijkingsmateriaal voor wat ik nu beleef. Dit is het enige dat er is. En ooit zal het goed zijn.


    Word je steeds maar verzwolgen door het verleden, beweeg je dan met je wilskracht toe naar wat zich op dit moment afspeelt en slurp het tot in detail in je op. Wend je met je aandacht en je zintuigen naartoe. Kijk, luister, raak aan, adem in. Laat het binnenkomen. Stel je open voor de realiteit zoals die is.


    De realiteit die voor je neus staat, staat namelijk te popelen. Hij maakt bokkensprongen en trekt gekke bekken om je aandacht te trekken. Als je je daarvoor afsluit omdat je denkt dat er in het verleden meer van je gading te vinden is, blijf je met lege handen staan. Je zit gevangen in een verleden dat er niet meer is en waar je geen toegang meer toe hebt. Je bent dan als een tijdreiziger die opgesloten zit in zijn tijdmachine: niet aanwezig in het verleden en niet in het heden. Je staat in die kleine benauwde ruimte van de machine, afgesneden van licht, voedsel, ervaringen, andere mensen.


    Hoelang wil je daar nog blijven staan?


    Oefening: Wees je bewust van het nu


    Je gedachten proberen te stoppen lukt niet. Wat wel kan, is je aandacht ergens anders op richten. En wel op het hier en nu. Op de realiteit die je zo vakkundig hebt weggedacht dat hij al niet meer tot je doordrong.


    Je zintuigen gaan je helpen om je aandacht te verleggen. Observeer nauwkeurig wat er in het huidige moment plaatsvindt. Wat ruik je? Wat zie je in de kamer of op straat? Hoor je geluiden? In de realiteit gebeurt er waarschijnlijk niet zo veel. Er fluit misschien een vogel. De koelkast zoemt. Je telefoon ligt aan de oplader.


    Merk al die dingen op, hoe futiel ze ook lijken, en de illusie van je geest zal het uiteindelijk afleggen tegen de tastbare realiteit. Dit is de concrete alledaagsheid waarin je steeds weer rust kunt vinden. Je lichaam, je zintuigen, zullen je helpen het te vinden.


    Het lichaam is eenduidig. Het is puur, niet in staat tot leugens. De geest daarentegen zit vol kronkels. Het is een labyrint waarin je eindeloos rondjes kunt blijven lopen totdat je niet meer weet waar je naar zocht. Vertrouw op je lichaam.


    Er is niets mis met dit moment.


    De eerste laag


    De situatie waarin je je bevindt is de werkelijkheid. Niets meer en niets minder. Je kunt er op twee manieren mee omgaan: in voortdurend verzet en verontwaardiging, alsof de werkelijkheid een persoonlijke aanval op jou is, of vol overgave. Alleen als je je niet meer verzet tegen wat er gebeurt, kun je de dingen die zich aan je voordoen ervaren. Dan opent de wereld zich voor je. Op die manier kunnen er nieuwe lagen gelegd worden over de oude laag die ooit was.


    Die eerste laag is het moeilijkste en pijnlijkste om aan te leggen. Je bent hard aan het werk. Vooral in het eerste jaar zijn er zoveel ‘eerste keren zonder hem’. Op Koningsdag denk je terug aan hoe jullie de vorige hebben doorgebracht. Op je verjaardag zie je weer voor je waar jullie uit eten gingen of hoe hij bij het ochtendgloren in bed zijn cadeautje aan je gaf. En is er geen officiële feest- of verjaardag dan zijn er nog de seizoenen met hun specifieke herinneringen. O ja, toen het sneeuwde net als nu. Toen de appelboom in de tuin begon te bloeien net als nu. De eerste stranddag van het jaar net als nu. ‘Every little bit hurts’ zong Brenda Holloway (en Alicia Keys). Dat klopt. Het is de eerste laag.


    De tweede laag, volgend jaar, zal minder pijn doen. De zwaarte zal beetje bij beetje verdwijnen naarmate er meer nieuwe ex-loze keren zijn om op voort te bouwen. Dus vink je eerste kerstavond zonder hem opgelucht af, en je eerste seizoen Wie is de Mol? dat jullie altijd samen keken, en je eerste etentje-met-partners van je werk en je eerste paasontbijt. En heb geduld. Time is on your side.


    Als je stopt met radeloos zoeken naar wat er niet meer is, kun je worden gevonden door wat er wel is.


    Wat straks op je pad komt hoeft niet zo beroerd te zijn als je je dat nu waarschijnlijk voorstelt (‘Ik zal nooit meer zo gelukkig zijn als ik met hem was’). Dat is maar een gedachte, een aanname. Je weet niet of je leven vanaf nu minder mooi wordt, simpelweg omdat je dat onmogelijk kán weten. Je weet wel wat voor moois je helaas zult moeten laten gaan, maar je weet niet wat ervoor in de plaats zal komen.


    Misschien wordt de ruimte die ontstaat wel gevuld door iets wat jou beter past en gelukkiger maakt. Maar dat kan alleen als je die ruimte zelf creëert door afscheid te nemen van het oude. Probeer de rauwe werkelijkheid onder ogen te zien, telkens weer, hoe bedreigend die ook mag voelen.


    Al het goede in je leven gebeurde omdat er eerst iets veranderde. Waar of niet? Denk eens terug. Iets moest altijd sterven om iets anders geboren te laten worden. Kijk eens goed naar alle aspecten in je leven, niet alleen de romantische liefde. Wat overkwam je na een teleurstelling? Had je dat van tevoren ooit kunnen bedenken? Paste dat bij nader inzien zelfs niet beter bij je? Kwam er ruimte voor iets waarvan je niet eens wist dat je het wilde? En ben je ooit blij geweest dat iets wat je ooit heel graag wilde niet is gebeurd? Je hoopte het vurig, maar het gebeurde niet en nu slaak je een zucht van opluchting. Want inmiddels weet je beter.


    Zo is het in dit geval ook. Dat kun je nu nog niet zien en dat is logisch. Hoe kan de voorzienigheid nu met een beter vriendje op de proppen komen dan die waaraan jij je hart hebt gegeven? Nou, dat kan dus wel.


    Hoe wij dat weten, ook al kennen we jouw specifieke situatie niet? Heel simpel.


    Omdat met iemand zijn die jou niet wil (dat is nu wel vastgesteld) nooit oké is.


    Dat kan veel en veel beter. Jij zal met iemand zijn die jou wél wil, met huid en haar, met alles erop en eraan.


    Je hoeft het nog niet voor je te zien. Je hoeft het niet van ons aan te nemen. Je hoeft het zelfs niet eens te willen. Alles wat we van je vragen is of je wil proberen om de mogelijkheid open te houden dat het op een of andere manier ooit – en geen idee hoe, wat en wanneer – zelfs beter met je gesteld is op liefdesgebied dan toen je dacht dat ‘het nog goed was’. Want het was niet goed.


    ‘Het heeft zo moeten zijn’


    Nu je wat verder in het rouwproces bent, zullen er mensen zijn die zich geroepen voelen om de woorden ‘het heeft zo moeten zijn’ tegen je te zeggen. Dat is troostend bedoeld, natuurlijk. Achter alles zit een goddelijk plan waar we geen zicht op hebben, maar waar we gerust op kunnen vertrouwen, zoiets. Dat kan, ongeacht of het waar is of niet, handig zijn voor de acceptatie en verwerking van allerlei tegenslag.


    De tegelspreuk ‘het heeft zo moeten zijn’ kan in jouw oren klinken als de bewering dat je ex, de klootzak, van dit grote plan op de hoogte was en jij niet. Alsof hij geen vrije wil heeft, geen verantwoordelijkheid draagt, want hij handelde in lijn met de schikgodinnen. En met dat uitgangspunt hoef jij het niet eens te zijn. Filosofen en religieuze leiders ruziën bovendien al eeuwen over de spanning tussen lotsbestemming en vrije wil, dus degene die ‘alles gebeurt zoals het moet gebeuren’ tegen je zei, weet dat ook niet zeker. En wij gaan dit existentiële vraagstuk in dit goedbedoelde boek ook niet oplossen. Iedereen moet dat zelf maar uitvogelen, of het lekker laten rusten. Dat kan ook.


    Zo kun je er ook naar kijken: het zit ergens tussen ‘alles is voorbestemd’ en ‘je schept je eigen leven’ in en misschien heb je er iets aan.


    Sommige dingen staan vast; hoe dan ook zul je die op je dak krijgen, maar onderschat je eigen inbreng niet. De voorzienigheid of het lot, whateverdefuck dat ook mag betekenen, biedt dingen aan, zet ze keurig voor je neus neer, en gaat dan op een afstandje staan kijken wat je ermee doet.


    Je kiest met je vrije wil een richting (en soms kiest een ander voor je, zoals jij als geen ander weet). Als je linksaf gaat, verschuift de voorzienigheid met je mee. Alle kansen en mogelijkheden die je wel of niet kunt pakken worden daar neergezet. Ga je rechts, dan worden er weer andere dingen voorgekookt. In beide gevallen kun je je doelen halen, maar dan op een andere manier en met andere mensen.


    Vanuit het oogpunt van de ziel kan er dus nooit iets mis gaan. Of tweederangs zijn.


    Alles ‘gebeurt zoals het moet gebeuren’? We zullen het aan deze kant van de streep nooit weten. Maar het komt hier op neer: het ís zo gebeurd. En dat is eigenlijk alles wat je hoeft te weten.


    Je zult de rest van je leven lijden als je je blijft verzetten tegen wat er is gebeurd en wat de gevolgen daarvan zijn. Je zult zelf voelen wanneer het tijd is om afscheid te nemen van hoe het was. Wanneer het tijd is om op te houden met strijden om het te behouden, al is het alleen maar in gedachten. Alleen als je dat doet, op voor jou de juiste tijd, kun je daarna nieuwe grond gaan vinden.


    Het leven is ontstellend onvolmaakt, en tegelijk volmaakt. Elke tragedie, elke opgelegde, niet zelfgekozen verandering, kun je zien als een mogelijkheid om je leven om te gooien, het allemaal anders te doen, dieper in jezelf te duiken en wat niet meer past achter je te laten.


    Bij de teleurstelling van het eindigen van een grote liefde weet je niet of dat het einde is van je geluk. Het kan ook het begin zijn van een groot avontuur. Zo is het leven. We weten niets. We noemen iets goed of slecht, maar in werkelijkheid weten we het niet.


    Alles is altijd in verandering. Niets blijft ooit hetzelfde.


    En wij weten niets.

  


  
    6 De kracht van boosheid


    ‘Hij grijpt naar zijn borst, zijn irissen draaien weg. Alleen nog maar oogwit te zien.


    ‘Ik word geloof ik niet goed,’ zegt Ron.


    ‘Rustig ademen,’ zeg ik.


    Hij vertrouwt mij. Net zoals ik in een ver verleden op hem vertrouwde.


    Hij zakt in elkaar, precies volgens plan.


    Ik voel geen euforie. Geen adrenaline. Geen droefheid. Geen spijt.’


    (Uit: Hemelen, Marion Pauw)


    Bij liefdesperikelen bestaat er doorgaans niet zoiets als rechtvaardigheid. Je krijgt zelden de behandeling die je hebt ‘verdiend’ (en je ex-geliefde zal dat waarschijnlijk andersom precies zo ervaren). Je krijgt zelden de echte motieven te horen van de ander. Zelden word je tijdig geïnformeerd, zelden wordt de inboedel eerlijk verdeeld, zelden word je goed begrepen en zelden heb je het gevoel dat je een echte kans hebt gekregen.


    Als je je onmachtig voelt, onrechtvaardig behandeld, afgewezen, niet-gezien, belogen of bedrogen, word je op een zeker moment hoogstwaarschijnlijk boos. En misschien zelfs wel héél boos, hysterisch oncontroleerbaar boos. Of je wordt niet boos, en dat is misschien nog wel veel erger.


    In onze cultuur is boosheid al snel iets kwalijks. Van jongs af aan wordt kinderen een norm opgelegd over waar je wél boos om mag worden en en waar je níet boos om mag worden. Mag je boos worden omdat je speelgoed wordt afgepakt? Ja, dat mag, en misschien stimuleert je moeder je zelfs om je speelgoed terug te pakken, maar als een baby je speelgoed afpakt, dan mag het weer niet. Mag je boos worden omdat je naar bed moet terwijl je nog zo lekker aan het spelen bent? Nee. Dan komt het mama even niet zo goed uit. ‘Daar hoef je toch niet boos om te worden,’ krijg je dan te horen. Of: ‘Stel je niet zo aan.’ Zie je hoe het werkt? Ons wordt van jongs af aan geleerd wanneer we boos mogen worden en zo ja, in welke mate.


    Vooral meisjes wordt afgeleerd om boos te zijn. Vechten is voor jongens, meisjes moeten gewoon met de poppen spelen. ‘Lief spelen.’ En: ‘Dat hoort niet voor een meisje.’ Veel vrouwen zijn dan ook agressiegeremd. Wij zien boosheid als een eigenschap die bij hysterische bitches hoort. Misschien herken je dit wel: dat je zo boos wordt dat je gaat huilen. Maak je geen zorgen, dat hebben heel veel vrouwen, omdat deze uitingsvorm beter geaccepteerd wordt dan met de deuren slaan (al is er ook een lichtpunt: omdat wij kunnen huilen, beginnen wij over het algemeen ook geen wereldoorlogen).


    Bij jongens ligt dat (meestal) anders. Bij jongens vinden we een zekere hoeveelheid testosteron wel sexy. Sterker nog, het hoort bij de traditionele taak van beschermer en jager om een zeker agressieniveau te hebben. Als jongetjes met elkaar gaan vechten, zijn we dus eerder geneigd om te zeggen dat jongens nu eenmaal zo zijn. We vinden het misschien zelfs wel grappig als een jongetje rood aanloopt en om zich heen begint te meppen. Vredelievendheid wordt bij jongens niet altijd gewaardeerd. ‘Je moet voor jezelf opkomen.’ En: ‘Je bent toch geen mietje?’ Maar ook jongens krijgen te horen wanneer hun boosheid geoorloofd is en wanneer niet. Dus uiteindelijk hebben we allemaal last van onderdrukte boosheid.


    ‘Laat het los’ en andere bullshit


    In deze tijd waarin spirituele verlichting als hoogste goed geldt, is het taboe op boosheid alleen maar groter geworden. We vinden dat we alles rimpelloos moeten kunnen incasseren en accepteren. We gooien elkaar dood met tegeltjeswijsheden als: ‘Accept the things you cannot change.’ ‘Laat het los.’ En: ‘Elke minuut dat je boos bent, verlies je 60 seconden geluk’. Boosheid is voor de mensen die lager op de verlichtingsladder staan. Voor de sukkels die deze inferieure emotie nog niet onder de knie hebben.


    Woede is lelijk, ja. Het doet je briesen, tegen prullenbakken schoppen, rood aanlopen en valse dingen brullen. Een van ons (oké, het was S) heeft in opperste boosheid eens haar ex in zijn arm gebeten (niet tot bloedens toe, wil ze hier nog aan toevoegen, maar er was wel een tandafdruk te zien). Woede ziet eruit als het recht tegenovergestelde van sereen en wijs. Dus je zou zomaar kunnen denken dat het in de ban moet, wil je ooit verlicht raken en gelukkig zijn. Niet doen. Boosheid is een zuivere emotie die gevoeld en geuit moet worden of anders ondergronds gaat doorsudderen. Bovendien heeft boosheid een functie.


    Boosheid is de drijvende kracht achter het bewaken van je grenzen, het schept een gezonde afstand tussen jou en degene die je heeft verlaten en het zet het onderscheid tussen wat juist en niet juist is op scherp. Het voedt je met een roodgloeiende energie die groter is dan je verlegenheid, angst en bescheidenheid bij elkaar en laat je met de vuist op tafel slaan en in verzet komen. Ook op wereldniveau. De eerste feministen (suffragettes) waren razend, de eerste vakbondsleiders waren ziedend, Martin Luther King was serieus pissed.


    Je kunt een lastige emotie niet zomaar wegduwen alsof je met een afgewend gezicht een beschimmelde pizza in de vuilnisbak kiept. Pas nadat je een emotie helemaal hebt toegelaten en doorvoeld, kun je er afstand van nemen. Je kunt rationeel besluiten wat je wilt (bijvoorbeeld dat je er liever geluk voor in de plaats hebt), maar als je er nog niet klaar mee bent is je kalmte kunstmatig en blijft je boosheid onderhuids doorzeuren.


    Het wordt als een spirituele doodzonde beschouwd om boos te zijn op iets wat je niet kunt veranderen (of er verdrietig om te zijn, trouwens). Jammer dan. Soms zijn dingen ook fucking oneerlijk en daar mag je best een welluidende vloek aan wijden. Als de boosheid uiteindelijk zakt (en dat kan best even duren: bij S duurde het een maand of zes voor ze de deur zachtjes in het slot kon laten vallen nadat haar ex de kinderen ophaalde), beseffen we dat onze woede voortkomt uit de illusie dat we ergens (geluk, gezondheid, succes, zíjn liefde) recht op denken te hebben en dat iedereen en alles daar aan mee moet werken. Zo bekeken is boosheid de overgangsfase van de verwachting naar de realiteit. En die kun je, hoe handig en verlicht dat ook zou zijn, niet overslaan.


    Boosheid voelen en uiten is niet onspiritueel of onvolwassen. Je boosheid als een incorrecte emotie labelen, binnenhouden en wegduwen is dat wel.


    Dan slaat de boosheid naar binnen en slaat om naar neerslachtigheid, passiviteit of cynisme. Er zijn op zich geen negatieve emoties. Iedere emotie heeft een waarde.


    Door je woede te accepteren, neem je jezelf serieus en komt de kracht vrij die bij het verwerkingsproces hoort. Als je het niet als iets slechts ziet en jezelf veroordeelt, dan uit je het direct bij de persoon die je woede heeft opgewekt. En niet jaren later bij een onschuldig nieuw vriendje of kassameisje.


    Zie maar eens zen te blijven als je hart aan stukken is gereten. De dalai lama heeft niet voor niets geen partner. En al die monniken die de hele dag zitten te mediteren op een berg in Tibet ook niet.


    Wat gebeurt er als je boos wordt?


    Je kunt je emoties niet sturen. Als je boos bent, dan ben je boos. Dat bedenk je niet, dat gebeurt in je lichaam. Stel: iemand gaat over jouw grenzen heen. Je maakt de biochemie aan die hoort bij een vechtreactie. Je onderbuik knijpt samen, je energie gaat wat omhoog en wordt naar voren gericht, je lichaam maakt zich klaar om in actie te komen. Je kunt niet kiezen voor of tegen de emotie, maar je hebt wél een keuze hoe je deze boosheid tot uiting brengt.


    Laten we het eerst eens hebben over wat er gebeurt als je niet boos wordt, zodat het daarna duidelijker is wat je eraan hebt om wél boos te worden.


    Wij zijn allemaal behoorlijk beschaafd tegenwoordig, in de zin van dat we niet rondlopen met knuppels en andere mensen aan hun haar ons hol in slepen. Dat is ook te zien in de evolutie. De homo sapiens heeft een grotere hersenpan dan de neanderthaler. Daardoor kunnen wij onder andere vliegtuigen bouwen en filosofische conversaties voeren. Maar we zijn soms zo mentaal bezig, dat we geen idee meer hebben van wat er zich in onze buik afspeelt. Vooral mensen met wilskracht en discipline (geweldige eigenschappen, maar god, wat kun je daar last van hebben) zijn zo bedreven geraakt in het onderdrukken van emoties, dat zij zo langzamerhand niet eens meer doorhebben wat ze nou écht voelen. Dit gebeurt er dan:


    • Je lichaam zegt: ik ben boos. Je maakt biochemie aan, je lichaam komt in actie.


    • Je hoofd zegt: ik mag niet boos zijn, ik moet niet kinderachtig zijn en me als een volwassene gedragen.


    • Je negeert de signalen van je lichaam.


    • Je hoofd sluit zich af van je lichaam.


    • De boosheid zit opgesloten in je lichaam.


    Als je maar vaak genoeg de signalen van je lichaam negeert, raak je steeds meer verwijderd van je echte gevoel. Op een gegeven moment kun je niet eens meer ín je lichaam komen en zit je helemaal vast in je hoofd. Dan weet je niet meer wat je voelt, wat je wilt en je weet zelfs niet meer wie je bent. En dat is een groot probleem.


    Ik (M) wilde graag alles goed doen in mijn vorige relatie, omdat ik heel bang was om mijn ex kwijt te raken. Ik was me er altijd van bewust wat de gewenste reactie was en daar hield ik me ook aan. Dus als mijn ex iets deed wat mij boos maakte, dan drukte ik dat weg en bleef ik rustig en redelijk. Heel volwassen leek me dat. Wat ik niet doorhad was dat daardoor mijn grenzen steeds verder werden overschreden. Ik kroop steeds meer in mijn hoofd om maar niet echt te hoeven voelen wat er aan de hand was. Op een gegeven moment had ik het gevoel dat ik op zolder woonde met een flikkerende bouwlamp ernaast. Ik werd depressief en had soms uit het niets oncontroleerbare huilbuien. Ik moest in therapie om weer de aansluiting met mezelf terug te vinden.


    Boosheid heeft daarom een heel belangrijke functie. Boosheid behartigt jouw belangen. Omdat je boos bent, omdat je bepaalde hormonen aanmaakt, omdat je lichaam zich opricht en je energie naar voren schiet, kun je voor jezelf opkomen. En dat is soms NODIG.


    Gezond boos zijn


    Maar dat kan toch niet, zomaar boos zijn? We denken bij boosheid meteen aan met pannen smijten, onredelijke scheldkannonades en hysterische taferelen. En dat is ook hoe boosheid eruit komt, als je de barometer maar hoog genoeg laat oplopen. Met een verbeten glimlach op je gezicht zeg je dingen als ‘het geeft niet’, ‘de ander bedoelt het niet zo’ of ‘ik moet niet zo kinderachtig doen’. Dat doe je met je hoofd, maar in je lichaam verandert er niets. Je lichaam is nog steeds boos. Op een gegeven moment is het woede-depot zo groot dat je uit elkaar knalt en is het lastig nog een gezonde manier te vinden om die woede te uiten. De kunst is om boosheid meteen te ventileren tegen de juiste persoon op het juiste moment. In de praktijk zou het kunnen zijn dat je zegt: ‘Hier ligt mijn grens en het maakt me boos dat jij erover heen gaat, dus back off.’


    Dit lijkt simpel, maar we weten allemaal dat dit lastig is en in de praktijk niet altijd haalbaar. Het betekent dat je: 1. Zelf goed moet voelen waar je grenzen liggen 2. Bereid moet zijn om voor jezelf te kiezen ten koste van harmonie.


    Op korte termijn zou je misschien liever een harmoniemodel nastreven. Dat snappen we, want het is ook eng om duidelijk te zijn. We zijn maar al te vaak bereid om een stukje op te schuiven omdat we denken dat dat fijner is voor de ander. Maar als je niet duidelijk maakt waar je grenzen liggen en iedere keer een stukje van jouw terrein uit handen geeft, houd je op een gegeven moment niets over.


    Bezorg de post aan het juiste adres.


    Als je boos op iemand bent dan vertel je dat aan die persoon. En niet aan honderd anderen. Het heeft ook geen zin om tegen je kind of je hond of iemand anders die er niets aan kan doen te ontploffen. Als jouw grens wordt overschreden, vertel je dat tijdig én aan de juiste persoon.


    De functie van boosheid


    Je kunt je boosheid op een gezonde manier inzetten. Om jezelf te beschermen, los te komen van de ander en je grenzen te bewaken. En om dingen te verwerken waar je, tijdens de relatie, niet boos om durfde te worden uit angst de ander kwijt te raken. Waarschijnlijk zie je pas nu, nadat hij het heeft uitgemaakt, dat hij al langer (of misschien wel altijd) niet met twee benen in de relatie heeft gestaan. Toen wilde of durfde je die aanwijzingen niet onder ogen te zien, dat was te pijnlijk en onveilig. Nu zie je in retrospectief haarscherp wat er aan de hand was. Dus kun je (en moet je!) met terugwerkende kracht alsnog boos worden om die keer dat je niet mee mocht naar een feest, om het feit dat je niet in zijn auto mocht rijden, om elke keer dat je hebt gevoeld, geweten dat hij niet helemaal (meer) voor je ging. Al die dingen kun je nu, nadat het allemaal voorbij is, verwerken. Ook hoe jij er destijds mee om bent gegaan. Want waarschijnlijk ben je behalve boos op hem, ook boos op jezelf. Omdat je het allemaal pikte.


    Boosheid heeft een belangrijke functie als je in een relatie zit of hebt gezeten met iemand die niet gezond is voor jou. We bedoelen hiermee: partners die je onzeker maken, partners die je het gevoel geven dat alle problemen altijd aan jou liggen, partners die vinden dat je zeurt als je aan de relatie probeert te werken, partners die tegen je liegen en dan beweren dat jij dat zelf in de hand hebt gewerkt, partners bij wie je je nooit veilig voelt, partners waarvan je nooit helemaal weet wat ze nou bedoelen, partners die de hele tijd steken onder water geven.


    Het lastige van toxische relaties is dat ze heel verwarrend zijn en dat je vaak niet meer door hebt wat nou klopt en wat niet. Als je je vaak afvraagt wat normaal is in een relatie, dan is er iets hoogstwaarschijnlijk niet normaal. Althans, niet normaal voor jou. Wat helpt is als je dan onder de laag van vragen, onzekerheid en twijfel durft te kijken naar wat je echt voelt. Dat zou heel goed boosheid kunnen zijn. Want niemand vindt het fijn om rommelig behandeld te worden. Jij verdient beter. Dus sta jezelf toe om daar boos over te zijn.


    Door boosheid zijn we in staat om voor onszelf op te komen.


    Laten we boosheid eens vergelijken met verdriet. Met verdriet krimp je een beetje ineen, wil je je het liefste verstoppen, kom je tot stilstand. Als je verdrietig bent, sla je nog geen deuk in een pakje boter en kun je eigenlijk alleen maar proberen om lief te zijn voor jezelf. Bij boosheid kom je juist in actie. Door je boosheid kun je goed voelen waar jouw grenzen liggen en ben je in staat die te bewaken. Soms is dat heel erg nodig. Boosheid is een kracht.


    Stel: je bent uit een relatie gekomen waarin je niet goed behandeld bent, maar je ex is een charme-offensief begonnen om je terug te krijgen. Dan is het belangrijk om goed voeling te houden met die boosheid. Boosheid is dan de grote sterke vriend die voor jou gaat staan en voorkomt dat je je opnieuw om de tuin laat leiden. Als je slecht behandeld bent, is het onzin om ‘volwassen’ te moeten zijn. Zodra je je boosheid weg gaat relativeren, ga je voorbij aan je eigen emotie en ontdoe je jezelf van je belangenbehartiger. Blijf dus goed voelen of je nog boos bent en welke rol die boosheid voor jou vervult. Boosheid kan een uitstekende buddy zijn als je moeite hebt om los te komen van je partner. Let wel: we hebben het niet over het type boosheid waardoor je ruiten ingooit, iemand verrot scheldt, z’n auto bekrast of iemand neer hoekt, al kan dat soms heel verleidelijk zijn. En heel menselijk ook.


    We hebben het over boosheid die tijdig aan de juiste persoon is geadresseerd. Al heeft extreme boosheid nog steeds een functie. Soms maak je het zo bont, omdat je dan (al dan niet onbewust) weet dat er geen enkele weg meer terug is. Je maakt dan alles kapot wat er nog over is en daarmee sluit je definitief de deur omdat je diep vanbinnen weet dat dit het beste voor je is. Een boze brief waarin je al je grieven uit helpt vaak al enorm en valt te verkiezen boven geweld en vernielzucht.


    Hoe dan ook, net als bij je verdriet, moet je je boosheid accepteren. Het wegdrukken heeft geen zin en maakt alles alleen maar erger.


    Als je té boos bent


    Natuurlijk mag je fantaseren over bloeddorstige taferelen (een van ons tweeën heeft daar zelfs een hele carrière van gemaakt), maar als je boosheid zo groot is dat je niet meer normaal kunt functioneren of je jezelf midden in de nacht met een bijl voor het huis van je ex aantreft, is het belangrijk dat je het teveel aan boosheid, het deel dat jou niet meer dient, laat afvloeien. Dat doe je door fysieke activiteit. Dus ga trainen voor een marathon (het is nu of nooit), ga de badkamer schoonmaken met keiharde muziek aan, ga kickboksen, luister naar Rage against the Machine. Je zult zien dat trainen nog nooit zo lekker is geweest, dus met een beetje geluk houd je er ook nog een sixpack aan over. Schrijf al je boze gedachten op, hoe kinderachtig en ongenuanceerd ze ook mogen zijn. Wat je ook doet, gooi alle overmatige boosheid eruit. Net zolang tot je boosheid weer een hanteerbare vorm heeft.


    Zoete wraak


    We snappen dat je de behoefte kan hebben om hem minstens net zoveel pijn te doen als hij jou heeft gedaan. Je bent een mens. Iets is jou aan gedaan, je hebt tot nu toe een passieve rol vervuld, hoe fijn zou het zijn om in actie te komen? We kennen allemaal het verhaal van de vrouw die alle knopen van de overhemden van haar overspelige echtgenoot af knipte met de toelichting: ‘Ze kan toch zo goed naaien?’ Ik (M) heb weleens de lievelingsjas van een ex in de container gesmeten. Hij had er lang voor gespaard en was er erg aan gehecht. Misschien wel meer aan die jas dan aan mij. En alhoewel het ontzettend kinderachtig was, voelde ik me toch beter. Er was me zoveel aangedaan vond ik, nu had ik eindelijk iets terug gedaan.


    Hoewel wij je nooit officieel kunnen aanraden om wraak te nemen, kunnen we niet ontkennen dat het stiekem best goed voelt. En op z’n minst een goed verhaal oplevert. Het is overigens wetenschappelijk bewezen dat wraak zin heeft. Ja, echt. Google maar eens op Reciprocal Punishment. Op het moment dat jij in de steek wordt gelaten wordt het pijnnetwerk in je hersenen actief. Volgens onze neurowetenschapper Margriet Sitskoorn kan dit zelfs als fysieke pijn aanvoelen, omdat ongeveer hetzelfde netwerk in de hersenen geactiveerd wordt: ‘Op het moment dat jij iemand straft, raakt een ander gebied in je hersenen, de nucleus caudatus, een onderdeel van het beloningssysteem in de hersenen, geprikkeld. Dit wekt een gevoel van bevrediging op.’ Dus wraak zou inderdaad best eens iets op kunnen leveren…


    Toch is er genoeg tegen wraak in te brengen (en ga in godsnaam geen rare dingen doen en zeggen dat het van ons mocht, oké?). Zoenen met zijn beste vriend en nasty dingen over hem posten op Facebook zijn bijvoorbeeld geen chique methodes. Als je het doet, doe het dan in stijl. Volgens Roos Vonk ‘verlengt broeden op wraak alleen maar je verwerkingsproces’. En daar zijn wij het mee eens. Broeden op wraak is: wéér alleen maar bezig zijn met hem. Wéér obsessief aan het verleden denken. En nog het allerbelangrijkste: je maakt je levensgeluk wéér afhankelijk van hoe iemand anders zich voelt. Want je denkt dus echt dat als hij zich slechter voelt, jij je dan beter zult voelen. En wil je de ander werkelijk zoveel macht geven?


    De allermooiste wraak is een gelukkig leven. De capaciteit om ergens bovenuit te groeien versterkt je gevoel van eigenwaarde veel meer dan een of andere flauwe actie. Een fijn leven ga je alleen maar opbouwen als je je niet meer bezighoudt met hem. Laat staan als je je afhankelijk op blijft stellen van hem. Wraak = afhankelijk zijn. Het klinkt nu al een stuk minder interessant, vind je niet?


    Wat als iemand boos op jou is?


    We willen als mens het gevoel hebben dat we goed zijn, dus als iemand boos is, strookt dat niet met ons zelfbeeld. Het helpt als je begrijpt dat de boosheid bij je ex, ook al was hij degene die er een punt achter heeft gezet, ook een functie heeft. Het zou heel goed kunnen dat je ex de boosheid nodig heeft om los van jou te komen. De boosheid helpt hem om zich af te wenden van jouw verdriet. De boosheid helpt hem om achter zijn beslissing te blijven staan om het uit te maken. Hij heeft het nodig om steeds scènes voor de geest te halen waarin jij beslist geen lieverdje was: met jou viel niet te leven, dus vind je het gek dat hij het uit moest maken? Het zou zelfs heel goed kunnen dat je ex al maandenlang, zo niet jarenlang, boosheid heeft opgekropt. En zo zijn er nog honderden andere redenen. Ook bij hem is boosheid een belangenbehartiger. Als je er op die manier naar kunt kijken, ervaar je zijn boosheid misschien al als iets minder zwaar.


    Na weer een verhaal over hoe rampzalig een onderhandeling of overdracht van de kinderen was verlopen, hoe emotioneel ik weer was geweest en hoeveel spijt ik daarvan had, stelde Marion mij (S) deze vraag: ‘Kun je ermee leven dat hij jou nu een hysterisch mens vindt?’


    Bam. Het was alsof er een vloek en een illusie was opgeheven. Hij vond mij stom. Hij vond me overdreven. Hij was ook boos op mij omdat het niet was gelukt. Door dat pijnlijke en treurige feit te accepteren hoefde ik me niet langer in bochten te wringen en had hij niet langer zoveel macht over me.


    Laat los wat je ex van jou vindt.


    Zolang je probeert zijn beeld van jou positief bij te sturen (zodat het eindelijk tot zijn botte hersenpan doordringt wat een on-ge-lo-fe-lij-ke fout hij heeft gemaakt), blijf je afhankelijk van hem. Accepteer dat hij jou nu misschien wel een bitch vindt. Of een dom gansje. Of misschien zelfs nooit meer aan jou denkt. En vrij ben je.


    Woedend van verdriet


    Boosheid kan ook verkapt verdriet zijn. We hadden het er net al over dat vrouwen vaak gaan huilen als ze boos zijn. Mannen hebben dat precies andersom. Zo willen mannen nogal eens boos worden als ze eigenlijk verdrietig zijn. Mannen worden van jongs af aan geleerd om niet te huilen. Dat wordt niet mannelijk gevonden. Op het moment dat zij verdriet voelen, wordt de emotie automatisch omgeleid naar een acceptabelere emotie: boosheid. Mocht je ex dus boos zijn en je begrijpt niet goed waarom, bedenk dan dat dit weleens een gecamoufleerde vorm van verdriet zou kunnen zijn.


    Het kan uiteraard ook zijn dat het volstrekt begrijpelijk en terecht is dat je ex boos is. Misschien zag je hem al jaren niet meer staan, ben je er vandoor gegaan met de tennisleraar, had je al jarenlang geen zin meer in seks of heb je al het spaargeld verbrast. Misschien ben je wel een ongelofelijke asshole geweest. Zelfs de liefste en leukste mensen zijn dat weleens, onszelf inbegrepen. Belangrijk bij boosheid van een ander is om verantwoordelijkheid te nemen en begrip te tonen. Luister naar wat de ander te zeggen heeft, erken wat jouw aandeel was in het verhaal, accepteer de boosheid en vertel eerlijk wat die boosheid met jou doet. De boosheid zal dan niet meteen voorbij zijn. Maar iedere keer als jij je zo opstelt, zal het een stukje slijten en hopelijk ooit weer overgaan.


    Maar ook hier zijn er grenzen. Stel: je hebt een halfjaar een affaire gehad en dat komt uit, tijdens of na de relatie, dan kun je ervan uitgaan dat je geslacht, geplukt en gebraden gaat worden. En eigenlijk moet je je partner of ex-partner daar ook ruimte voor gunnen. Don’t do the crime if you can’t do the time. Maar is het leuk om iedere keer geconfronteerd worden met de heftige emoties van de ander? Nee. Hoort het erbij? Ja.


    Wat kan helpen is als je visualiseert dat je een grote mand bij je draagt. Iedere keer als je ex boos op je wordt en vervelende dingen begint te zeggen, stop je zijn woorden in de mand. Op deze manier geef je hem de ruimte om te ventileren, maar je laat hem niet bij je binnenkomen. Als hij klaar is met stoom afblazen, leeg je de mand en zet je hem klaar voor de volgende keer.


    Hier hebben we wel een kanttekening bij. Bovenstaande is nooit een vrijbrief voor ongelimiteerde scheldpartijen die jaren voortduren. Je hebt het recht om te zeggen: ik begrijp je boosheid en wat ik heb gedaan was niet best. Het spijt me nog steeds. Maar zoals je nu tegen mij tekeergaat, gaat te ver. Je moet ermee ophouden. Je lost hier niks mee op. Als je iets constructiefs te zeggen hebt, dan hoor ik dat graag. Maar hier ga ik niet naar luisteren.


    Uiteindelijk help je hier ook de ander mee.


    Sommige mensen kunnen zichzelf niet goed begrenzen en zijn erg geholpen als de ander de lijn voor ze trekt.


    Hardnekkige boosheid die wel weg mag


    Ik (M) werd een jaar na de breuk wakker en was me bewust van een dof gevoel in mijn bovenbuik. Het zat aan de rechterkant, dus ik wist dat het mijn lever was. Ik bedacht (en zo simpel werkt intuïtie, we denken dat het heel ingewikkeld is, maar het is gewoon een gevoel of gedachte die bij je opkomt en logisch lijkt) dat zich daar nog een restje boosheid had genesteld. We kennen de uitdrukking ‘die heeft heel wat op zijn lever’. Veel van dit soort ouderwetse gezegden zijn gebaseerd op het idee dat emoties zich manifesteren in je lichaam.


    Deze boosheid diende geen enkel nut meer. Mijn ex en ik waren al een jaar uit elkaar, alles was afgehandeld, ik lag naast mijn nieuwe liefde, het was tijd voor de boosheid om te vertrekken. Ik heb de boosheid bedankt, verteld dat ze me enorm goed had geholpen, dat ik zonder haar hopeloos was blijven steken in een verhaal waar ik ongelukkig van werd, dat ze me kracht had gegeven om het af te sluiten en door te gaan, maar dat ze nu weer mocht gaan. Ik houd erg van visualiseren, dus ik stelde me voor dat ik helder licht naar mijn lever ademde en dat de boosheid, een grijzige plek, langzaam werd afgevoerd bij de uitademing. Zo ademde ik een tijdje door totdat ik het gevoel had dat de boosheid was verdwenen.


    Tijdens of vlak na de relatie kan boosheid een hele nuttige emotie zijn. Hij helpt je om voor jezelf op te komen en om los te komen van een partner die niet goed voor je is. Het wordt lastiger als je na een jaar nog steeds wakker ligt van bibberende woede. Of als je merkt dat de boosheid je op een of andere manier verhindert om door te gaan met je leven.


    We zeiden al eerder: boosheid is een belangenbehartiger. Boosheid komt voor jou op als je kwetsbaar bent. Wat dat betreft zou je boosheid kunnen vergelijken met een kraamverzorgster. Als je even tijdelijk verzwakt bent door de bevalling, maar je hebt wel een baby waar je voor moet zorgen, dan komt zij je helpen. Ze smeert beschuit met muisjes voor je, houdt ongewenst bezoek af en doet de baby voor je in bad. Als je een beetje geluk hebt, geeft ze je ook nog een voetmassage. Dit is natuurlijk prettig en ook nodig, maar het is niet de bedoeling dat het goede mens het hele jaar blijft. Na een dag of veertien kun jij heus weer op je eigen benen staan.


    Zo is het ook met boosheid. Je hebt haar nodig als je voor jezelf moet gaan staan, als je in actie moet komen in een moeilijke situatie, als je iemand moet vertellen dat hij vooral heel ver bij je vandaan moet blijven, maar op een gegeven moment is de oorzaak eigenlijk allang weg, de functie opgeheven en zit de boosheid nog steeds in je systeem. Die boosheid verankert zich ergens in je lichaam en voorkomt dat jij je helemaal vrij en gelukkig kan voelen. Als je goed bent aangesloten op je lichaam en in gedachten een scan doet, zou je hem zelfs kunnen voelen.


    Wat te doen? Kijk nog een keer goed naar de boosheid. Waarschijnlijk gaat het allang niet meer over je ex, maar over de behoefte die eronder ligt. Als je boos bent omdat je bent verlaten, kijk dan welke behoefte er bij jou in het geding is. Dat zou bijvoorbeeld je behoefte aan liefde kunnen zijn, of veiligheid. Een strategie om liefde te krijgen is ervoor te zorgen dat je ex die aan jou geeft. Maar dat geeft hij niet en daarom blijf je boos. Zie je hoe gefrustreerd je blijft als je je behoefte maar op één strategie vastpint? Aan één persoon (die bovendien niet meer in jouw circle of influence zit)? Zie je hoe afhankelijk je bent?


    We hopen dat het je lukt om iets breder te kijken. Dus: ik heb behoefte aan liefde en hoe kan ik die op een andere manier krijgen? Misschien kom je zelfs tot de conclusie dat je al op heel veel manieren liefde krijgt van anderen. Of dat je een bron van liefde in jezelf kunt aanboren (hierover later meer). Of je gaat naar het asiel en haalt een heel lief hondje.


    Oefening: Zwaai de boosheid uit


    Het is tijd om afscheid te nemen van de boosheid die zich in jouw lichaam heeft genesteld. Dit kun je doen op verschillende manieren.


    • Je zou je grieven op een briefje kunnen schrijven en kunnen verbranden (lees hoofdstuk 17 voor instructies voor een goed ritueel). Je zou een ademhalingstechniek kunnen doen, zoals Marion die hierboven beschreef.


    • Je zou een afscheidsfeestje kunnen geven met taart en wensballonnen die je met helium vult en uitzwaait.


    • Je zou ook heel simpel kunnen zeggen: bedankt en tot ziens.


    Wat wel belangrijk is, is dat je de waarde van je boosheid onderkent en stilstaat bij wat de emotie voor jou heeft gedaan. Neem afscheid van boosheid zoals je een fijne vriend zou uitzwaaien.

  


  
    7 Afwijzing. De dichte brievenbus


    ‘Liefde stopt niet prompt; liefde lijdt honger. Ze kan alleen slinken door haar uit te hongeren en haar keer op keer haar sterfscène te laten repeteren. Jij teerde onze liefde uit door je aandacht en affectie te verplaatsen naar een ander, of naar God weet hoeveel anderen. Je hebt een hongerkunstenaar van me gemaakt.’


    (Uit: De eerste vrouw, Susan Smit)


    Als iemand een serieuze relatie opbreekt, is hij daar al een tijdje mee bezig. Het kan weken, maanden of jaren duren, maar stapje voor stapje nam hij afstand. En dat heb jij onherroepelijk gevoeld. Waarschijnlijk wilde je dat niet voelen en stopte je het weg, maar je hebt alles geregistreerd. Elke afgemeten omhelzing. Elk lauw onthaal. Elk plichtmatige ‘ik ook van jou’. Elke afdwalende blik. Elke routineuze kus. Elk mat afscheid. Elke afkeurende zucht. Elke zielloze vrijpartij. Elke doffe reactie. Alles.


    Eerst zei je tegen jezelf dat je het je inbeeldde, misschien heb je hem daarna voorzichtig gepolst en werd je gerustgesteld (‘Natuurlijk houd ik van je, liefje, doe niet zo gek’) en daarna ben je er waarschijnlijk omheen gaan leven. Het was te pijnlijk, te onveilig om onder ogen te zien, dus maar al te graag liet je je voor de gek houden en hield je jezelf voor de gek. Het had vast te maken met de stress op zijn werk, het sombere weer van de laatste tijd, de fase van de relatie, zijn opvoeding, jouw overgevoeligheid of te hoge verwachtingen van de liefde.


    Onbewust heb je er een tandje bij gezet om zijn liefde te (her)winnen. Je bent vrolijk gaan doen, hebt eventuele kritische opmerkingen ingeslikt en zorgde voor een immer verzorgde bikinilijn, frisse adem en leuk haar. Dat is op de lange termijn uitputtend (wie heeft immers altijd scherpe scheermesjes in huis?) en werkt bovendien doorgaans contraproductief. Hoe meer jij gaat behagen, op je tenen gaat lopen, je best doet, hoe minder leuk en begeerlijk je bent. En andersom (hoe oneerlijk werkt de economie van de liefde!) zal de ander die zich steeds meer terugtrekt in jouw ogen steeds begeerlijker worden. Hij geeft zich niet helemaal en liefde waarvoor je moet vechten wordt in jouw ogen steeds belangwekkender. Ziehier de oorzaak van scheefgroei in relaties. Jij doet een stap in zijn richting, hij doet een stap achteruit. Jij doet twee stappen in zijn richting, hij doet twee stappen achteruit.


    Hij was zich al een tijdje van je aan het verwijderen, dat zie je nu duidelijk. Er schieten je steeds weer situaties te binnen. Je denkt: o ja, die keer dat hij zo lauwtjes reageerde toen ik hem op kwam pikken bij zijn werk. Hoe kritisch hij ineens was op mijn slechte grappen, hiaten in mijn kennis, vergeten boodschappen, onhandige opmerkingen en sexy foto’s op Instagram. Toen hield hij natuurlijk al een stuk minder van me of wilde hij misschien zelfs al bij me weg. Met terugwerkende kracht doet elk van die herinneringen alsnog pijn.


    Elke centimeter van zijn verwijdering heb je feilloos gedocumenteerd. Ergens. Onbewust. Je voelt namelijk elke onevenwichtigheid in je relatie aan, je bent niet gek, zeker als een hart dat zo belangrijk voor je is steeds vaker voor jou gesloten blijft, merk je dat op. Het voelt alsof je opgetogen voor zijn deur staat om een pakketje af te leveren, maar de brievenbus is dichtgetimmerd. Daar sta je dan met je pakketje te drentelen en uiteindelijk keer je terug naar huis. Morgen maar opnieuw proberen.


    Ik (S) maakte in die tijd van voortdurende signalen van afwijzing eindeloos lijstjes met dingen die ik beter moest doen zodat hij zich weer voor me open ging stellen (‘Geen monologen over actuele kwesties. Geen vragen stellen over de dag als hij net thuiskomt van zijn werk. Namen onthouden! Niet te veel aan hem plakken of knuffelen’). Dat lijstje lees ik nog weleens na. Ik voel dan een gek soort mededogen met de vrouw die radeloos wegen zocht naar zijn hart en hard op weg was om ‘zichzelf kwijt te raken’ zoals dat in relatietermen nu eenmaal heet.


    Inmiddels weet ik dat er in dat stadium helemaal niets is wat ik had kunnen doen om hem tevreden te stemmen en weer van me laten houden. Ik dacht dat ik zijn liefde kon verdienen door punten te scoren. Maar echte liefde hoef je niet te verdienen. Je hoeft alleen maar jezelf te zijn en dat is genoeg. Bovendien weet ik inmiddels ook dat het me nooit was gelukt om ‘Geen discussies over de wereld!’ meer aan te zwengelen of me te houden aan het ‘Nooit meer snibben’ als ik, uitgeput van een nacht met spokende kinderen, de ontbijtpap sta op te warmen.


    Je kon het tij niet keren


    Al die verholen afwijzing heeft iets met je gedaan. Sta daar maar eens bij stil. Voel erbij wat je voelt, nu je ook onder ogen durft te zien dat het beslist afwijzing was. Je gevoel klopte. Maar besef alsjeblieft dat je niets had kunnen doen om het tij te keren.


    Als iemand afstand van je wil nemen, dan zal hij dat doen. Er is niets wat je beter, vaker, minder of mooier had kunnen doen om dat proces te stoppen.


    Besef dat de persoon die afstand neemt zelf in een afgezonderd en deels onbewust proces zit, onafhankelijk van de persoon tegenover hem. Zo werkt dat. Misschien kun je terugdenken aan die keer of keren dat jij degene was die zich langzaam losmaakte van een geliefde. De liefde die je altijd had gevoeld glipte door je vingers en je wist het. Kon jouw geliefde toen iets doen om het tij te keren? Wat dan ook? Als hij je mee had genomen naar een geweldig kasteel met persoonlijke butler, een bubbelbad in de kamer en ontbijtjes met aardbeien, was je dan weer van hem gaan houden? Als hij eindelijk zijn rijbewijs had gehaald waar jij al zo lang op hamerde, was je dan gebleven? Als hij naar de sportschool was gegaan om enorme biceps te kweken, was je dan weer verliefd geworden? Nee.


    Die persoon had toen niets kunnen doen. Jij had nu niets kunnen doen. Je hebt totaal geen invloed op andermans gedachten en gevoelens. Liefde valt niet te manipuleren of op te eisen. Of de ander van jou houdt of niet, of niet meer, is zijn zaak. Daar ga jij niet over.


    We gaan er altijd maar van uit dat de ander hetzelfde voelt en denkt als wij, zeker in de romantische liefde. Datisniet zo.


    Harder werken voor minder liefde


    Jij bent steeds harder gaan werken voor steeds minder liefde. Je kunt zó gek van liefde zijn, zo bang zijn om je geliefde te verliezen, dat je niet eens meer door hebt wat je allemaal in het vuur van de relatie gooit om het maar langer te laten branden. Je gooit je eigenwaarde erin, je lekker zittende spijkerbroek die hij niet mooi vindt, je werkelijke mening over dat laatste werkproject van hem, je twaalf centimeter hoge hakken om niet boven hem uit te torenen, je kwetsbaarheid, je ochtendhumeur, je uitbundigheid die hij als hysterisch ervaart. Totdat je overblijft met een zielig hoopje as.


    En daar zit je dan. In je eentje, turend naar alles wat verloren is gegaan. Dat moet ook, voor zo lang als jij dat nodig vindt. Maar bedenk wel dat jij zélf er nog steeds bent. Jij! En dat al die dingen, van je uitgesproken mening tot je uitbundigheid of juist je verlegenheid, nog steeds in jou verborgen zitten en niets liever willen dan weer tevoorschijn komen.


    Je bent niets kwijt. Integendeel: je gaat juist weer van alles terugvinden.


    Je hebt je in de laatste fase van de relatie niet bemind gevoeld. Je voelde onbewust aan dat je niet langer met de vergevende, milde, liefdevolle blik van een geliefde werd bekeken. Je wist intuïtief dat je partner in die dagen John Mayers ‘All of you’ niet heel overtuigend zou meezingen.


    In een evenwichtige, gezonde liefdesrelatie houd je van elkaar inclusief de tekortkomingen, zwakheden, dingen die niet matchen, met ‘all your perfect imperfections’, inderdaad. Niets valt buiten de liefde.


    Echte liefde wordt niet uitgewisseld dankzij, maarondanks.


    Bij een bloeiende liefde neem je de ander zoals hij is, ook al is er heus wel ruimte voor irritatie en een kritische evaluatie (lees: ‘Doe dit nou gewoon niet meer!’). Maar in the end wil je niets wezenlijks aan de ander veranderen, want de ander is de ander. En je houdt van die ander. 360 graden rond. All of me loves all of you. Er is een vergoelijkende, milde blik die alles, of in ieder geval heel veel, toedekt. Bij een tanende liefde mist die liefdevolle, vergevende blik en groeit eventuele irritatie uit tot weerstand en uiteindelijk zelfs, als je pech hebt en het maar lang genoeg duurt, tot weerzin.


    Ik (S) kan me een paar momenten herinneren dat ik naar mijn geliefde toeliep voor een knuffel en dat ik bij de laatste stap iets afwerends in zijn ogen zag. Eenmaal in zijn armen was het alsof ik een betonnen pilaar aan het omhelzen was. En na een, voor mijn gevoel, veel te korte tijd maakte hij zich dan alweer van me los. Met een beleefde glimlach. Ik dacht dan: snel omdraaien, niets van mijn teleurstelling laten blijken, het zal toch ontkend worden en dan is mijn gezeur de oorzaak van een nog killere sfeer.


    Ruzie uitlokken, want dat is tenminste iets


    Je was gespannen, je was alert, je voelsprieten stonden uit. Al zou je dat toen waarschijnlijk niet zo hebben omschreven, want je geloofde er immers nog helemaal in en zette je vermoedens steeds opnieuw weg als ‘ingebeeld’ of een ‘incident’. Maar het (deels) gesloten hart van je geliefde kun je maar een tijdje relativeren, goedpraten en accepteren. En dan komt er iets in jou in opstand.


    De toneelstukjes lukken niet meer. Waar ben je? Wat doe ik verkeerd? Wat is er met je aan de hand? Waarom moet ik me godbetert in allerlei bochten wringen om een beetje leuke aandacht te krijgen? Dat soort dingen zou je willen roepen. Misschien was je verongelijkt. Waarschijnlijk was je ontevreden. Wellicht vermoeid van al dat hengelen en bot vangen. Mogelijk was je kattig, misschien zelfs opzettelijk om maar een reactie van hem te krijgen, hem iets te ontlokken wat echt was, contact te maken, al was dat in een ruzie. (Waarschijnlijk is die reactie nu onderdeel van het Verhaal van je ex over waarom hij is weggegaan. Dat is voor hem heel handig. Alleen de volgorde klopt niet.)


    Je wilt dat hart open hebben, je wilt betekenisvol contact, maar je hoofd doet al pijn als je hem ziet met de muur om hem heen waar je zo vaak tegenaan bent gestoten.


    De twee huizen van een relatie


    In een gezonde relatie zijn de geliefden als de bewoners van twee huizen, met open deuren, zodat ze bij elkaar naar binnen kunnen lopen. Er zijn momenten dat de deur even klemt of dicht zit, maar die zwaait na verloop van tijd altijd weer helemaal open. In een relatie die in de problemen raakt, stapelt zich rommel op. Er is troep in de zin van onuitgesproken, niet opgeloste of niet losgelaten zaken. Het blijft zich maar opstapelen en begint de ingang te versperren. Eerst kun je er nog overheen stappen of omheen lopen om de ander te bereiken, maar het wordt gaandeweg zo’n vervaarlijk balancerende toren dat de ander de deur maar dichtdoet omdat de rotzooi er anders uit valt.


    Je klopt zachtjes op de deur van zijn huis en zegt met een zoet stemmetje: ‘Schatje? Ben je daar? Mag ik even binnenkomen?’ Een tijdje later begin je op de deur te roffelen, te bonzen, aan de deurknop te trekken, te schreeuwen en te tieren. De troep stapelt zich nog verder op, de deur kan ieder moment open zwiepen en alles zal over je heen donderen. Daar begin je gek genoeg ook naar te verlangen. Alles beter dan deze gekmakende, frustrerende afstand. Je gaat met je hele gewicht aan de deur hangen.


    Gaat het niet goedschiks, dan maar kwaadschiks. Je bent er nu klaar voor om de deur open te trappen. Als hij je niet voor is ten minste, met het verschrikkelijke nieuws dat hij bij je weg wil. Blijft het stil aan zijn kant, dan zul jij degene zijn die de boel forceert. Onbewust, ergens diep vanbinnen, verzamel je moed om tot actie over te gaan.


    Mogelijk staat er bij een zijraampje van zijn huis vol rotzooi al wel een andere vrouw. Ze lacht lief en wuift naar hem. Misschien overweegt hij om zich tot haar te wenden. Dan hoeft hij alle rotzooi niet op te ruimen! Hij kan gewoon ontsnappen uit het zijraampje! (Wat later onzin zal blijken, want de rotzooi in je eigen huis kun je niet helemaal aan je partner toeschrijven. Het is voor het overgrote deel altijd je eigen rotzooi die je zal achtervolgen, elke nieuwe relatie in.)


    Jij neemt langzaam afstand om een aanloop te kunnen nemen. And there it is. De ruzie aller ruzies. De ruzie waarbij je denkt: Fuck it. Je weet dat je te ver gaat, mogelijk neem je je toevlucht tot het nodige gooi-, scheld- en smijtwerk. Misschien roep je dat het uit is, dat je opstapt of dat hij toch wel bij je weg gaat. Er zit geen rem meer op. Je innerlijke regisseur, die de zaak meestal onder controle houdt want je wilt hem niet kwijt, is weg. De waarheid moet en zal boven komen. En dat lukt niet met een nagelschaartje, daar moet een breekijzer aan te pas komen. Je meest gore, inktzwarte ik komt naar boven, onredelijk, negatief. Het is een wanhoopsdaad. Waar ben je?! Dat roep je eigenlijk. Loopt deze relatie echt stuk? Waarom houd je niet meer van mij?


    De aanleiding van deze belangrijke ruzie is soms niet meer dan een toevallig hobbeltje (hij zegt een afspraak af, hij wil niet met je vrijen), maar het mondt uit in wat jullie ten diepste dwarszit in de relatie. Híér gaat het over. Dít zit scheef.


    Omdat je nu dit boek zit te lezen mogen we aannemen dat de ruzie aller ruzies jammer genoeg niet heeft geleid tot het daadwerkelijk aanpakken van het probleem zodat jullie er als een gelouterd stel weer konden uitkomen. Het is het breekpunt gebleken.


    Soms is dit het moment dat de relatie ook daadwerkelijk meteen voorbij is, hup, koffer pakken en naar een vriend of vriendin toe, maar meestal suddert het nog even door. Je maakt het halfhartig goed met elkaar, je bent geschrokken, je wil of kan de consequenties nog niet helemaal onder ogen komen. Maar het is niet meer hetzelfde. De wedstrijd van de relatie is uitgespeeld en je leeft in blessuretijd.


    Jij speelt jezelf, hij speelt zichzelf, jullie spelen dat jullie een stel zijn. Er staan verplichtingen op de agenda, etentjes met andere stellen. Het leven gaat door. Maar je bent elkaar eigenlijk al kwijt. Het moment dat het daadwerkelijk wordt uitgemaakt kan alsnog als een schok voelen. Maar eigenlijk is dat niet meer dan een formaliteit.


    Wat was the dealbreaker?


    Wat de pijnlijke herinnering van de ruzie der ruzies je kan brengen is dit: inzicht. Doe de nasty work. Ga heel nuchter na wat het eigenlijke breekpunt was. Waar ging die belangrijke ruzie écht over? Wat zat al zo lang scheef? Wat wil je niet meer in een volgende relatie?


    Let op: het gaat er niet om wat híj in je afwees en wat je zou moeten veranderen om een volgende man te ‘houden’. Dat is echt de allerlaatste conclusie die je moet trekken. Het gaat erom of je ergens kunt aanwijzen waarom jullie niet bij elkaar pasten. Dát is je winst. Want die kennis helpt je om het rooskleurige beeld van jullie relatie en het idee dat het zo zonde is dat het uit is weg te mieteren. En het gaat je helpen om je ex lossss te laten.


    Zo bezien is er niets verloren gegaan. De fantasie is ontmaskerd, that’s all. Je was hem al een tijdje kwijt. Jullie passen niet goed genoeg bij elkaar – in ieder geval in de ogen van degene die de benen heeft genomen, wat jij daar ook verder van vindt. Er moeten namelijk twee mensen zijn die vinden en voelen dat ze een stel zijn. Zo is het spel van de liefde.


    De illusie van een goede relatie is doorgeprikt. Een illusie doorprikken kan net zo’n pijn doen als in je eigen arm prikken. Toch is het nodig. De waarheid maakt vrij. Of zou je terug willen naar toen het ogenschijnlijk nog oké was en je het aan jezelf kon verkopen dat jullie een match made in heaven waren? Inclusief de frustratie, het stille weten dat het niet goed zat, het hunkeren, de teleurstellingen, het jezelf inhouden en je best doen? Nee toch? Want dat is wat je te wachten had gestaan als jij de deur niet had ingetrapt of hij de deur niet had opengegooid en alle opgehoopte rotzooi eruit liet vallen.


    Er is je een hoop ellende bespaard gebleven omdat het nu uit is en niet over een jaar. Of twee. Of drie.


    Het hart neemt geen genoegen met liefde die op liefde lijkt.


    Zet de afwijzing in perspectief


    Afwijzing maakt je klein. Het slaat deuken in je eigenwaarde. Van het voorprogramma van subtiele afwijzingen en de hoofdact van het dumpen zelf heeft je ego een enorme optater gekregen.


    Het risico bestaat dat je de afwijzing, juist van degene die jij lange tijd als de belangrijkste persoon in je leven hebt beschouwd, te zeer gaat uitvergroten en gaat verbinden met wie je bent als mens. Het gevaar is dat je de afwijzing aan je gevoel voor eigenwaarde laat knagen.


    Oefening: Kringen van liefde


    Om de afwijzing weer enigszins in perspectief te brengen kun je deze oefening doen:


    • Pak een vel papier en zet jezelf als rondje in het midden. Daaromheen teken je rondjes met namen erin van de mensen die van je houden en van wie jij houdt. Zet de rondjes dicht bij jouw rondje of iets verder weg (als symbool voor hoe dicht de persoon bij je staat). Neem bij elke persoon even de tijd om de liefde die tussen jullie wordt uitgewisseld te voelen.


    • Als je klaar bent met tekenen, sluit dan je ogen even. Ontspan, adem naar je buik en stel je voor hoe al die mensen om je heen staan, precies zoals op je tekening. Voel de liefde die stroomt van jou naar hen en van hen naar jou. Zij houden van je zoals je bent.


    • Leg je hand op je hart en zeg hardop tegen jezelf: ‘Mijn hart staat open voor alle liefde die ik te geven en te ontvangen heb. Ik bemin en ik word bemind.’


    Je ex is maar één mens. Een enkel mens. En dat is sowieso niet voldoende om je hele eigenwaarde aan op te hangen.


    Hij is geen voorbeeld of symbool voor hoe alle mensen eigenlijk over jou denken of over je zullen gaan denken als ze maar even dicht bij je in de buurt zouden zijn als hij was. Beduimel de liefde voor jezelf niet met zijn gebrek aan liefde voor jou.


    Er is maar één persoon die de afkeuring en afwijzing van anderen kan neutraliseren en dat ben jij. ‘No one can make you feel inferior without your consent,’ zei die goeie ouwe Eleanor Roosevelt al.


    Weet je bemind door de mensen om je heen en ook heus straks wel weer door een geliefde, maar bemin eerst en vooral jezelf (hierover meer in hoofdstuk 9). Je bent iemand die nu even is gestruikeld en zal opstaan wanneer het daar tijd voor is. Je bent iemand die allerlei tekortkomingen heeft, maar die uitermate geschikt is om lief te hebben en liefgehad te worden. Je bent iemand die het waard is om met een liefdevolle, vergevende blik te worden bezien, in de eerste plaats door jou zelf.

  


  
    8 Grote bangmakers


    Hoe kan ik een normaal leven leiden als ik mezelf niet meer kan vertrouwen?


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    Nadat de hevigste pijn, zelfafwijzing en boosheid wat zijn weggeëbt en je hoopt dat je je misschien weleens wat beter zou kunnen voelen, klopt de volgende emotie aan: ANGST. Met hoofdletters, ja. Gedachten als ‘ben ik wel leuk genoeg, ga ik ooit weer iemand vinden die van mij houdt, ben ik niet te oud nu, red ik het financieel wel, wat als ik alleen thuis ben met de kinderen en er overkomt mij iets’ spoken door je hoofd. Je voelt je klein, lelijk, onbetekenend, kwetsbaar en vecht de hele dag tegen dit soort onproductieve en angstige gedachten in je hoofd. Je hebt al eerder angst gevoeld tijdens de eerste periode. Sterker nog, waarschijnlijk heb je momenten gehad van totale paniek. Maar toen kon je nog bedenken dat je in paniek was. Deze angst is genieperiger, omdat het realistischer voelt, misschien herken je hem niet eens meteen als angst en denk je: ik zie gewoon het feit onder ogen dat er nooit meer iemand van mij gaat houden.


    En hier komt-ie weer, de beste mantra bij liefdesverdriet:


    Dit is normaal.


    Echt, dit is heel normaal en heel begrijpelijk. Het zou zelfs gek zijn als je deze angsten niet had. Grote kans dat je je heel kwetsbaar voelt zonder relatie, zelfs al was het een kloterelatie waar je helemaal niet blij van werd. En dat is niet vreemd. Want: relaties zijn de perfecte bliksemafleiders. Je bent niet alleen, maar altijd in interactie met iemand anders. Je kunt dan veel van je geluk of ongeluk, falen of slagen relateren aan je partner. Dat je carrière niet lekker van de grond komt, heeft ermee te maken dat hij je niet echt stimuleert. Dat je chagrijnig doet tegen de kinderen, komt omdat hij nooit iets doet in het huishouden. Dat je jezelf lelijk vindt, komt omdat hij je nooit een compliment geeft. Voor een deel klopt het ook dat jouw gedrag tijdens de relatie beïnvloed werd door de ander. In een relatie reageer je nou eenmaal voortdurend op elkaar. Dat kan in negatieve zin, maar ook in positieve zin. Misschien organiseerde hij altijd leuke etentjes of hielp hij jou juist heel erg om het beste uit jezelf te halen. En ook dát ben je nu kwijt.


    Nu je er alleen voor staat, heb je opeens een onbelemmerd uitzicht op jezelf. Hoe jouw leven eruitziet is nu maar afhankelijk van één persoon: jij. Die druk kan je best een beetje bang maken.


    Het is dus logisch dat je wat angstig bent nu je niet meer verstopt onder de dekens leeft en langzaam maar zeker het echte leven weer in moet. We hopen dat je dit alleen al een geruststellende gedachte vindt. Zeg het ook tegen jezelf als je je zorgen maakt over hoe het nu allemaal verder moet: dit is normaal. Deze angst hoort bij deze fase.


    Angst heeft een functie


    Die angst zit je niet alleen maar in de weg, maar heeft ook een nuttige functie. Stel je voor dat we nooit bang waren, dan braken wij al onze botten. De angst die je nu misschien voelt, maakt je alert. Het zorgt ervoor dat je net iets beter oplet en voorzichtig bent. Je broze hart heeft dat nodig. Het zal immers nog wel even duren voordat je weer op volle kracht bent. Je bent nu nog kwetsbaar. Angst houdt je rustig en dichter bij huis. Dus als je je angstig, bezorgd of piekerig voelt, bedenk dan dat het een teken van jouw lichaam is dat je voorzichtig moet zijn met jezelf.


    Het zou dan ook niet slim zijn als je die angst probeert te overschreeuwen. Door heel fanatiek te gaan Tinderen bijvoorbeeld. Of een heel duur huis te kopen waarvan je de maandlasten eigenlijk niet alleen kunt opbrengen. Of te zeggen dat er niks aan de hand is en je leven zoveel leuker is nu (en dat wordt het ook, maar je moet nog even geduld hebben).


    Dus: neem waar dat je angstig bent, weet dat dat betekent dat je nog voorzichtig moet zijn met jezelf, maar neem je specifieke zorgen niet te letterlijk. Niet alles wat je denkt is waar!


    De paniekaanval


    Het is een ander verhaal als de angst volledig bezit van je neemt. Als je letterlijk niet meer kunt ademen. Mijn angstigste moment beleefde ik (M) niet na een relatiebreuk, maar tijdens het duiken. Ik was voor de derde dag achter elkaar aan het duiken bij The ­Great Barrier Reef. Het zicht was slecht. Er was een sterke stroming. Opeens bekroop me de gedachte dat ik weleens buiten adem zou kunnen raken. Ik probeerde rustig te worden. Maar hoe meer ik me focuste op mijn adem, hoe paniekeriger ik werd. Ik begon te hyperventileren en wilde maar één ding: het water uit. Ik wist dat dit een paniekaanval was, ik wist dat het niet nodig was, maar ik kon het proces niet meer omkeren. Terug op de boot, begon ik ontzettend te huilen. Ik weet nog dat er een hele stoere gast rondliep die trainer was bij het Australische leger. Hij zei: ‘Weet dat je in paniek raakt omdat de perceptie van gevaar altijd groter is dan het daadwerkelijke gevaar zelf.’ Of zoals Roosevelt zei: ‘What we fear most is fear itself.’


    Ik (S) had mijn paniekaanval in de speeltuin. Dat is ook meteen het verschil tussen Marion en mij: zij was aan het diepzeeduiken in The Great Barrier Reef, ik zat in de Jordaan tussen de wipkippen. Enfin. Het was een kleine week na de breuk op een snikhete dag in juli. Mijn kersverse ex was sinds de vorige avond naar zijn familie gegaan en ik had ingestemd om voor de kinderen te zorgen. Het kostte me grote moeite om mijn schrik, paniek en verdriet voor de kinderen verborgen te houden. Het speelpleintje was uitgestorven en daar gingen mijn gedachten (rijd je even mee op het treintje?): ‘Iedereen is nu natuurlijk met zijn gezin op vakantie. Wij hebben ook een vakantie geboekt, maar dat gaat nu niet door. We zullen nooit meer met het gezin op vakantie gaan. Ik durf niet alleen met twee peuters op vakantie. Bovendien heb ik geen auto. Ik zal dus voor altijd gevangen zitten in de stad. Mijn kinderen zullen de vakanties willen doorbrengen met hun vader. En zijn vriendin. En de nieuwe kinderen die volgen.’


    Terwijl ik de een op de schommel voort duwde en bij de ander een zandtaartje uit de zandbak bestelde, kreeg ik steeds minder adem. Uiteindelijk moest ik met mijn hoofd voorover op een bankje gaan zitten om weer tot bedaren te komen met de mantra: ‘Het blijft niet zo, het wordt beter.’ Ik heb geen zicht op hoe geweldig het misschien gaat worden, vertelde ik mezelf, en de angst ebde weg.


    Angst is meestal een voorschot dat je neemt op een eventuele negatieve uitkomst.


    Je weet immers helemaal niet of je failliet zult gaan, of je inderdaad te stom bent om ooit nog te worden liefgehad en of je kinderen de weekenden bij papa leuker gaan vinden. De grap is dat het idee dat er iets mis zal gaan, vaak erger is dan als er daadwerkelijk iets misgaat. Je lichaam weet immers niet het verschil tussen een daadwerkelijke beer op de weg of de gedachte aan een beer. Nu zit je met al die fight or flight-hormonen in je lichaam waar je geen kant mee op kunt.


    Om je pijnsysteem onder controle te houden, kun je volgens Margriet Sitskoorn het beste activiteiten verrichten waarbij je de prefrontale cortex gebruikt. Dus: mediteren, sporten, nieuwe vaardigheden leren, lezen en ook slapen.


    Diepere oorzaken van angst aanpakken


    Angst heeft vaak een voedingsbodem van oud zeer dat je hebt opgelopen in je kindertijd. Bijvoorbeeld een oudere broer die altijd zei dat je dom was. Of misschien gaf je moeder je nooit aandacht en heb je daarom een diepgewortelde angst dat je niet interessant genoeg bent. Of misschien heerste er bij jou thuis altijd stress om geld. Wat het ook is, je hebt het meest last van angsten die je herkent van vroeger.


    Een van mijn (M) grootste angsten is dat ik niet genoeg te bieden heb. Ja, ik vond dat ik heel leuk, lief, mooi en schattig was, maar… het zou eigenlijk net iets meer moeten zijn. Ik was altijd bang om door de mand te vallen en deed daarom te veel mijn best. Deze angst is heel verklaarbaar. Toen ik anderhalf jaar oud was, beviel mijn moeder van een tweeling. Ik kan me voorstellen dat ik als peuter ineens van mijn troon werd gestoten. Want hé, een tweeling, daar heb je je handen vol aan. Daar doe je weinig aan. Nu nam mijn moeder toen de tweeling wat ouder was wel altijd een dag per week vrij om speciaal met mij gezellige dingen te doen, dus is de schade beperkt gebleven. Maar ik denk ook dat de reacties van andere mensen een grote rol hebben gespeeld bij het ontwikkelen van mijn angst om niet goed genoeg te zijn. Een tweeling trekt nou eenmaal de aandacht, daar kan je natuurlijk nooit tegenop qua schattig zijn. Omdat ik als kind niet het inzicht en de skills had om iets met deze gevoelens te doen, heeft de angst zich ergens vastgezet in mijn lichaam.


    Dus op het moment dat ik denk dat mijn veiligheid in gevaar is, komt er onmiddellijk een gillende kleuter tevoorschijn die zegt: je moet leuker zijn. Je moet mooier zijn. Je moet succesvoller zijn. Je moet grappiger zijn. Anders word je niet gezien! Anders word je misschien wel ingeruild! Je bent niet genoeg zoals je bent, dus doe iets!


    Vroeger kende ik deze theorie over het innerlijke kind niet en ging ik keihard aan het werk als ik het idee had dat bijvoorbeeld de aandacht van mijn vriend wat verslapte. Sterker nog, ik was bereid om over al mijn eigen grenzen heen te gaan, ik deed er alles aan om perfect te zijn opdat ik maar niet afgewezen zou worden. De grap was dat mijn grootste angst juist daardoor uitkwam. Ik werd ook uiteindelijk ingeruild voor een ‘schattiger’ exemplaar. En nu denk ik: terecht. Want ik liet mezelf eigenlijk nooit helemaal zien. Ik was altijd iets hoog aan het houden.


    Inmiddels ben ik vele jaren therapie verder en herken ik het als kleine Marion in mijn oor begint te krijsen. Dan neem ik haar even op schoot en knuffel haar. Ze kan er ook niets aan doen, ze is immers nog maar twee. Dan vertel ik haar dat er helemaal niets mis is met haar, dat ze geweldig is zoals ze is, maar dat soms de ander even niet beschikbaar is. En dat dat niets met haar te maken heeft, maar gewoon met het feit dat iedereen nou eenmaal bezig is met zijn eigen dingen. Meestal wordt ze dan weer rustig en kunnen we allebei weer vrolijk verder.


    Oefening: Wie is er bang?


    Je kunt proberen te achterhalen wie er nou eigenlijk aan het woord is als je angstgedachten hebt als: ik kan maar beter opgeven want het wordt toch nooit wat. Of: nu gaat het helemaal mis met mijn leven. Stel jezelf deze vragen en schrijf de antwoorden op.


    • Hoe oud is ze?


    • Wat voor aanleiding was er voor haar angst?


    • Wat heeft ze je te vertellen?


    • Wat zou ze nodig hebben om kalm te worden?


    Luister goed naar je innerlijke kind, troost haar, wees er voor haar. Maar laat haar nóóit achter het stuur!


    Realiseer je dat je een volwassen vrouw bent en niet dat kleine meisje. Jij bent de leider, de moeder, degene die bepaalt wat er gaat gebeuren. Zeg desnoods hardop tegen jezelf: Het is 2017. Ik ben een volwassen vrouw. Ik ben de leider van mijn leven.


    We kennen allemaal de uitdrukking: je leven leiden. Leiden wordt met een korte ei geschreven en niet met een lange ij. Het is niet de bedoeling dat je lijdt, als in ‘ondergaat’. Het is de bedoeling dat je leidt. Wees een koning, wees een keizer, wees een mother­fucking admiraal (vrij naar Typhoon). Repeat after us:


    Ik ben de leider van mijn leven.


    Niet dat kleine meisje van toen. Niet mijn ex. Niet mijn ouders. Niet alle mensen die mij ooit pijn hebben gedaan. Niet mijn vrienden. Ik ben de leider. Ik bepaal wat er gebeurt.


    Dat betekent niet dat je angsten weg moet drukken. Integendeel, koester ze, troost ze, knuffel ze. Maar nogmaals: laat je angsten niet achter het stuur. Wat ze ook zeggen. Hoe geloofwaardig ze ook klinken. Hoe overtuigend ze ook mogen zijn. Het zijn waardeloze automobilisten en je bent nog lang niet door je eigen risico heen.

  


  
    9 Zelfliefde


    ‘Ik wilde me gedragen voelen, op het toneel, door jou als mijn geliefde. Nu weet ik: een mens moet leren zichzelf te dragen.’


    (Uit: De eerste vrouw, Susan Smit)


    Volgens hypnotiseur/mentalist Zack Zakaria (ja, zo heet hij echt), die naar de villa kwam om onze gast met liefdesverdriet te behandelen, is het eenvoudig. Het is alsof je gebruikmaakt van een sms-dienst: zelfliefde AAN, liefdesverdriet UIT. Als hij een hartzeerpatiënt behandelt, is dat dan ook waar hij aan werkt. Hij brengt je onder hypnose en geeft je onderbewustzijn opdracht om meer van jezelf te gaan houden. Dat doet hij heel letterlijk: ‘Onderbewuste, vanaf nu houd je honderd keer meer van jezelf.’


    De jonge vrouw die we te gast hadden in Villa Hartzeer (bekijk het filmpje op de site), stelde na de behandeling verwonderd vast dat ze met veel minder emoties aan haar verbroken relatie terugdacht. ‘Ik voel er niet zoveel bij, eigenlijk.’ We hebben haar na een paar dagen gebeld en toen was dat nog steeds zo, maar moeten eerlijkheidshalve vermelden dat we op dit moment niet weten of dit nog standhoudt.


    Zelfliefde als antidotum, dus. Wij denken niet dat zelfliefde het verdriet om het verlies van de ander helemaal kan opheffen. Wel is het zo dat nu je relatie over is, je je eigenliefde meer dan ooit nodig hebt. Je hebt in het verleden kunnen varen op de liefde van de ander (ook al was het misschien niet eens in optima forma), nu wordt het tijd dat je je eigen fundament verstevigt. Truly, madly, deeply van jezelf houden is het beste recept voor een gelukkig leven. Als je dat doet, kun je veel beter voor jezelf zorgen en veel betere beslissingen nemen. Denk maar eens aan iemand van wie je heel veel houdt (nee, niet aan je ex). Je ouders? Je beste vriendin? Je lievelingsnicht? Als zij in de situatie zaten waar jij nu in zit, wat zou je dan voor ze doen? Welk advies zou je ze geven? Waar moeten ze onmiddellijk mee stoppen en waar moeten ze vandaag nog mee beginnen? Wat gun je ze nou écht? Hoe mooi zou het zijn als je net zo goed voor jezelf kunt zorgen als je dat voor iemand anders kunt?


    Vraag maar eens aan iemand of hij of zij oprecht van zichzelf houdt. De meeste mensen zullen ‘ja’ zeggen, maar je zult er versteld van staan in hoeveel gevallen dit geforceerd klinkt of aarzelend. Het is ook een hele klus, zelfs als je doorhebt hoe het zit, weten wij uit eigen ervaring. Daarom vinden we het belangrijk om uitgebreid aandacht aan dit onderwerp te besteden.


    Van jezelf houden, hoe doe je dat?


    We hebben niet de illusie dat we je binnen een paar pagina’s tekst kunnen leren om van jezelf te houden. Wel weten we dat er aan zelfliefde twee basisprincipes ten grondslag liggen. En dat het dan opeens best hard kan gaan.


    1.Je bent altijd 100% waard


    2.Omarm je draken


    Laten we beginnen met het eerste. Je waarde. Lees onderstaand scenario (uit het boek Van jezelf houden van Sabine Standenat) en laat het even op je inwerken.


    • Stel, je hebt een gloednieuw briefje van 50 euro, vers van de bank. Hoeveel is dat dan waard?


    • 50 euro.


    • Stel, je verfrommelt dit briefje totdat het helemaal verkreukeld is. Hoeveel is het dan waard?


    • 50 euro.


    • Stel, je gooit het briefje op de grond. Je trapt erop met vieze, modderige schoenen. Hoeveel is het dan waard?


    • 50 euro.


    De waarde van het briefje van 50 euro is dus altijd hetzelfde, hoe de buitenwereld er ook mee omgaat. Zo zou je ook naar je eigenwaarde kunnen kijken. Jij bent altijd 100% waard, wat er ook gebeurt. Het maakt niet uit of je ex je een trut vindt, het maakt niet uit of je vader altijd tegen je zei dat je beter moest zijn dan de anderen, het maakt niet uit of je moeder vond dat je te dik was of dat je werd gepest op school. Je houdt altijd dezelfde waarde, wat er ook gebeurt, wat mensen ook tegen je zeggen. Jouw waarde staat vast.


    Wat er vaak gebeurt in relaties is dat je je waarde mede af laat hangen van je partner. Op het moment dat je partner jou leuk, lief en slim vindt, ervaar jij dat ook van jezelf. Dit zul je vooral herkennen in de fase als je nog verliefd op elkaar bent. Je wordt niet alleen verliefd op de ander, maar ook een beetje op jezelf. Door zijn ogen zie je jezelf in optima forma. Je bent op je aller-, allercharmantst, mooist en slimst. Hij geniet van jouw gekke loopje, opeens zie jij dat ook als iets bijzonders. Hij moet lachen om jouw onhandigheid, opeens kun je er zelf ook mild naar kijken. Daar kikker je enorm van op. Op het moment dat de relatie wordt verbroken, keldert jouw waarde. Denk je. Maar dat kan dus helemaal niet. Je bent altijd even waardevol. Je bent altijd de volle 100%.


    Ja, natuurlijk hield ik (M) van mijzelf. Maar ik moest daar altijd wel heel hard voor werken. Als ik slank (ernstig dat ik dat als eerste noem), succesvol, grappig en verstandig was, altijd de juiste dingen zei op het juiste moment en ook nog eens een geweldige moeder was, dan vond ik mijzelf prima door de beugel kunnen. Maar zodra ik faalde op een van deze terreinen, voelde ik me vreselijk en ging ik keihard aan de slag om weer aan mijn eigen standaarden te voldoen. In plaats van drie keer, ging ik vijf keer per week trainen, ik ging nog meer mijn best doen om door iedereen ge-wel-dig gevonden te worden, ik wilde nog succesvoller zijn (wat je zelf niet bepaald in de hand hebt).


    Op een gegeven moment raakte ik helemaal verkrampt. Mijn lichaam kwam vast te zitten, mijn creativiteit stagneerde. De belangrijkste reden waarom ik ben gestopt met het schrijven van fictie was dat ik dermate kritisch op mijn eigen werk was geworden en dermate gevoelig voor kritiek van buiten dat ik geen letter meer op papier kreeg. Ik heb afwisselend tegen mezelf moeten vechten en mezelf gerust moeten stellen om mijn laatste twee boeken op papier te krijgen. Het was gewoon niet te doen. Ik ben heel trots op wat ik heb neergezet, maar de weg ernaartoe was onevenredig zwaar. Ook fysiek kreeg ik steeds meer klachten. Ik had altijd pijn in mijn nek en tussen mijn schouderbladen zat een plek waar ik geen gevoel meer in had, zo ernstig was ik op slot gesprongen. Ik was woedend op mijzelf. Waarom deed mijn lichaam zo vervelend? Waarom waren al mijn collega’s zo opgewekt aan het schrijven en haatte ik ieder uur achter de computer? Waarom had ik niet één miljoen boeken verkocht in plaats van een half? Waarom was er maar één van mijn boeken verfilmd en niet twéé? Waarom drongen positieve recensies niet eens tot mij door, maar brandden negatieve recensies zowat een gat in mijn ziel? Waarom was ik niet beste vriendinnen met Oprah Winfrey? Waarom was ik gewoon niet net iets meer… perfect?


    Pas toen mijn relatie uitging en ik in honderden stukjes uiteenviel, zag ik aan welk mechanisme ik mezelf had overgeleverd. Want ook in mijn relatie had ik mij nooit goed genoeg gevoeld. Ik kwam heel ver, de perfectie was in zicht, maar ik had altijd de indruk dat ik nét iets tekortschoot, waardoor mijn ex nét niet helemaal voor mij kon kiezen. Het was altijd: ik houd zielsveel van je en wil altijd bij je blijven, maar... En er was altijd wel een ‘maar’, niet eens zozeer in woorden, maar wel in gedrag. En wat ging ik doen? Ik ging nog harder rennen om wél die 100% te proberen te scoren.


    Ik kan dit bij mijn ex neerleggen en dat heb ik lange tijd gedaan, maar zo werkt het natuurlijk niet. Ik geloof dat je relatie altijd de spiegel is van je binnenwereld. Je kiest een partner uit op basis van wat jij jezelf toebedeelt.


    Zoals jij met jezelf omgaat, zo gaat de ander ook met jou om.


    Met andere woorden: omdat ik mijzelf niet genoeg vond, kon ik voor de ander ook nooit genoeg zijn.


    In de ogen van buitenstaanders klinkt het natuurlijk belachelijk als je vertelt dat je worstelt met je gevoel van eigenwaarde. Als ik aan vriendinnen vertelde welke negatieve gedachten over mezelf er deep down rondwoekerden, riepen ze uit: ‘Maar hoe kan jij jezelf niet goed genoeg vinden? Jij bent zoooo...’ Dan kwamen er honderd erg lief bedoelde redenen.


    Maar het probleem van gebrek aan zelfliefde zit ’m niet in de argumentatie. Want wat vriendinnen eigenlijk doen als ze zeggen dat je wel degelijk knap, slim, lief, succesvol en een goede moeder bent, is bevestigen dat je aan voorwaarden moet voldoen om liefde te verdienen. En dat is dus het allerbelangrijkste wat je moet leren:


    Jij verdient alle liefde van de wereld, zonder er ook maar iets voor te hoeven doen.


    Waarschijnlijk weet je dit rationeel al lang. Waarom is het dan zo moeilijk om het te vóélen? De grap is dat we bijna allemaal worstelen met fundamentele vraagstukken als: mag ik er zijn? Verdien ik liefde? Ben ik goed genoeg zoals ik ben? Allemaal hunkeren we naar onvoorwaardelijke liefde, maar hebben we geen idee of we het wel mogen ontvangen en zo ja: hoe.


    Jij als baby


    Dat we allemaal min of meer last hebben van dit soort issues, is een logisch gevolg van hoe wij ons als mens ontwikkelen. Jan Geurtz legt het goed uit in zijn boek Bevrijd door liefde: ‘Als baby hebben we geen zelfbeeld. We beginnen ons leven in een onbewuste staat, volledig versmolten met ons lichaam. Pas na ongeveer een jaar, als we de taal gaan ontwikkelen, begint het zelfbewustzijn te ontstaan. Het eerste dat we over onszelf leren is dat we zwak, machteloos en behoeftig zijn, en volkomen afhankelijk van iemand anders voor onze behoeftebevrediging. Stel je eens voor dat je op een dag wakker wordt in een bed of in een rolstoel, dat je geen controle hebt over je lijf, niets kunt zeggen of verstaan, en dat je niets snapt van wat er gaande is. Iemand anders moet je voeden als je honger hebt, en je onprettig aanvoelende ontlasting verwijderen. Ook de liefdevolle warmte en veiligheid die we als kind zo hard nodig hebben, moet door anderen geleverd worden. Deze situatie levert het eerste en tevens diepste zelfbesef op dat de kern vormt van de rest van ons zelfbeeld: het zegt dat we van onszelf niet volledig zijn en dat we liefde en erkenning van buitenaf nodig hebben om ons heel te voelen.’


    Deze kern noemt Geurtz een negatief geloof. Negatief omdat het pijnlijk is, een geloof omdat het niet klopt met wie we werkelijk zijn. Vervolgens komt daar onze opvoeding overheen. We kunnen er rustig van uitgaan dat geen enkele ouder perfect is, dat omstandigheden nooit volmaakt zijn en dat we als kind allemaal een klap van de molen hebben gekregen.


    Wat daar nog bij komt is dat vroeger mensen ook niet zo bezig waren met het welzijn van hun kinderen als de moeders van nu. Onze ouders zullen zich niet vaak hebben afgevraagd of we wel ­gelukkig waren. Of we wel ons unieke zelf konden zijn. Of we wel tot ons recht kwamen. Wij dertigers en veertigers moesten ons vooral netjes gedragen, ons aan de regels houden en normaal doen, want dan deden we al gek genoeg. De generaties boven ons hebben dit nog veel sterker meegekregen. We hoeven daar niet al te dramatisch over te doen, alleen is het resultaat wel dat het voor velen niet vanzelfsprekend is om jezelf goed genoeg te vinden, laat staan van jezelf te houden. Gelukkig is het nooit te laat om te beginnen. Daarmee komen we op het tweede belangrijke punt:


    Omarm je draken.


    Van jezelf houden zit hem doorgaans niet in het uitvergroten van je positieve kanten. Dus honderd keer tegen jezelf in de spiegel zeggen dat je prachtig bent is niet de oplossing. Daarmee creëer je een opgepompte versie van jezelf waarin nog minder ruimte is voor falen (mocht je echter spontaan de behoefte voelen om dat tegen jezelf te zeggen als je in de spiegel kijkt, be our guest). Zelfliefde zit ’m juist in het accepteren en zelfs omarmen van zowel je donkere als je lichte kanten. Het één kan immers niet zonder het andere bestaan. Sterker nog, je sterke kant is vaak ook je zwakte. Bijvoorbeeld: als je een doorzetter bent, is dat geweldig, maar het betekent ook dat je soms over je eigen grenzen gaat. Of andersom: als je een beetje egoïstisch bent, kun je ook beter voor jezelf kiezen dan iemand die dat niet is.


    In ieder mens schuilen draken. In ieder mens. Ook in Nelson Mandela. Ook in moeder Theresa. Dat is onderdeel van het menszijn en dat ontkennen is ontkennen dat je een mens bent. We vinden het van andere mensen dan ook heel normaal dat ze zowel positieve als negatieve eigenschappen hebben.


    Er zijn zelfs mensen van wie we zielsveel houden die slechte eigenschappen hebben.


    Misschien vergroten juist de imperfecties wel onze liefde. Denk maar aan je kinderen als je die hebt. Of aan je hond of kat. Ook al vinden we onze geliefden soms irritant, we zouden niet willen dat ze perfect waren. Niemand kan van een robot houden, enkele Japanners met Tamagochi’s daargelaten.


    De grap is dat we wel van onszélf perfectie verlangen. Eisen, zelfs. We denken dat als we alles maar perfect doen, we dan pas goed genoeg zijn en dan pas liefde verdienen. Als we niet perfect zijn, vragen we ons af wat er in godsnaam mis is met ons. En gaan we keihard aan het werk. Want zoals professor Brené Brown het zo treffend cynisch zegt in haar boek De kracht van kwetsbaarheid: ‘Als je echt goed bent, kost het geen enkele moeite om perfect te zijn.’


    Begin eens met wat relaxter naar jezelf te kijken. Te denken: ik ben gewoon een mens. Ik ben briljant en oliekoekendom tegelijkertijd. Ik ben sterk en kwetsbaar. Ik ben heel lief en een enorme bitch. Ik ben het allemaal en dat hoort gewoon bij me.


    Als je afstapt van de drang naar perfectie kan de liefde voor jezelf gaan groeien.

  


  
    10 Zelfzorg, smoothies en tatoeages


    Ik heb mijn pijn al die tijd bewaard in een doos in de box van mijn flat. Hij ruikt naar vochtig karton en muizen, in plaats van de Krishman Leela-wierook die ik vroeger altijd brandde. Ik trek hem aan en kijk naar mezelf in de spiegel. Mijn gezicht steekt bleek af bij het oranje en ik heb donkere kringen onder mijn ogen. Ik kam mijn haar in een staart zodat het niet in de weg zit en ga midden in de woonkamer zitten. Mijn benen over elkaar gekruisd.


    Ik concentreer me op mijn ademhaling. Op de klomp woede in mijn buik, de bittere smaak in mijn mond en de kou in mijn bekkengebied. Ik zit en zit en zit, net zolang tot ik voel dat er zich ergens in mijn lichaam nog steeds een stukje van mijzelf bevindt.


    (Uit het korte verhaal ‘Een normaal leven’, Marion Pauw)


    Je hebt de meest heftige fasen van de rouw achter de rug. Waarschijnlijk voel je je niet meer zo overweldigd als in het allereerste begin. We zijn trots op je. Je bent er nog niet, maar well done. Nu het besef dat je ex niet oud met je wil worden helemaal is ingedaald, je al een heel eind bent gekomen in de verwerking, maar je emoties en gedachten je toch af en toe bij de ballen hebben, is het tijd om de bakens wat te verzetten en stevig voor jezelf te gaan zorgen. Zelf amandelyoghurt maken (daar droom ik, M, al járen van), shoppen, een reis plannen, een beetje Tinderen bij wijze van amusement: bring it on.


    Volgens neurowetenschapper Margriet Sitskoorn krik je na een relatiebreuk je zelfbeeld het beste op door nieuwe interessante dingen te gaan doen. ‘Als je dingen gaat doen die je altijd al had willen doen, die je leuk lijken, al is dat soms lastig met liefdesverdriet, dan zorgt dat ervoor dat de gebieden in je hersenen worden geprikkeld die te maken hebben met je zelfbeeld. Die gebieden gaan dan beter functioneren en dat is goed voor je welzijn.’


    Misschien vind je het lastig om ‘leuke nieuwe dingen’ te bedenken. Misschien weet je nog niet zo goed wie je bent nu je weer solo bent en wat voor activiteiten daarbij horen. In een relatie pas je je altijd aan, ook al ben je nog zo zelfstandig en onafhankelijk en ook al ben je nog zo van plan om dat niet te doen. Zo gaat het nou eenmaal. Je had altijd bepaalde voedingsmiddelen in huis, jullie hadden vaste gewoontes, terugkerende grappen, je had samen een favoriet restaurant, je wist welke dingen je moest doen om hem blij te maken en welke dingen je moest laten. Samen hadden jullie een eigen microcultuur en die bestaat nu niet meer. En dat is verdrietig, want nu zal nooit meer iemand je Snoepie noemen of vul maar in welke troetelnaam hij je altijd gaf, maar aan de andere kant sta je nu ook op het punt de wereld opnieuw te ontdekken.


    Oefening: Jij, de onbewerkte versie


    Neem een moment om stil te staan hoeveel ruimte je nu hebt om de volledige, onbewerkte versie van jezelf te zijn. Besef je wat dat inhoudt? Je mag nu helemaal opnieuw onderzoeken wat bij je past. Stel jezelf eens deze vragen, schrijf de antwoorden op, maak desnoods een taartdiagram of een collage. En kijk hoe je de nieuwe inzichten in je leven kunt toepassen.


    • Wat vind jij belangrijk om tijd aan te besteden?


    • Waar ontspan je van?


    • Waar heb je eigenlijk een hekel aan, maar heb je geaccepteerd in je vorige relatie om de vrede te bewaren?


    • Wat wil je nóóit meer?


    • Hoe zou je de dag willen beginnen en eindigen?


    • Wat eet je het liefste?


    • Welke spullen en voedingsmiddelen komen de deur niet meer in?


    • Wat heb je altijd al willen doen, maar heb je gelaten omdat het niet paste in je relatie?


    • Hoeveel tijd wil je alleen doorbrengen en hoeveel tijd met anderen?


    • Welke mensen heb je het liefste om je heen?


    • Welke mensen kosten jou energie?


    Energievreters en energiegevers


    Zelfzorg. Dat woord gebruik ik (S) sinds mijn break-up. Als je in puin ligt, dan merk je proefondervindelijk dat je er voor helemaal niemand kan zijn en niets meer kan uitvoeren. Je moet jezelf eerst oplappen. Je leert voor jezelf te zorgen omdat het absolute prioriteit heeft. Je ontdekt van welke activiteiten je echt ontspant, welke dingen je voeden, waar je van oplaadt, wat je blij maakt. Dus bij een dure massage van een uur denk ik sindsdien: zelfzorg. Yogalesje ondanks deadlines: zelfzorg. Toch mijn haar wassen terwijl er een peuter en een kleuter om aandacht jengelen: zelfzorg. Mijn nieuwe vriend (daarover later meer) afpoeieren omdat ik lekker alleen wil zijn en vroeg naar bed wil: zelfzorg. Had ik dat maar eerder in mijn leven in de praktijk gebracht.


    Soms zijn de dingen waarvan we denken dat ze ons energie geven in werkelijkheid energievreters. Het zijn neigingen, verslavingen, gewoontes waar je aan gewend bent, maar die bij nader inzien weinig brengen. Neem social media, bijvoorbeeld. Eindeloos je timeline op Twitter bekijken, op Facebook rondhangen of door Instagram scrollen: levert dat je werkelijk nieuwe energie op? Veel suiker eten; voel je je nadien zo goed zoals je hoopte toen je het in je mond stopte? Op iedere uitnodiging ingaan omdat je bang bent dat je anders iets mist. Heb je het dan nog echt gezellig?


    Als je aan het opkrabbelen bent voel je precies wat je boven of onder de streep doet belanden. En je geeft er gehoor aan, want onder de streep heb je nu lang genoeg vertoefd. Dát ken je nou zo onderhand wel. Je wilt naar boven. Het is nuttig en heel handig om voor de rest van je leven te weten: wat voedt me nu echt?


    Oefening: Persoonlijke oppeppers


    Maak een lijstje van vijf dingen die je oppeppen. En ruim daar vervolgens tijd voor in in je agenda.


    Zeg nee


    Zelfzorg is ook ‘nee’ zeggen tegen iets wat te veel of niet goed voor je is. Dingen doen uit beleefdheid of omdat je aardig gevonden wilt worden, dat kan helaas nu even niet en hopelijk leer je het helemaal af. Dingen doen vanuit je hart omdat je iets voor een ander wilt betekenen: dat is het enige wat zou moeten overblijven. Je zou toch willen dat anderen dit ook alleen vanwege die reden voor jou doen?


    Ook redenen in de categorie ‘ik wil niets missen’, ‘als ik A zeg, dan moet ik ook B zeggen’ of ‘straks vragen ze me nooit meer’ vallen af nu je nog zo kwetsbaar bent. Een goede training voor straks, als je er weer helemaal bovenop bent. Het zal je goed doen om alleen nog dingen te doen omdat je er zin in hebt, er iets mee opschiet of de wereld er echt mee helpt, dat beloven we hierbij. De rest, daar heb je nu geen energie voor en straks, als je dat wel hebt, geen zin meer in. Oprecht ‘ja’ en ‘nee’ zeggen werkt verslavend.


    Tijdens de basisopleiding haptonomie die ik (M) volgde, stond de hele tijd één vraag centraal: ‘Ga ik er naartoe of ga ik er vandaan?’ Anders geformuleerd: is het een ‘hè ja!’ of is het een ‘o nee!’. Dat gevoel van ergens naartoe getrokken worden of ergens door afgestoten worden, is waarneembaar in je lichaam. In sommige gevallen is dat heel duidelijk. Maar soms is het lastig om goed bij jezelf te voelen. Bijvoorbeeld als een vriendin op een feestje een heel verhaal aan je vertelt en je na afloop pas voelt dat je totaal bent leeggezogen. Of als je vindt dat je iets aan moet kunnen, terwijl je dat eigenlijk niet kan.


    Daarom is het heel goed om je ervan bewust te zijn wat er precies in jouw lichaam gebeurt als jij een ‘ja’ hebt of een ‘nee.’ Dan kun je dat ook gaan herkennen in situaties die niet zo overzichtelijk zijn of signaleer je het eerder als je grenzen worden overschreden.


    Oefening: Hoe voelt jouw ja/nee?


    Stel, je loopt over straat. Aan de overkant zie je je beste vriend die net terug is van vakantie en die je heel erg hebt gemist. Voel je wat er gebeurt in je lichaam? Word je warm, word je koud, voel je meer ruimte? Word je groter, word je kleiner, van welke plek in je lichaam ben je je het meeste bewust? Verandert er iets in je houding, wat gebeurt er in je gezicht?


    Neem de tijd om heel precies na te gaan hoe het bij jou zit. En schrijf het op, want dan onthoud je het beter en kun je het vergelijken met jouw waarnemingen bij een ‘nee.’


    Stel je voor: je loopt weer op straat. Aan de overkant loopt je oude buurvrouw die altijd een slechte adem heeft, altijd in je aura gaat staan en altijd eindeloos doortettert. Richt je aandacht naar binnen. Wat voel je? Scan je hele lichaam op reacties en schrijf ze op. Deze reacties zijn bij iedereen anders en er is geen goed of fout.


    Om je een voorbeeld te geven: bij een ‘nee’ voel ik (M) mijn gezicht verstarren en raak ik het contact met mijn buik kwijt. Soms zit ik in een gesprek en realiseer ik me opeens dat mijn kaak raar strak aanvoelt. Op zo’n moment check ik bij mezelf in. Kennelijk heb ik hier een ‘nee’ op. Wat is er gebeurd? Het kan best zijn dat ik dan al tien minuten naar iemand heb zitten luisteren waar ik me – en dat vertelt mijn lichaam dus – helemaal niet senang bij voel. De vraag is natuurlijk wat je dan met deze informatie aan moet. Ik heb geleerd dat het het beste werkt als je zegt: ‘Ik merk dat ik me wat onprettig voel bij dit gesprek.’ Of: ‘Ik krijg het benauwd als jij dat zo zegt.’ Kijk dan maar eens wat de ander ermee doet. Soms kunnen mensen hier helemaal niets mee, soms voelen ze zich aangevallen, maar jij bent wel voor jezelf opgekomen. En daar gaat het om.


    Dan nu, omdat wij nou eenmaal dol zijn op lijstjes, een aantal suggesties voor activiteiten waar je zelf natuurlijk ook allang op was gekomen, maar waar wij je hopelijk het laatste zetje in kunnen geven.


    Shoppen


    Soms zit zelfzorg gewoon in een nieuwe tas. Ik (S) fietste eens naar huis na een koffie-afspraak met een vriendin die een handtas van haar vriend had gekregen. Ik bedacht dat ik nog nooit in mijn leven iets van die orde gekregen had van een minnaar of geliefde. Het komende jaar ging ik het financieel lastig krijgen, wist ik, want ik moest mijn ex uit ons huis kopen. Toch besloot ik (met mijn jas nog aan, maar dat zegt niets, wil ik hier benadrukken) heel weloverwogen een best wel belachelijk dure designertas te kopen. Vooruit, een kleintje, een clutch, maar wel die ene soort die ik al zo lang wilde. Een zwarte, met supercoole zilveren schakels. Van mijn eigen geld. Voor mezelf. Because I’m worth it.


    Toen de doos kwam, met een strik eromheen en vloeipapier erin, en ik de tas eruit haalde, was het of het ding me persoonlijk toejuichte. Elke keer als ik hem bij me draag voel ik me sterk. Ik Kan Het Zelf. Het is een symbool voor mijn nieuwe leven, voor het terugveranderen in de vrouw die ik ben, onafhankelijk van mijn ex en welke man dan ook. En een luxe troost in het jaar-zonder-aankopen dat zou volgen.


    Of het nou een handtas is, een mooi sieraad, kunst of een paar zachte pantoffels; koop iets moois voor jezelf. Iets wat voor jou een symbool is van de nieuwe, autonome jij.


    Blender


    Voor jezelf zorgen betekent aandacht besteden aan je voeding. We kunnen hier natuurlijk geen heel kookboek samenstellen (al is Marion wel co-auteur van een kookboek waar je iets aan kunt hebben: Zonde en berouw), maar een speciale plek ruimen we in voor zelfgemaakte sapjes. Heb je nog geen goede blender, koop er dan vandaag nog eentje. Als iets je een heel goed gevoel gaat geven, dan is dat een zelfgemaakte smoothie. Het kost wat moeite, maar juist moeite doen voor jezelf levert voldoening op. We geven je een paar favorieten ter inspiratie:


    Ochtendsapje


    • twee handen verse biologische spinazie


    • een bakje verse ananas (als je de puf hebt om zelf een ananas te slachten ben je wat ons betreft een heldin)


    • scheutje citroensap


    • geraspte gember


    Leng dit aan met wat water en blend het tot een gezonde en ontgiftende smoothie.


    In plaats van koffie-smoothie


    • 250 ml amandelmelk


    • 2 dadels


    • 4 halve walnoten


    • lepeltje kurkuma


    • lepeltje kaneel


    • lepeltje kardamon


    • lepeltje rauwe cacao of cacaonibs


    • evt. een lepeltje guarana of maca


    Van deze smoothie krijg je energie, maar je wordt er niet zo zenuwachtig van als van koffie en het is minstens zo lekker.


    Pre-workoutsmoothie


    Maak de ‘In plaats van koffie’-smoothie (als je geen zin hebt dat te maken, neem dan 1 kopje espresso en 200 ml amandelmelk) en voeg daar deze ingrediënten aan toe:


    • 1 banaan


    • 1 eetlepel guarana (te koop bij de vitaminewinkel)


    • evt. 1 el proteïnepoeder (maar dat maakt de smaak wel wat synthetisch)


    Als je eigenlijk niet de puf hebt om te gaan sporten, sleept dit drankje je er toch doorheen.


    Zomersappie


    • kwart watermeloen


    • hand bosbessen


    • hand frambozen


    • 1 gekookte rode biet


    • verse munt


    Goed voor je huid en de munt maakt het lekker fris.


    Smoo-tea


    • 250 ml koude groene thee


    • kwart geschilde komkommer


    • 1 halve appel


    • citroensap


    • verse munt


    De meeste smoothies zijn gebaseerd op vruchtensap, maar je kunt prima koude thee als basis gebruiken. Scheelt in de calorieën.


    Sporten


    Als je het je enigszins kunt veroorloven, neem dan een personal trainer. Liefst zo’n knappe die ook nog gevoel voor humor heeft. Om twee redenen: 1. Als je een afspraak hebt staan, móét je wel naar de sportschool en van sporten knap je ontzettend op. 2. Je krijgt een uur lang de onverdeelde aandacht van een man waar je verder niets mee hoeft en ook daar knap je van op.


    Ik (M) ben weleens heel down naar de sportschool gefietst. Uitgeput kwam ik aan. Mijn personal trainer stond al frisgewassen op me te wachten en ik vertelde dat ik moe, chagrijnig en ongesteld was. Ik zei dat hij me er echt doorheen zou moeten sleuren. Hij gaf me een foute knipoog en zei: ‘Ach, een echte kapitein vaart dwars door de Rode Zee.’ Ik schoot vreselijk in de lach. Een uur later stond ik als herboren buiten. De rest van de dag had ik een smile op mijn gezicht.


    Ben je niet zo van de personal trainers, zoals S, omdat een man die haar gaat vertellen wat ze moet doen en ook nog geld van haar wil het láátste is waar ze behoefte aan heeft, sport dan lekker op jezelf. Regelmatig sporten of dan in ieder geval wandelen of fietsen is cruciaal voor je herstel.


    Zorg ervoor dat je minimaal een uur daglicht en frisse lucht per dag tot je neemt.


    Ook in de herfst en winter, en ook bij regen, kou en natte sneeuw. Met anderen of alleen, dat doet er niet toe. Buiten zijn en bewegen laat de boel doorstromen in je lichaam en je geest.


    Uitgaan


    Ik (S) kan me zowel nachten herinneren dat ik na een kansloze date met een trillip op de fiets naar huis zat (met de mantra: ik wil dit niet, ik wil dit niet, ik wil gewoon mijn gezin) en dat ik high van geluk in de vroege ochtend de vogeltjes hoorde fluiten. Ik voelde het avontuur, het onbekende lonken, ik voelde ruimte, vrijheid, oneindige mogelijkheden. Plus de nodige gin tonics, natuurlijk.


    Je voelt zelf het beste aan of je al in staat bent om het nachtleven in te gaan. Of misschien ligt het heel anders en ga je nu bijna dwangmatig uit om ’savonds maar niet alleen thuis te hoeven zijn. Wat je motivatie ook is, pas heel goed op jezelf. Met het gevaar dat we als je moeder klinken, maar: je bent nog zo kwetsbaar nu. Zodra je het gevoel hebt dat je je best moet doen, zodra je je niet op je gemak voelt, zodra er klotegevoelens toeslaan als ‘Ben ik eigenlijk niet te oud voor dit festival?’ ‘Ben ik nog wel aantrekkelijk?’ of ‘Als ik maar lang genoeg blijf zitten, gaat de barkeeper misschien wel mee naar huis’ is het tijd om te maken dat je wegkomt.


    Mediteren


    Als je niet al bent begonnen met mediteren na het lezen van hoofdstuk 4, doe jezelf een plezier en begin er vandaag nog mee. Waarom is mediteren zo goed voor je? Het helpt je om wat afstand te krijgen tot je situatie en je emoties. Het brengt je naar je kern, de plek in jou waar het veilig is. Je kern ervaren is heilzaam, je weet dat wat er ook gebeurt jij altijd jij bent en je altijd naar deze plek kunt gaan. Mediteren stimuleert bovendien de prefrontale cortex en volgens Margriet Sitskoorn helpt prikkeling van dit gebied om je pijnsysteem te dempen.


    Seks


    Voor de onderwerpen flirten, minnaars en reboundvriendjes hebben we een heel hoofdstuk ingericht. Maar voor nu alvast wat advies: als het op seks aankomt, zorg dan dat je het casual houdt (je bent nu nog niet toe aan een relatie) en dat je gericht blijft op je eigen lichaam en behoeftes zodat je alleen doet en laat waar jij op dit moment zin in hebt. Houd het luchtig en bewaar wat afstand. In dit stadium kan een spetterende vrijpartij je net zo optillen als een mooie theatervoorstelling of een goede workout, maar voor gedoe heb je nog geen energie. Je hebt al gedoe genoeg.


    Onze therapeut Chantal zei tegen mij (S): ‘Geniet van de aandacht, maar laat ze de bloemen aan de deur afleveren.’


    Doe dit maar effe niet


    Enige tips om je te behoeden voor echte downers (het leek zo’n goed idee, maar je belandt ervan in een dip die je nu niet kan gebruiken):


    1.Zoenen (of erger) met de jongen die al jaren of decennia achter je aan zit. Extreem slecht plan. Want: je bent er niet voor niks niet eerder op ingegaan. Als je dacht dat hij je toen stalkte, moet je dan nu eens opletten. Klotestreek van hem dat hij je te grazen neemt op een kwetsbaar moment. Maar ook niet chic van jou dat je hem hoop geeft.


    2.In dronken toestand je ex appen of op zijn social media-posts reageren. Sowieso is appen met je ex of reageren op zijn posts een slecht idee, maar doe het vooral niet als je onder invloed bent. Instrueer desnoods vriendinnen om je telefoon preventief in beslag te nemen als je in kennelijke staat die behoefte krijgt. Want echt, en wij spreken hier uit ervaring, als je je berichtjes de volgende morgen met kater terugleest is het ineens niet meer zo’n goed idee.


    3.Naar de kapper gaan voor een rigoureus ander kapsel waar je niet goed over na hebt gedacht. Of van een plaatje uit een tijdschrift. Een helblonde korte coupe staat niet iedereen.


    4.Een tatoeage nemen. Je bent niet in staat om te beoordelen of ‘I love myself’, ‘survivor’ of ‘luctor et emergo’ iets is waar je de rest van je leven mee rond wil lopen. Ook zoiets: plastische chirurgie ondergaan. Misschien straks, daar gaan wij niet over. Maar even niet nu.


    5.Neem nog even geen huisdier. Leen er desnoods een. Bied aan met de hond van de buurvrouw te wandelen. Of vraag wie er op vakantie gaat en van wie je de kat/het konijn/de marmot eten kunt geven. Ikzelf (S) heb deze regel grandioos gebroken door binnen twee maanden een kat te nemen. Mijn ex was allergisch voor kattenharen, dus onder het motto ‘man eruit, kat erin’ ging ik op zoek naar een nestje. Whoopi, een Brits korthaartje, heeft een witte buik en donkere pootjes en snuit, zoals Whoopi Goldberg die op de foto van Annie Leibovitz half uit een melkbad steekt. Hij kruipt tegen me aan in bed. Hij verwelkomt me blij als ik thuiskom. Hij ruikt altijd lekker. Hij is nooit boos als ik een excentrieke foto op Instagram plaats. En hij gaat nooit bij me weg. Case closed.


    6.Probeer niet nu te stoppen met roken, toffees eten of nagelbijten. Laat jezelf maar even met rust.


    7.Te veel drank of überhaupt drugs tot je nemen. Vooral geen drugs die te veel van je serotoninevoorraad eisen, zoals 4FMP, MDMA of XTC. De terugslag is dan te heftig.


    Dan tot slot:


    Waarschijnlijk zijn er al de nodige inspirational quotes over je uitgekieperd. Ze zijn goedbedoeld, maar volkomen gratuit en soms (nog) niet passend. De meeste kun je negeren, maar deze is best aardig:


    Stop de sleutel van je eigen geluk niet in de broekzak van iemand anders.


    Jij bent verantwoordelijk voor je eigen geluk, je welbevinden, het bewaken van je grenzen. Jij bent degene die voor jezelf kan zorgen, van jezelf kan houden en een nieuwe handtas voor jezelf kan kopen. Jij bent de baas en niemand anders. Je bent geen slachtoffer, jij hebt een enorme veerkracht en jij geeft je verwerking een belangrijke plaats in je leven. Capisce?

  


  
    11 Als jij het hebt uitgemaakt


    ‘Het gebeurde toen Vera op een nacht wakker lag, terwijl Laurens naast haar in een diepe slaap verzonken was. Zijn raspende ademhaling stoorde haar niet, noch het feit dat hij, zoals altijd, breeduit lag en daarmee het grootste deel van het bed in beslag nam. Het waren haar eigen ingehouden bewegingen, haar ongemakkelijke positie in het hoekje van het bed, het zijden nachthemd met spaghettibandjes dat ze droeg omdat hij dat mooi vond die haar dwarszaten. Dit alles stoorde haar ineens zo intens dat ze moest opstaan.


    Ze kon geen minuut langer naast hem blijven liggen, ze moest zich onmiddellijk van hem losmaken om vrij te kunnen ademen. Ze gleed het bed uit, pakte haar kleren van de grond, liep op haar tenen de slaapkamer uit met het loodzware en tegelijk vederlichte gevoel dat het voorbij was. Ze kleedde zich aan in de wetenschap dat ze nooit meer een voet in zijn huis zou zetten.


    Het was een vlucht vooruit. Een helder moment. Haar vroegere zelf greep in om aan haar vervormde zelf te ontsnappen.’


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    We hebben tot nu toe voornamelijk geschreven over hoe het is als je aan de kant wordt gezet. Maar we begrijpen natuurlijk dat je de nodige pijn kunt hebben als je zelf degene bent die de relatie heeft beëindigd. Het grootste deel van dit boek zal ook voor jou herkenbaar en bruikbaar zijn, maar er zijn een aantal specifieke aspecten aan het zelf uitmaken. Daarom wijden we nu een hoofdstuk aan het perspectief van jou, de dumper.


    Onhoudbare situatie


    Misschien voelde je gewoon niet meer genoeg liefde of was je zelfs verliefd op een ander (over beide dingen later in dit hoofdstuk meer), maar het kan ook zijn dat jij weliswaar degene was die wegliep, maar hij al veel eerder had uitgecheckt. Misschien was hij in de relatie emotioneel afwezig, verbaal agressief, bezitterig, ontrouw of zelfs gewelddadig en deed hij alles om je weg te jagen, maar maakte hij het niet uit. Dat moest jij doen. Om je vege lijf te redden.


    In dat geval ben je dubbel fucked: je zult door alle hartzeerellende moeten gaan die bij gedumpten horen (omdat je ondanks alles nog van hem houdt en je juist door hem in de steek gelaten voelt), en ook nog eens te maken hebben met de shit die de dumpers over zich heen krijgen. We zijn, kort gezegd, blij dat je dit boek hebt gekocht.


    Ik (S) heb lang geleden in deze situatie gezeten met een dominante en narcistische man. In het begin van de relatie zette hij me op een huizenhoog voetstuk om me er daarna vakkundig vanaf te trappen. Zijn emotionele uitbarstingen en bezitsdrang maakten dat ik mezelf geleidelijk aan leerde om aan de hand van de kleinste stembuigingen precies te bepalen hoe ik me moest gedragen om een drama te voorkomen. Het duurde bijna een jaar voor de betovering was gebroken en ik inzag dat ik mezelf beschadigde als ik bij hem bleef.


    Toen ik genoeg moed had verzameld om het uit te maken, maar nog geen eigen huis had gevonden, gebeurde waar ik altijd bang voor was geweest en wat altijd in de lucht had gehangen: geweld. Ik weet hoe het voelt om tegen de grond gewerkt te worden, dat mijn keel wordt dichtgeknepen, dat ik me op moet sluiten in een kamer om veilig te zijn. Ik weet hoe het is om altijd met een huissleutel en telefoon in je zak te lopen en je gympen aan, klaar om weg te kunnen rennen. Ik ken de teleurstelling in jezelf omdat je niet terugvecht omdat je bang bent nieuwe agressie op te wekken. Ik ken ook het medelijden dat je kunt voelen als hij je berouwvol om vergeving vraagt en de verwarring als hij zegt dat hij juist gewelddadig wordt omdat hij zoveel van je houdt. Ik ken de schaamte als je over straat loopt met een zonnebril op en lange mouwen om blauwe plekken te verbergen.


    Ik was degene die het uitmaakte, maar in werkelijkheid had hij dat allang met mij gedaan. Ik redde mezelf. Als jij hetzelfde hebt gedaan (omdat de verhoudingen scheef zaten, of er nu fysiek of verbaal geweld is gebruikt of niet), dan juichen we je toe en geven je een dikke berenknuffel. We raden je ook aan om de passage over gevaarlijke exen te lezen aan het einde van hoofdstuk 20.


    De knoop doorhakken


    We weten dat het niet makkelijk is om het uit te maken. Daar is veel moed voor nodig en incasseringsvermogen. Vooral als je lang bij elkaar bent geweest en op allerlei manieren met elkaar verbonden. Of als de ander afhankelijk van jou is, koste wat het kost bij elkaar wil blijven of het absoluut op geen enkele manier heeft zien aankomen. Misschien heb je het idee dat je geen enkele andere keus hebt dan het uit te maken en had je het liever anders gewild. Hoe het ook zij, breaking up is never easy to do.


    Ik (M) ben meestal gedumpt, maar de keren dat ik het zelf uit maakte, deed ik dat gek genoeg in een impuls om er vervolgens nooit spijt van te hebben. Zo zag ik ooit mijn vriendje aan komen fietsen door het raam en schoot er een grote ‘nee’ door mij heen. Ik wist opeens heel zeker dat ik niet meer verder wilde, zonder goed te weten waarom. Blijkbaar had ik onbewust toch een heel proces doorgemaakt. Nu was ik toen nog behoorlijk jong en waren er nog geen serieuze plannen gemaakt, dat scheelt.


    Toen ik ouder was ben ik (M) eens in een situatie terechtgekomen waarin ik een affaire had, maar domweg te laf was om het uit te maken met mijn toenmalige partner. Als hij vroeg of ik bij hem weg wilde, zei ik van niet, maar als hij vroeg of ik ervoor wilde gaan met hem dan zei ik dat ik dat niet zeker wist. Uiteindelijk heeft hij zelf de knoop doorgehakt en is hij weggegaan. Achteraf gezien vind ik dat ik dit niet goed heb gedaan. Ik wou dat ik toen de moed had gehad om verantwoordelijkheid te nemen. Ik was zo bang om hem nog meer af te wijzen, terwijl de grote afwijzing in wezen al had plaatsgevonden. Ik denk dat iemand aan het lijntje houden omdat je zelf te laf bent om een beslissing te nemen, heel schadelijk is voor de ander en ook voor jezelf.


    Geef jezelf credits voor het feit dat je een knoop door hebt durven hakken.


    Je hebt een keuze voor jezelf gemaakt en al zal je dat niet in dank worden afgenomen, het feit dát je hem hebt gemaakt (en de boodschap hopelijk met de nodige compassie hebt gebracht) verdient waardering. Liefde hoeft niet te eindigen met een grote ruzie, hoogverraad of zelfs maar een aanwijsbaar conflict. Het kan ook zijn dat de liefde bijna ongemerkt is bekoeld. Je zit samen in een bad dat langzaam koud is geworden en een van tweeën stapt er als eerste uit. De ander probeert het bad nog aan te vullen met warm water, maar het is te laat.


    Ik (S) was degene die mijn langste relatie ooit, die van elf jaar, heb beëindigd. Na de seven year itch overleefd te hebben (en die jeukte toen echt bij mij) sloeg de twijfel opnieuw toe. Om me heen werd de ene na de andere vriendin ten huwelijk gevraagd, maar bij mij ontbrak elke wens en ik geloof dat ik zelfs een keer bij een huwelijksaanzoekscène in de tv-serie ER heb geroepen: ‘Dat moet jij niet doen, hoor!’ Dat vond ik zelf ook best gek, waardoor ik ging nadenken. Hij was mijn beste vriend, elke dag bezorgde hij me de slappe lach en de seks was bovenmatig goed, maar toch was de noodzaak om bij hem te zijn me na al die jaren ontglipt. Dat ‘moeten’ dat ervoor zorgde dat ik ooit koste wat kost bij hem wilde zijn, was weg en ik kon het niet meer terugvinden. Het was alsof mijn eigen hart me een vuile streek leverde, want ik hield (en houd) nog steeds van hem. Toch was hij niet langer de man met wie ik mijn leven wilde delen.


    Gevoelens zijn vergankelijk, zelfs de hevigste gevoelens. Dat is, zeker in de liefde, een onverdraaglijke gedachte, maar toch is het waar. Je kunt iemand met heel je wezen hebben bemind, begeerd, aanbeden en dan ineens is de behoefte om bij die persoon te zijn weg. Je gelooft het aanvankelijk niet en vervolgens wil je de oude gevoelens terugroepen, maar ze zijn al door je vingers geglipt.


    Wat anders is


    Zelf een relatie verbreken kan net zo heftig en verwarrend zijn als wanneer de beslissing vóór jou wordt genomen. Toch zijn er een aantal zaken wezenlijk anders:


    • Voorsprong


    Voordat je een relatie uitmaakt, ben je vaak al maanden bezig met afscheid nemen. Twijfel slaat toe, je ziet de relatie met de ander niet meer als een vanzelfsprekendheid. Langzaam begin je aan het idee te wennen dat er ook een toekomst mogelijk is zonder de ander. Tegen de tijd dat je aan Het Gesprek toe bent, heb je al een deel van de verwerking achter de rug. Voor de ander begint het proces dan pas. Al heb je evengoed verdriet om het gemis van de ander en de mislukte relatie, je bent al een eindje op weg in je verwerking.


    • Driver’s seat


    Wat een verbroken relatie zo heftig maakt, is het gevoel geen controle te hebben en van afwijzing. Iets overkomt je. Als je zelf degene bent die een relatie uitmaakt, heb je niet met deze gevoelens te maken. Jij zit in de driver’s seat. Misschien kampte je in de relatie zelf met afwijzing. Misschien heb je het gevoel dat je niet anders kon dan het uitmaken om jezelf te redden. Maar het feit dat jij nu zelf het heft in handen hebt genomen en de relatie hebt stopgezet, geeft je een gevoel van controle. Jij hebt een beslissing genomen. Dat voelt heel anders dan wanneer er een beslissing vóór je is genomen.


    • Dader versus slachtoffer


    Degene die het uitmaakt is de dader. Degene die gedumpt is, is het slachtoffer. Mensen houden nou eenmaal van een duidelijke taakverdeling, al is de werkelijkheid nooit zo simpel. Een vriend van mij (M) maakte het uit met zijn vriendin omdat zij aan allesoverheersende depressieve buien leed en hij daar op den duur niet meer tegen kon. Toen hij haar vertelde dat hij niet meer verder wilde, reageerde ze in eerste instantie heel begrijpend, maar daarna werd ze woedend. Ze vertelde iedereen dat hij zo’n klootzak was omdat hij haar had laten zitten terwijl zij het zo moeilijk had. Een deel van hun gezamenlijke vrienden wilde hem toen ook niet meer zien.


    Het is niet eerlijk, soms zelfs verre van, maar dat daderschap zul je gewoon moeten dragen.


    Zie het als de prijs die je moet betalen voor voorgaande punten: namelijk dat jij de beslissing hebt kunnen nemen én dat je een voorsprong hebt in het proces. Houd je rug recht, aanvaard je rol en wacht tot de storm is geluwd.


    Je bent geen slecht mens. Al vindt je ex nu van wel


    Dat je niet meer verder wilde met de relatie, zegt natuurlijk niet dat je helemaal geen gevoelens meer hebt voor je ex-partner. Het is niet makkelijk om te zien dat hij pijn heeft. En dat die pijn ook nog eens voortkomt uit jouw beslissing. Niemand vindt het fijn om een ander pijn te doen en al helemaal iemand met wie je lief en leed hebt gedeeld. Dit is een werkelijkheid die je zult moeten accepteren, hoe onprettig hij ook is.


    Voor alle duidelijkheid: dat je een relatie uitmaakt betekent niet dat je een slecht mens bent. Je bent vrij om jouw leven in te richten zoals jij dat wilt. Zelfs al heb je niet eens een duidelijke reden om de relatie uit te maken, gewoon al het feit dat jij niet meer verder wilt, geeft jou het recht om weg te gaan. Dat je ex jou nu misschien als slecht mens ziet, dat moet je – nogmaals – accepteren.


    Zachte heelmeesters


    Omdat we het ondraaglijk vinden dat iemand ons niet aardig zou vinden, heeft ons ego trucjes bedacht om de werkelijkheid wat acceptabeler te maken. De belangrijkste daarvan zijn:


    1.Overmatige hulpvaardigheid


    2.Schuldgevoel


    3.Countergedrag


    1. Overmatige hulpvaardigheid


    Zachte heelmeesters maken stinkende wonden. Als je de andere hoofdstukken doorleest, zie je dat wij telkens de nadruk leggen op zo weinig mogelijk contact met je ex. Een clean cut is het duidelijkste en daarmee ook het beste voor iedereen.


    Dit brengt je wel in een lastige positie. Je voelt je misschien schuldig om het verdriet dat je de ander hebt aangedaan. Je zult misschien geneigd zijn om je ex te troosten. En misschien doet je ex ook wel een sterk emotioneel beroep op je. Dit zijn allemaal dingen die het voor jou moeilijk maken om afstand te bewaren. En als je samen kinderen hebt, kun je dit vermenigvuldigen met tien. Eén ding moet je altijd, in alle omstandigheden, goed onthouden:


    Jij bent niet de persoon die jouw ex kan helpen met zijn verwerkingsproces.


    Knoop dit in je oren. Jij kan dat niet. Dat is heel wrang, want voorheen was je altijd degene die voor hem klaarstond en misschien was dat een rol die je zelfs heel prettig vond, maar nu, in deze situatie, kan dat op een gegeven moment niet meer. Het is uit. Je hebt eerder kunnen lezen dat we dit als mantra aanraden voor de gedumpte partij, maar hetzelfde geldt ook voor jou. Het is uit. Het is uit. Het is uit. Alle eerdere rollen die je vervulde zijn komen te vervallen.


    Je bent eventueel wel nog co-ouder van kinderen en de andere ouder is nog steeds de man of vrouw met wie je samen de zorg, opvoeding en liefde voor jullie kinderen deelt. Voor de rest van je leven. Je hebt de ander als geliefde aan de kant gezet, maar je kunt hem niet als andere ouder aan de kant zetten en je zou ook wat tijd en moeite kunnen investeren in het hem laten voelen dat dit je iets waard is. Dat dit kan blijven bestaan door alle veranderingen heen. Nú is de tijd dat je dit duidelijk kunt maken en niet pas over een jaar als het stof is neergedaald. Dus als je ex contact zoekt, hulp vraagt of overleg wil als het over de kinderen gaat (en ook echt over de kinderen), dan ben je er. In alle andere gevallen ben je er niet.


    Je zult misschien door je ex als koud en hard gezien worden. Eerst zette je hem aan de kant en nu geef je ook nog eens emotioneel niet thuis. Als je ex dat naar je hoofd slingert, weet je dat je goed bezig bent, hoe gek dat ook klinkt. Laat het maar zo. Wat we al bij het stukje over daderschap schreven: als je degene bent die het uitmaakt, kun je nou eenmaal niet op veel sympathie rekenen, laat staan applaus. Het beste is om dat gewoon in te calculeren. Accepteer dat je ex jou op dit moment de meest afschuwelijke persoon op aarde vindt. Op het moment dat je gaat proberen om toch sympathie en begrip te winnen, wordt het al gauw rommelig. Je wilt nu geen valse hoop creëren. Of over je eigen grenzen heen gaan om de ander tegemoet te komen. Uiteindelijk doe je daar je ex ook geen plezier mee.


    Het is allemaal makkelijk gezegd, maar hoe stel je die grenzen? Wat nou als je ex midden in de nacht huilend op de stoep staat? Wat nou als je ex volledig instort? Wat nou als hij met zelfmoord dreigt? Voor al deze gevallen geldt nog steeds hetzelfde: jij bent niet de aangewezen persoon om hem te helpen. Dat moet je ook duidelijk blijven communiceren:


    Ik vind het heel naar dat je je zo voelt, maar ik ben niet degene die je hierbij kan helpen.


    Dat zeg je óók om twee uur ’snachts als hij dronken voor de deur staat en het regent. En het koud is. En hij geen jas aan heeft (oké, geef hem een deken, maar stuur hem alsnog naar een vriend).


    Laat je niet verleiden tot eindeloze vraaggesprekken over het waarom van de breuk. En al helemaal niet ’snachts. Of met drank op. Op het moment dat jij met argumenten komt waarom je het uit hebt gemaakt, kan de ander weer met tegenargumenten komen. Je weet zelf ook dat argumenten je niet tot andere gedachten gaan brengen. Je zult dus heel duidelijk moeten zijn. Dat lijkt heel hard en dat zijn wij vrouwen niet gewend, maar hoog tijd dat we het leren. Houd je boodschap helder:


    Ik vind het ook verdrietig, maar ik wil niet meer. Er is niks meer wat je kunt doen. Het is uit.


    Als je ziet dat het echt mis dreigt te gaan met je ex, kun je uiteraard wel voor een vangnet zorgen. Schakel een familielid in waarmee hij close is of een goede vriend. En om terug te komen op het voorbeeld wanneer hij dronken voor de deur staat, ook dan kun je hulp voor hem inschakelen. Je kunt hem alleen niet zélf die hulp bieden. We zeggen niet dat dit makkelijk is. Het is zelfs heel moeilijk om te zien hoe je ex eraan onderdoor gaat, maar nogmaals, jij bent niet degene die nu iets kan doen.


    2. Schuldgevoel


    Je wilt wel verder in je leven, maar een stem in je hoofd houdt je tegen. Je hebt het niet goed gedaan, je hebt hem in de steek gelaten, je bent slecht, je bent egoïstisch, door jou groeien de kinderen nu op in een gebroken gezin en ga zo maar door. In plaats van met een frisse blik om je heen te kijken en mooie plannen te maken, word je zo telkens teruggetrokken naar het verleden.


    Schuldgevoel is een verraderlijk en hardnekkig gevoel. Misschien wel een gevoel waar het het lastigste mee dealen is. Vooral als je een ex hebt die haarfijn de schuldknop bij jou weet te vinden. Je ex kent jou natuurlijk heel goed én heeft bovendien een sterke motivatie om jou je schuldig te laten voelen. Het is een zeer effectieve, maar tegelijkertijd geraffineerde vorm van wraak: ik voel me rot, dus voel jij je maar goed schuldig. Het is bovendien een doeltreffende methode om dingen van je gedaan te krijgen: jij hebt mij iets aangedaan, dus nu moet jij mij op deze manier terugbetalen. Er zijn al heel wat ‘uitmakers’ die op die manier het hele interieur hebben ingeleverd, plus hun laptop (onder wie S, notabene bij de narcist) of die jarenlang hebben meebetaald aan een hypotheek van een huis waar ze al lang niet meer in woonden (onder wie S, notabene bij de narcist).


    Nee, schuldgevoel is niet bepaald fris. Laat staan dat het de boel overzichtelijker maakt. Door gevoelens van schuld (al dan niet aangewakkerd door een ander) kunnen we niet ons autonome zelf zijn. We hebben geen of beperkt de ruimte om onze eigen beslissingen te nemen, we worden een richting op geduwd waar we niet naartoe willen. Je bent dan misschien vrij van de relatie, je bent nog steeds geen vrij mens. En daarom is het zo belangrijk om hiermee te dealen.


    Sorry, mijn naam is Corrie


    We spreken nadrukkelijk van schuldgevoel en niet van een emotie. Dat is omdat schuldgevoel secundair ontstaat, daar waar emoties primair ontstaan. Schuldgevoel komt voort uit het idee dat je tekort­geschoten bent. Je hebt de ander pijn gedaan door de relatie uit te maken. Uit angst voor te verwachten straf en pijn, straf je jezelf door je schuldig te voelen. Je pijnigt als het ware jezelf om de straf van de ander voor te zijn. Daar begint het onwaarachtige van schuldgevoelens. Je kunt de indruk hebben dat je een minder slecht mens bent omdat je je schuldig voelt. Je hebt iets gedaan wat voor de ander niet prettig was, maar in ieder geval voel je je er wel rot over. En dat maakt jou net iets beter. Denk je.


    Laten we maar meteen die mythe ontkrachten. Dat je je schuldig voelt, verandert niets aan de daad. De feiten zijn nog steeds hetzelfde. Het maakt je ook geen beter mens. Om te beginnen was je al nooit een slecht mens.


    Jouw gevoel na afloop verandert niets aan wat daaraan vooraf is gegaan.


    We zijn geschokt als moordenaars zich niet schuldig voelen. Misschien denk je nu dat je een soort psychopaat moet zijn om geen gevoelens van schuld te hebben. Maar schuld wordt vaak verward met spijt. Spijt is een autonoom gevoel dat uit jezelf ontstaat. Iemand die spijt heeft, neemt uit vrije wil de verantwoordelijkheid en zal doen wat in zijn vermogen ligt om een fout te herstellen. Bij spijt ben je op het welzijn van de ander gericht en kijk je wat je kunt doen om het leed van de ander te verzachten. Bij schuldgevoel ligt de motivatie net wat anders. Ook hierbij kijk je wat je kunt doen om het leed van de ander te verzachten, maar doe je het om jouw schuldgevoel op te lossen. Dat is het verschil. Durf hierbij eerlijk naar jezelf te kijken. Een goede vraag die je kunt stellen is: in hoeverre voel ik me vrij?


    Mommy dearest


    We schreven al dat schuldgevoelens voortkomen uit angst voor straf en pijn. Dat kan concreet de straf van de ander zijn, maar ook de straf van een geïnternaliseerde ouder. Als je eenmaal die geïnternaliseerde ouder in jezelf gaat herkennen, gaan er nog heel wat kwartjes vallen. Kort gezegd is dat het deel van jou dat altijd klaarstaat om je te straffen. Zo’n geïnternaliseerde ouder zal als volgt ontstaan: als jouw ouders vroeger kritisch op je waren, dan zul je hun manier van kijken al vroeg hebben overgenomen. Op die manier kon je nog voordat zij hun kritiek uitten of eisen stelden, jezelf al corrigeren om afwijzing te voorkomen. Die manier van denken raak je niet zomaar kwijt. Op het moment dat jij buiten de lijntjes kleurt (of zelfs maar wíl kleuren), hoor je een stem in je hoofd die zegt dat je iets stoms hebt gedaan, dat het nooit wat met jou gaat worden, dat je niet moet denken dat je zomaar iets mag doen en ga zo maar door.


    Niemand verzint dat überkritische gedrag zelf. Van nature zijn mensen speels, open en nieuwsgierig. De beperkingen (deels ook nuttig, hoor) worden later pas door anderen opgelegd.


    Misschien kun je eens nagaan welke boodschappen je ouders vroeger aan jou meegaven, zowel bewust als onbewust. Vaak zijn je geïnternaliseerde ouders al zo lang en vanzelfsprekend aanwezig, dat je hun commentaar aanziet voor waarheid. Er gaan heel wat mensen gebukt onder hun geïnternaliseerde ouders. Die noemen zichzelf dan bijvoorbeeld een perfectionist. Er is niks mis met dingen heel goed willen doen, sterker nog, daar kun je heel veel voldoening uithalen, maar op het moment dat jij het idee hebt dat je iets goed móét doen omdat er anders een afwijzing volgt, dan wordt het tijd om een stevige dialoog met je geïnternaliseerde ouder te voeren.


    De strenge Ouder in ons kan ons schuldgevoel flink aanwakkeren. Vooral als jij vroeger ouders had die heel streng waren en jou weinig bewegingsruimte lieten. Als je merkt dat je lijdt onder je schuldgevoel en daardoor niet verder komt, is het goed om met behulp van een therapeut hiernaar te kijken.


    Gezond omgaan met schuldgevoelens zit hem in twee dingen: acceptatie en verantwoordelijkheid. Laten we beginnen met acceptatie. Accepteer wat je hebt gedaan. Accepteer dat wat voor jou een goede beslissing is, soms pijnlijk is voor een ander en dat dat deel uitmaakt van het leven. Accepteer dat je nu niet de meest favoriete persoon op aarde bent van de ander. Soms ben jij de ‘dader’, een andere keer ben jij het ‘slachtoffer’. Het hoort er allemaal bij, zeker in de liefde.


    Dan verantwoordelijkheid. Zijn er dingen waar je echt spijt van hebt, die je achteraf gezien gewoon verkeerd hebt aangepakt, neem daar dan de volle verantwoordelijkheid voor. Erken wat er is gebeurd, bied je excuses aan en kijk wat je kunt herstellen. Dat moet je samen met je ex oplossen. Maar is er iets waar je je schuldig over voelt, ook al weet je dat dit jou redelijkerwijs niet aan te rekenen valt, dan moet je dat binnen jezelf oplossen.


    3. Countergedrag


    Als je zelf de relatie hebt beëindigd, heb je heel veel behoefte aan zekerheid van de juiste keuze (dit is een marketingterm die M ooit heeft opgepikt bij een onafgemaakte communicatiestudie). Je ziet je ex pijn lijden, je krijgt weinig begrip van de omgeving, je moet iedere keer uitleggen waaróm je de stekker eruit hebt getrokken. Je hebt nogal een beslissing genomen en wil niet twijfelen.


    Je ziet veel ‘dumpers’ verharden jegens hun ex nadat ze de relatie hebben uitgemaakt. Ze creëren een verhaal waar je niet omheen kunt. Alle negatieve eigenschappen van de ex worden uitvergroot tot die de proporties hebben van de 10 plagen van Egypte. Niets is meer goed aan hun voormalige ‘allessie’. Het verhaal wordt zo geconstrueerd dat een breuk onvermijdelijk was. Deze mensen weten Heel Erg Zeker dat het absoluut de juiste beslissing was om weg te gaan bij dit verschrikkelijke monster van een mens.


    Op het moment dat je constateert dat je wel heel negatief wordt, begrijp dan dat het een truc van je ego is om ongemakkelijke gevoelens te vermijden. Sta jezelf toe om het moeilijk te vinden. Sta jezelf toe om verdrietig te zijn. Sta jezelf toe dat je het ook niet allemaal helemaal zeker weet. Je bent ook maar een mens.


    Vanaf het moment dat ik (S) het hoge woord eruit gooide, verdween mijn ex na elf jaar abrupt uit mijn leven. Hij liep de deur uit met een grote weekendtas en trok in bij een vriend. Ik dwong mezelf te erkennen dat we ‘uit elkaar waren’, maar het gegeven kwam me absurd voor. Twee dagen lang kwam ik niet buiten, liet telefoon en deurbel rinkelen en liep als een zombie door het lege huis. Ik wilde de stilte niet opvullen, maar keihard de leegte voelen. Misschien geloofde ik dan wel echt dat ik na elf jaar weer alleen was. Van mijn vrienden en familie hoorde ik steeds hetzelfde. Wat moedig dat je de stap genomen hebt, zeiden ze. Wat verstandig dat je het hebt beëindigd nu er nog geen kinderen zijn. Maar het voelde helemaal niet moedig of verstandig. Het was een egoïstische, irrationele daad. Aan de andere kant: kun je op iets anders dan je gevoel vertrouwen in de liefde?


    Mensen vroegen me almaar waaróm ik het had gedaan. Daar had ik een zeer plausibel verhaal voor dat ik mezelf keer op keer hoorde vertellen, in dezelfde bewoordingen. Totdat ik eindelijk het antwoord durfde te geven dat het dichtst bij de waarheid lag: ik weet het niet precies, maar ik kon niet anders.


    Verliefd op iemand anders


    Uit ons eigen Twitteronderzoek is gebleken dat 30% van de 171 dumpers de relatie uitmaakte voor een ander. Andersom kregen we een nog groter aantal te zien: 41% van de mensen die aan de kant werden gezet, zeiden dat er sprake was van een derde partij. Ons verbaast dat niets. We (in algemene zin, maar wij ook, hoor) doen vaak heel ingewikkeld over ‘die ander’, maar vaak heb je gewoon een derde nodig als katalysator om de grote stap te zetten. In het boek Verliefd op een ander van Mira Kirschenbaum staat een geweldige quote: ‘Een vreemdganger is iemand die verdwaasd rondloopt met een leeg wijnglas en dan iemand tegenkomt met een fles chardonnay.’


    We zijn meestal woedend op de vreemdganger. Het maakt het ook zo overzichtelijk: de vreemdganger is the bad guy. Punt. Zo simpel ligt het natuurlijk niet. Als je in een serieuze relatie zit met iemand van wie je houdt, ga je nooit zomaar vreemd. Zelfs als je denkt dat alles koek en ei is met je geliefde, zegt het iets dat je blijkbaar de ruimte had voor iets anders. Niemand heeft je gedwongen. Niemand zette een mes op je keel. Iemand kwam op jouw pad en maakte iets bij je los. En jij bent daar op ingegaan.


    Verliefd zijn is fantastisch en bovendien heel goed voor de lijn, maar we benijden je niet. De kans is groot dat je het niet aan je ex-partner hebt verteld. Omdat je hoopte dat het vanzelf weer over zou gaan. Omdat je hem niet wilde kwetsen. Omdat je (nog) geen keuze wilde maken.


    Ik (M) denk dat ik me zelden zo opgefokt heb gevoeld als toen ik een affaire had. Enerzijds zat ik in een enorme high die verliefdheid nou eenmaal teweegbrengt en aan de andere kant voelde ik zelf ook wel dat ik niet goed bezig was. Ik verzon allerlei verhalen om het minder erg te maken. Dat mijn relatie zelfs beter was geworden omdat ik mijn affaire probeerde te compenseren. Dat het belachelijk was dat je niet van twee mensen tegelijkertijd mocht houden. Zo maakte ik mezelf van alles wijs om maar niet de waarheid te hoeven vertellen. Iedere dag had ik minder vertrouwen in mijzelf. Iedere dag voelde ik me eenzamer worden omdat ik er met niemand over kon praten. Iedere dag voelde ik me schuldiger naar mijn kinderen omdat ik er niet helemaal met mijn hoofd meer bij was.


    En toen kwam het uit.


    Want het komt altijd uit. Vroeger of later. Het lukt nou eenmaal niet om zoiets belangrijks en energievretends lang verborgen te houden. Het lukt de mensen om je heen zelden om hun mond te houden. Of je rolt op je telefoon tijdens het seksen en je telefoon belt naar je ex die dus alles hoort (waar gebeurd!).


    Als overspel uitkomt, reken er dan maar op dat je de volle laag krijgt, ook al heb je het daarvoor al ‘netjes’ uitgemaakt. Misschien heb je dat ook wel een beetje verdiend. Laten we wel wezen, je hebt essentiële informatie achtergehouden en dat is nou eenmaal niet eerlijk. Als een affaire aan het licht komt, word je geknipt en geschoren en het enige wat je kunt doen is je niet verroeren.


    Maar misschien is het anders gelopen en heb je eerlijk de reden van jouw vertrek opgebiecht. Ook dat zal waarschijnlijk de nodige emoties losgemaakt hebben. Lees hoofdstuk 3 over hoe het is om erachter te komen dat je ex een ander had tijdens de relatie. Maar goed, dit hoofdstuk is voor jou, the bad guy. Daarom een paar punten van aandacht waardoor je hopelijk wat meer inzicht krijgt in deze rommelige situatie.


    • Je hebt soms een affaire nodig om los te komen uit een relatie.


    Zelf zat ik (M) in een relatie die allang niet meer voor mij werkte, maar omdat we zelden ruzie maakten, zag ik ook geen directe aanleiding om ermee te stoppen. Je denkt altijd dat je partner toch minstens een enorme klootzak moet zijn, wil jij het recht hebben om bij hem weg te gaan. Ik zie achteraf heel duidelijk dat ik die affaire nodig had om mezelf langzaam maar zeker uit die relatie los te weken. Vooral als je vastzit in een relatie die nogal wat omvat, zoals kinderen, een koophuis, een eigen bedrijf of totale symbiose. Omdat je jezelf misschien niet toestaat om weg te gaan, zal je onderbewuste het probleem oplossen door verliefd te worden op een ander.


    • Je kunt de verliefdsheidsenergie nu goed gebruiken!


    Uit elkaar gaan kost heel veel energie. Bij iemand weggaan vergt moed. Een verliefdheid kan als een soort aandrijfmotor fungeren om een dergelijk grote beslissing te nemen. Het kan je door alle narigheid heen slepen. Dus profiteer er ook maar een beetje van.


    • Je kunt nu niet overzien of je minnaar de nieuwe man van je leven is.


    Een affaire kan zoals gezegd helpen om los te komen uit een relatie, maar of die affaire gaat uitmonden in een serieuze relatie is een heel ander verhaal. Al denk je in je minnaar de nieuwe Mister Wonderful gevonden te hebben, geloof ons, dat kun je nu echt niet weten. Je hebt elkaar nog nooit onder normale omstandigheden meegemaakt. Je hebt geen idee hoe de ander functioneert op zaterdagochtend in de supermarkt met twee gillende kinderen in de boodschappenkar. En zelf heb je waarschijnlijk ook vooral je mooie kanten laten zien.


    Als je een affaire hebt, ben je per definitie een beetje in de war. Een affaire werkt polariserend en vergroot zowel positieve kanten (van je minnaar) als negatieve kanten (van je partner) uit. Je hebt nu geen overzicht, al denk je van wel. Dus geef jezelf even de tijd. Geniet van de aandacht, de gepassioneerde seks en de afleiding, maar koppel daar nog even geen grote dingen aan als samenwonen, trouwen, kinderen krijgen of verwachtingen daarover.


    • Je bent geen slecht mens.


    Je hebt dingen gedaan die niet chic zijn. Niet omdat je kwaad wilde, maar omdat je in de war was, in paniek en vooruit, ook een beetje egocentrisch. Soms heb je het nodig om alleen op jezelf gefocust te zijn om uiteindelijk een gezondere situatie te creëren. Daarom ben je nog geen monster. Maar: je bent wel verantwoordelijk. Het beste wat je nu kunt doen is dat te erkennen en niet proberen de werkelijkheid mooier te maken dan hij is. Erken wat er is gebeurd en kijk wat je hiervan kunt leren. Kijk waar jij al eerder in had kunnen grijpen, hoe je dingen anders had kunnen doen en wat je moet doen om weer in het reine te komen met jezelf.


    • Maak ruimte voor de emoties van de ander.


    Je zult heel wat woede, pijn en onbegrip op je afkrijgen. Nadat mijn affaire (M) was uitgekomen, hebben enkele vrienden mij laten vallen, ben ik uitgemaakt voor de vreselijkste dingen, hoorde ik de wildste verhalen over mijzelf en moest ik aan gecontroleerde ademhaling doen voordat ik het schoolplein op durfde te lopen. Het helpt als je accepteert dat dit erbij hoort. Is het prettig? Nee. Is het onvermijdelijk? Ja.


    • Wacht niet op vergeving van de ander.


    Er zijn mensen die sneller over de Tweede Wereldoorlog heen zijn gekomen dan hoelang sommige mensen er over doen om overspel te verwerken en vergeven. Of en hoe snel iemand jou vergeeft is de beslissing van de ander. Het enige wat jij kunt doen is je verantwoordelijkheid nemen en de grieven van de ander erkennen. Meer niet. Je kunt je eigen verwerking daarom ook niet laten afhangen van de vergeving van de ander. Je zult met jezelf in het reine moeten komen. En dat is al moeilijk genoeg.

  


  
    12 Hoelang duurt het?


    ‘Ik heb de hele dag nog niet gehuild, vreemd genoeg. Ik zat me af te vragen of het met huilen hetzelfde is als met xtc. Als je dat neemt, verbruik in je in korte tijd al je gelukshormonen. Vandaar dat je daarna die dip krijgt. Zou het ook zo werken met verdriethormonen? Zou je zoveel kunnen huilen dat de voorraad op een gegeven moment op is en het ophoudt?’


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    Wordt het ooit weer normaal? Dat is een normale vraag als je ineens weer een avond met doorgelopen mascara onder een fleecedekentje zit. Want rouw duurt soms verrekte lang. Vaak langer dan je zou willen of dan wat andere mensen ‘normaal’ vinden. De eerste paar weken begrijpt iedereen nog waarom je geen zin hebt om mee te gaan naar dat feest en dat je wallen tot onder je oksels hebt. Maar na een paar maanden word je toch wel geacht er een beetje overheen te zijn. ‘Maar je bent toch veel beter af zonder hem?’ Zelfs al is dat zo, zelfs al ben je op een bepaalde manier opgelucht dat het over is, dan nog kan de pijn van een breuk lang aanhouden.


    Ik (M) weet nog dat mijn Canadese vriendje het had uitgemaakt toen ik negentien was. Ik logeerde bij hem en zijn ouders in een gehucht in Alberta en ik zie mezelf nog naast zijn vader zitten die me met de auto naar het Greyhound-busstation bracht. ‘It’s a goddamn crime’, bleef zijn vader maar herhalen, ‘it’s a goddamn crime.’ Ik heb die autorit, de zes uur durende busreis naar het vliegveld, de vliegreis van tien uur zelf en de treinreis van Schiphol naar huis snikkend doorgebracht. Ik kon gewoon niet meer stoppen. ‘Wilt u kip of pasta?’ ‘Pahahahahasta.’


    Het liep totaal uit de hand. Ik huilde en ik huilde maar. Geen idee dat een mens zoveel traanvocht kon produceren. Op de vierde dag bedacht ik dat ik maar wat structuur moest aanbrengen in het proces, want dit ging niet meer. Ik sprak met mezelf af dat ik die eerste week niks hoefde te doen en dag en nacht huilend mocht doorbrengen. Daarna zou ik alleen nog maar ’s nachts huilen. En na twee weken zou ik slechts één uur per dag huilen. Op een vreemde manier gaf me dit ruimte. Ik hoefde van mijzelf niet meer te stoppen, ik mocht die eerste week ongegeneerd doorblèren, zoveel als ik wilde. Ik heb de eerste week niet eens volgemaakt.


    Als je nog in de rauwe pijn zit van een verbroken relatie, dan wil je houvast. Het idee dat je voor de rest van je leven zo heftig zult rouwen om je ex, is ook onverdragelijk. Laten we daarom kijken naar de fases die je doorloopt nadat het uit is en hoelang die ongeveer duren.


    Het is net Vivaldi


    Als je wanhopig bent omdat je nog steeds iedere dag aan hem denkt, als je je afvraagt wanneer het ooit weer normaal wordt, dan is het fijn om een metafoor te hebben waar je je aan vast kan houden. Grofweg denken wij dat je in ieder geval een jaar nodig hebt om te herstellen na een breuk. Alle vier de seizoenen moeten over het verlies heen gaan, voordat je echt hersteld bent.


    Vergelijk het met een boom die zijn blaadjes verliest in de herfst, een lange kale winter doormaakt om uiteindelijk in de lente nieuwe knoppen aan de taken te zien verschijnen. En de zomer? Die komt weer. Altijd.


    Herfst


    Zelfs de aanloop naar een breuk kun je met de boommetafoor bekijken. Ook al kwam de breuk op het moment zelf onverwachts, achteraf realiseer je je dat de vitaliteit er al uit was, dat de blaadjes al bruiner kleurden, dat de lucht kouder werd.


    En dan is het uit en verlies je opeens een blad. En nog een. Je kunt het niet stoppen. De bladeren laten los en dwarrelen allemaal neer, terwijl je machteloos toekijkt.


    Deze rauwe pijn van verlies, het niet meer kunnen stoppen met huilen, het niet aanspreekbaar zijn, kapot zijn van verdriet, duurt gelukkig maar één tot twee weken. Hooguit drie. Voor de complexe en heftige breuken een maand. Ook daarna zul je genoeg huilbuien hebben, zoveel zelfs dat je je afvraagt of die tranen niet zo langzamerhand een keer op zijn, je zult momenten hebben van hevige pijn, van woede, van doodsangst, van wanhoop zelfs, maar de pauzes ertussen zullen steeds langer worden.


    Winter


    Daar sta je dan. Kaal, naakt, koud. Je vriendinnen brengen allang geen soep meer en je kunt je eigen geweeklaag niet meer horen. Je herinnert je de tijd dat je in volle pracht in de zon stond, maar nu zie je slechts je lege takken en alle blaadjes die op de barre grond liggen weg te rotten. Weet dat het ooit weer lente wordt, maar nu moet je die lange winter door.


    Dit is de periode waarin je jezelf kunt voorbereiden op een nieuwe periode van bloei. De rotte blaadjes zullen voeding worden voor je wortels. Nu is de tijd om je huiswerk te doen. Dat bestaat enerzijds uit het verwerken van je oude relatie. Waar is het misgegaan? Welke oude wonden werden opengereten? Wat zijn jouw triggers, waar moet je van leren, wat heeft dit allemaal met je gedaan? Maar het is ook een periode waarin je inzichten opdoet voor de nieuwe periode die echt, echt, echt gaat aanbreken. Wat wil je anders doen? Waar word je blij van? Wat past bij jou? Wat heb je nodig om lekker in je vel te zitten?


    Het is niet per se een vreugdevolle tijd, maar het is wel een tijd van onschatbare waarde. Je hart ligt nog open, je kunt overal nog goed bij. Benut die tijd.


    Volgens Connie Palmen is het ook vooral je lichaam (‘lijf’ mogen we niet van haar zeggen) dat moet wennen aan de afwezigheid van je partner. Het lichaam blijft hunkeren, zegt ze, ook al weet het hoofd beter. Het lichaam snapt gewoon niet dat de ander er niet meer is. Na een maand of negen is de ergste lichamelijke hunkering voorbij.


    Lente


    En opeens overkomt het je: je hebt een volle dag niet meer aan hem gedacht. Je hebt ontzettend gelachen zonder een bittere ondertoon. Je kijkt weer een beetje om je heen, al is het voorzichtig. Je durft te geloven dat je er overheen gaat komen. Dit is de periode waarin de eerste groene knoppen aan je takken verschijnen. Je bent misschien nog in de tunnel, maar je ziet het licht gloren aan de andere kant. Ook nu kun je rare terugvallen hebben. Dat hoort erbij. Het is een illusie dat je iemand helemaal kunt vergeten. Maar dit is wel de tijd om actief oude verbindingskabels die geen nut meer hebben weg te kappen. En om nieuwe plannen te maken.


    Ik (S) wist dat de lente in mijn verwerking was aangebroken toen ik weer verse bloemen in huis ging halen. En, lach niet, toen ik weer bolletjes ging maken van mijn sokken. Je moet weten, ik heb een pesthekel aan het huishouden, maar de was doen voor mijn geliefde en kinderen, daar nam ik altijd uitgebreid de tijd voor. Ik vouwde roze shirtjes op, legde piepkleine rompertjes in een lade en zag mijn vriend voor me in dat knappe overhemd terwijl ik het in de kast hing. Ik voelde me diep verbonden met het hele team en had het gevoel dat ik voor ze zorgde. Na de breuk flikkerde ik alles maar zo’n beetje neer waar het ongeveer hoorde (Marion was het er trouwens zeer mee oneens dat ik zijn boxershorts die eerste weken überhaupt nog waste en te mijner verdediging zei ik dan dat ik ze in ieder geval niet meer opvouwde). Maar toen, in de lentefase, merkte ik ineens dat ik onbewust mijn eigen sokken en die van mijn kinderen tot bolletjes had gerold. Ik zag er de zin weer van in. Ik wilde er weer wat van maken. Ik kon weer bij mijn liefde voor mijn gezin in de nieuwe samenstelling. En ik durfde er weer op te vertrouwen dat ik geen ‘wegwerpvrouw’ was, maar de allerleukste moeder op de hele wereld.


    Zomer


    Je straalt weer. Je eet weer. Je slaapt weer. Mensen zeggen spontaan tegen je dat je er weer goed uitziet. Je bent misschien wel weer verliefd. Dit moment gaat er komen. Het is het natuurlijke ritme van rouw, mits je je er niet tegen verzet. En ook nu kun je nog steeds verdrietig worden. Als je jullie liedje op de radio hoort of hoort dat hij een baby krijgt met zijn nieuwe vriendin. Maar de pijn zal nooit meer zo hevig zijn als in het begin. Je staat met twee benen in het nu, in je leven zoals het is, en heft je gezicht op naar de zon die op je straalt.


    Vandaag is het een jaar geleden dat...


    Je kunt de vier seizoenen als metafoor gebruiken voor je verwerkingsproces, al kan het langer kan duren dan een jaar. Maar ook letterlijk geloven wij erin dat de seizoenen over een relatiebreuk heen moeten gaan voordat je echt los kunt laten. Jouw eerste verjaardag, zijn eerste verjaardag, je eerste kerst zonder hem, oud & nieuw. Ook zul je veel flashbacks hebben. ‘Vandaag is het een jaar geleden dat hij niet op kwam dagen bij een date en toen bleek later dat…’ ‘Vandaag een jaar geleden zei hij nog dat hij het met mij uit wilde vechten.’ ‘Vorig jaar waren we dit weekend in Parijs en dacht ik dat we altijd bij elkaar zouden blijven.’ En alsof dat nog niet genoeg is herinnert Facebook je eraan dat ‘je vandaag precies een jaar geleden dít postte.’ En bedankt. Alle pijnlijke, maar ook mooie momenten zullen nog één keer de revue moeten passeren. Zodat jij naar ze om kunt kijken en ze uit kunt zwaaien, als ballonnen die opstijgen in de lucht.


    Na het eerste jaar heb je nieuwe lagen aangebracht over de verjaardagen, feestdagen en vakanties die je met hem deelde. Een eerste keer is altijd moeilijk, een tweede keer wordt alweer makkelijker. Je kunt al terugkijken op een paasontbijt zonder hem of een kinderfeestje van jullie eventuele kinderen als gescheiden stel, en daar op verder bouwen.


    Er zijn eigenlijk twee bergjes: die van leuke dingen voor de breuk (hoog) en die van leuke dingen na de breuk (nog niet zo hoog). Het volume van de bergjes is aan het veranderen, want de berg van na de breuk wordt naarmate de tijd verstrijkt steeds hoger. Bovendien kun je kijken naar hoe massief de bergjes zijn. Is de hoge berg van voor de breuk deels gebaseerd op een romantische blik en is hij een beetje hol? Als je goed kijkt, zie je misschien dat de berg van na de breuk veel massiever is. Echter. Duurzamer.


    Te snel er overheen zijn


    Een vriendin werd bedrogen door haar man. Zij gingen uit elkaar. Ze had vanaf dat moment maar één doel: beste vrienden worden ná de scheiding. Zij wilde zo’n ex zijn waar anderen bewonderend naar kijken en zeggen: ‘Kijk, zo kan het óók.’ Ze had zichzelf altijd gezien als een verstandige, ruimdenkende vrouw en wilde dat graag zo houden. Ze organiseerde etentjes waar zowel haar ex als zijn nieuwe vriendin uitgenodigd werden. Het liefste was ze met z’n allen op vakantie gegaan. Het leek wel of ze er totaal aan voorbij ging dat ze was bedrogen. Dat ze was voorgelogen. En dat dat misschien wel pijn deed. Nadat haar plaatje van de perfecte relatie uiteen was gespat, had ze het simpelweg vervangen door een nieuw ideaalbeeld: die van harmonieuze exen.


    Dit is een extreem voorbeeld. Maar wat te denken van mensen die binnen een maand alweer een nieuwe vaste verkering hebben, of die zeggen dat ze er al he-le-maal overheen zijn, terwijl jij als buitenstaander voelt: hier klopt helemaal niks van.


    Dit soort mensen lijden aan het liefdesequivalent van caissonziekte.


    Deze duikersziekte ontstaat door de hoge druk op je lichaam onder water. Als je te snel naar boven zwemt komen er gasbellen vrij in je bloed en weefsels. Dit kan heel gevaarlijk zijn en zelfs tot de dood leiden. Daarom zwem je als duiker langzaam naar boven en neem je een pauze op vijf meter diepte zodat je lichaam kan wennen aan de nieuwe omstandigheden.


    Ook als je te snel wilt dat alles weer normaal is na een breuk, blijven er allerlei onverwerkte emoties in je systeem zitten waar je uiteindelijk ziek van wordt. Je hebt tijd nodig om het einde van een relatie te verwerken. Je zult alle emoties moeten doorvoelen om ze uiteindelijk los te kunnen laten. Onderdrukken werkt nou eenmaal niet. Daarnaast moet je ook nog wennen aan een nieuwe situatie in praktische zin, bijvoorbeeld omdat je woonomstandigheden veranderen en omdat al die vaste gewoontes die je samen had opgebouwd wegvallen. Je zult nu moeten uitzoeken wie je bent en wat je doet als je alleen bent. Misschien ontpop je je tot een ochtendmens en ga je voortaan om 21.00 uur naar bed zodat je om 6.00 uur kunt gaan hardlopen. Misschien ga je wel verre reizen maken. Misschien verf je al je muren kobaltblauw. Eindelijk heb je alle tijd en ruimte om jezelf opnieuw te ontdekken en vorm te geven. Zolang je in je oude stramien blijft hangen met je ex, ook al woont hij niet meer thuis, ook al is het uit, beperk je jezelf.


    Neem de tijd


    Het kost tijd om te kijken wat er nou eigenlijk tijdens de relatie is gebeurd met jou en wat je daarvan kunt leren. Tot dergelijke inzichten kom je niet binnen een dag, en ook niet binnen een maand. Het helpt als je rustig dingen op je in kunt laten werken en meer afstand krijgt tot je ex. Je zult zien dat je telkens nieuwe ontdekkingen zult doen, als een ui die je laag voor laag af aan het pellen bent.


    Als je niet de tijd neemt om je huiswerk te doen, is de kans groot dat je telkens in dezelfde valkuilen blijft stappen en in soortgelijke situaties belandt. Waarom?


    Omdat het leven je nou eenmaal telkens dezelfde les blijft aanbieden totdat je hem hebt geleerd.


    Neem daarom rustig de tijd. Het hoeft niet nú goed te komen. Je hoeft niet nu al (en waarschijnlijk nooit, lees hoofdstuk 20) beste vrienden te zijn met je ex. Je hoeft niet nú alweer dolgelukkig te zijn. Je hoeft niet nú alweer de nieuwe man van je leven te ontmoeten. Las een rustpauze in waarin je rustig alles verwerkt en jezelf prepareert voor een nieuw verblijf op vaste wal. Gun jezelf dat.


    Erin blijven hangen


    ‘Erin blijven hangen’ is het tegengestelde van caissonziekte. We zeiden net al dat je er misschien wel nooit helemaal overheen komt en dat dat misschien ook helemaal niet hoeft. Je mag iemand altijd een beetje blijven missen. Het zou mooi zijn als je dat gevoel gewoon kunt accepteren zonder dat je denkt dat je daar iets mee moet.


    Maar als je ruim een halfjaar na de breuk nog steeds niet kunt functioneren, obsessief aan hem denkt, ervan overtuigd bent dat je nooit meer gelukkig zult worden, dat hij je Grote Liefde is en dat er nooit meer iemand anders voor hem in de plaats komt, tja, dan blijf je erin hangen. Misschien heb je het gevoel dat je aan het verdrinken bent. Dat is heel naar én het moment waarop wij je aanraden om professionele hulp te zoeken. Niet omdat je gek bent, maar omdat je hulp nodig hebt om uit te vogelen waar de échte angel zit. Sowieso raden we iedereen aan om een tijdje in therapie te gaan bij een goede therapeut. Knap je enorm van op. Maar omdat je niet à la minute bij een therapeut terecht kunt (er zijn naar ons weten geen inloopspreekuren en al helemaal niet middenin de nacht of welk tijdstip het nu ook mag zijn) en je nú op zoek bent naar wat helderheid, geven je wat suggesties.


    Er zijn verschillende mogelijke oorzaken waarom je erin blijft hangen (die wij kunnen bedenken, althans):


    1. Je hebt je gevoelens eigenlijk nooit toegelaten.


    Gevoelens zijn net Jehova’s getuigen: ze hebben de hardnekkige eigenschap om net zo lang bij je aan te blijven kloppen totdat jij opendoet. Je kunt proberen om je verdriet te asfalteren, maar dan zit dat verdriet er dus nog steeds. Misschien had je wel goede redenen om door te stomen alsof er niets aan de hand was. Misschien combineer je jonge kinderen (die nooit doorslapen en altijd ziek worden op verkeerde momenten) met een drukke baan en heb je simpelweg geen tijd gehad om te rouwen. Misschien mag je niet rouwen, omdat je een geheime relatie had die uit is en je mooi weer moet blijven spelen tegenover je man. Welke reden je ook had, het is zonde van jezelf om hier niet doorheen te gaan, hoe moeilijk het ook is. Hoeveel weerstand je ook voelt. Maak vandaag nog een plan waar en wanneer je je gevoelens gaat toelaten. Boek een hotelkamer en neem een zielige film mee. Luister naar onze Hotel Hartzeer-playlist. Kijk naar foto’s. In plaats van iedere dag het gevoel van rouw weg te drukken, ga je het nu volledig toelaten. De grap is dat je op een gegeven moment er echt wel weer klaar mee bent.


    2. Je hebt nooit geaccepteerd dat het uit is.


    Eigenlijk kun je het nog steeds niet geloven. Je denkt nog steeds dat de breuk maar tijdelijk is. Dat hij vanzelf tot de conclusie komt dat hij de grootste fout van zijn leven heeft gemaakt. Misschien noemen jullie je breuk zelfs wel ‘relatiepauze’. Want: hij heeft even tijd nodig. Hij moet iets uitzoeken. En heel heel soms zoeken mannen inderdaad iets uit en komen ze terug. Maar meestal niet. Meestal willen ze gewoon hun opties open houden en zijn ze aan het wegfietsen met jou als zijwieltjes. En jij maar trouw op hem wachten. Want je houdt zoveel van hem en Sting zong zo mooi if you love somebody, set them free. En hij appte gister nog dat hij je zo mist. Maar misschien doet jouw ex helemaal niks en is hij allang doorgegaan met zijn leven en blijf jij je evengoed vastklampen aan een illusie.


    We denken dat we weten waarom je dit doet. Je bent bang voor de pijn. Accepteren dat het echt over is, is ook het binnenlaten van de pijn die je daarbij gaat voelen. Wij beloven je dat je de pijn aankunt. Je bent veel sterker dan je denkt. En daarbij: het cadeau dat aan de andere kant van de tunnel op je staat te wachten is echt de moeite waard. Dus. Ga er maar meteen mee aan de slag. Zeg hardop tegen jezelf: HET IS UIT. HIJ KOMT NIET MEER TERUG. Desnoods schrijf je hem een brief waarin jij het uitmaakt. Ja, we weten dat hij het al had uitgemaakt, maar nu zeg jij ook van jóúw kant de relatie op. Gek genoeg kan dat heel bevrijdend werken. Je hoeft de brief overigens niet per se te posten. Hem verbranden (de brief! Niet je ex!) werkt minstens zo goed.


    3. Je blijft jezelf voeden met zijn energie.


    Je slaapt nog in zijn T-shirt, je fluistert ieder uur zijn naam nog (vrij naar Koos Alberts), zijn foto staat nog op je nachtkastje en je draagt nog steeds zijn ring. Seriously? Heb je hoofdstuk 3 niet gelezen? We weten dat je het zwaar hebt, maar dit is echt het moment om een beetje streng voor jezelf te zijn. Woman the f*ck up! Laat een beetje cognitieve gedragstherapie op jezelf los. Pak vandaag nog een doos en flikker daar al zijn spullen in. Met enige kracht. Als je het nog niet aankunt om de doos weg te gooien, zet hem dan bij iemand op zolder die bij voorkeur heel ver weg woont en nooit thuis is.


    4. Je wilt hem nog steeds als je maatje.


    Ach, dat waren nog eens tijden. Dat hij je vasthield als je bang was voor onweer. Dat hij je troostte nadat je kat was overleden. Dat hij je rots in de branding was toen het even niet zo goed ging op je werk. Hij wist altijd precies wat hij moest zeggen. Je voelde je altijd zo veilig bij hem. En nu het uit is en je je anker meer nodig hebt dan ooit, is hij er niet meer. Sterker nog: hij is de aanstichter van dit alles (niet helemaal natuurlijk, maar dat dénk je). Als hij zich een beetje schuldig voelt over jullie breuk, zal hij best bereid zijn om je middernachtelijke paniek-appjes te beantwoorden. Maar, hoe moeilijk het ook is: dat is zijn taak niet meer.


    5. Het gaat allang niet meer over hem.


    Als je zo lang en zo hevig blijft rouwen na een relatiebreuk, kun je je afvragen of het werkelijk nog wel om je ex gaat. Bij een emotie die – als je er heel nuchter naar kijkt (en dat valt niet altijd mee, vraag desnoods iemand die je vertrouwt) – overmatig heftig is, speelt er meestal iets ouds mee. Afwijzing en verlating willen nog weleens oude wonden openrijten. En hier zit juist je winst! Op het gevaar af als een Tell Sell-reclame te klinken, is dit een perfecte kans om grote schoonmaak te houden en oud zeer op te ruimen. Lees hier alles over in deel 2. Maar ook een goede therapeut kan je hierin begeleiden. Is het leuk? Nee. Is het makkelijk? Nee. Levert het veel op? Ja.


    6. Je mist iemand om samen boodschappen mee te doen, te koken en te eten.


    Niks geen kaarsje aan, flesje wijn open en de tafel dekken: tegenwoordig eet je met je bord op schoot bij het kille licht van de televisie. Je hebt koude voeten in bed en er is niemand om ze aan te warmen. Je kan er maar niet wennen om zonder je vriend naar verjaardagen en feestjes te gaan. En/of om daarna weer in een leeg huis terug te keren. Je vindt het maar niks om alleen een serie te volgen zonder iemand aan wie je je verdenkingen, grapjes en commentaar kwijt kunt. Begrijp je wat er gebeurt? Het gaat niet (meer) echt om hem. Het gaat om niet alleen willen zijn. Het is een geval van ernstige single-angst. Daarvoor verwijzen we je graag naar het feestelijke hoofdstuk 22.


    Oefening: And how ’sthat working for you?


    Wat er ook aan de hand is, stel jezelf de volgende vragen:


    • Wat denk ik ermee te winnen door hem nog niet los te laten?


    • Wat verlies ik ermee door hem nog niet los te laten?


    Pak pen en papier en maak een lijstje.


    Wanneer weet je dat je er overheen bent?


    Op deze vraag gaf Roos Vonk het superieure antwoord: ‘Dat weet je eigenlijk niet, want als je erover heen bent, dan vraag je je niet meer af of je eroverheen bent. Dan ben je gewoon lekker met andere dingen bezig.’


    Ik (M) ben een tijd na de breuk heel gefrustreerd geweest, omdat ik vond dat ik nog te veel bezig was met mijn ex. Bijvoorbeeld als ik aan hem dacht als ik langs ons favoriete restaurant fietste. Of dat ik er nog steeds iets bij voelde als ik een foto van hem tegenkwam. Of dat ik nog steeds boosheid kon voelen om dingen die gebeurd waren. Het liefste had ik hem totaal uit mijn geheugen gewist, zoals in de film Eternal Sunshine in the Spotless Mind. Maar zo werkt het natuurlijk niet. En het probleem was dat het alleen maar erger werd. Ik was zo hard bezig met iedere herinnering aan hem uit te vagen, iedere emotie rondom hem weg te drukken, dat ze juist hardnekkiger aan mijn hoofd kwamen zeuren. Ik werd er gék van. Tot ik op een dag de stuitend simpele ingeving kreeg dat ik moest accepteren dat hij nou eenmaal deel uitmaakte van mijn verleden. Hij hoorde er gewoon bij! Ik had jarenlang van hem gehouden, het klopte gewoon niet dat ik zijn bestaan ontkende.


    Misschien is het een illusie dat je er ooit helemaal overheen zult raken. Misschien moet je accepteren dat er altijd een stukje van jou een emotionele connectie met je ex blijft houden. Dat is, hier gaan we weer, normaal. Je exen horen bij jouw leven, ze hebben een paar stenen verlegd in jouw rivier. Door je relatie met hen ben je mede gevormd, heb je geleerd, ben je gegroeid. Hun ontkennen is een deel van jezelf ontkennen. Daarmee zeggen we niet dat je zijn foto’s boven je bed moet laten hangen of hem dagelijks moet appen. Maar accepteer dat hij deel uitmaakt van jouw geschiedenis.


    Das war einmal


    Margriet Sitskoorn zegt: ‘Op het moment dat je nieuwe dingen kunt opstarten en daar genot van kunt ervaren, dan is dat een belangrijk keerpunt in de verwerking.’ Connie Palmen zegt: ‘Geestelijk raak je er misschien nooit helemaal overheen, maar lichamelijk kost het in mijn ervaring zeven maanden tot een jaar voordat je lichaam begrijpt dat de ander niet meer in je leven is. Dat de conditionering van je organen, je geest, je dagritme zijn greep op je heeft verloren. Dat het lichaam ophoudt tekens naar die ander toe te willen die er niet is en de onrust afneemt.’


    Je actieve verwerkingsproces is ten einde als je merkt dat er geen grote emoties opkomen als je aan je relatie terugdenkt. Als je een oude foto tegenkomt, langs een plek loopt waar jullie vaak waren of als hij ter sprake komt in een gesprek en er geen intense pijn en verdriet naar boven komen, weet je dat je in de comfortabele fase bent van ‘de breuk is redelijk tot goed verwerkt’. Je kunt een herinnering hebben aan een ritueel dat jullie samen hadden of een mooie vakantie en je denkt met een glimlach: Ach, das war einmal. Hem onverwachts tegenkomen op straat of een feestje kan nog het nodige oproepen, maar ook dat zal in de loop van de tijd slijten. Ik (S) wist zeker dat ik ‘over hem heen was’ toen ik me begon te storen aan zijn naam op de ‘Who’s watching Netflix’-lijst en hem deletete. Daar zat geen flintertje wraakzucht of boosheid bij. Hij hoorde daar gewoon niet meer.


    In de film Genius zegt Nicole Kidman kalm tegen Jude Law (schrijver Thom Wolfe voor wie ze alles opgaf en van wie ze jaren alles pikte): ‘You have no idea what I had to go through to get to where I am now. To be able to look at you and feel absolutely nothing.’ Vervolgens loopt ze de deur uit, met een ontspannen, zelfverzekerde tred. Nicole is er-o-ver-heen. Luid en duidelijk.


    Als je kinderen met hem hebt (lees hierover verder in hoofdstuk 21) verloopt het proces wat anders omdat je door de zorg voor de kinderen geen pauze hebt kunnen nemen. Ook zijn er nog gezamenlijke belangen (het ouderschapsschema en de opvoeding van de kinderen) waarvoor je van elkaar afhankelijk bent en dat kan de zaak in geval van meningsverschillen flink rekken. Toch weet je, te midden van die omstandigheden, dat je in principe ‘over hem heen bent’ als je bijvoorbeeld naar hem kunt kijken terwijl hij met de kinderen bezig is en daar waardering voor kunt voelen. Of dat het niet meer voelt alsof er een puzzelstukje mist als je er met je kind of kinderen op uit trekt.


    Ook na een goede verwerking kan er een zachte pijn blijven die soms even de kop opsteekt en weer wegzakt. Dat is als een broos plekje op een enkel die ooit is verstuikt, maar dat altijd een beetje gevoelig zal blijven als je er hard op drukt. Niet erg. Accepteer het als iets wat bij jou en je leven hoort. Als je kinderen met hem hebt zul je die pijn iets vaker voelen omdat het is verbonden met het gebroken gezin.


    In alle gevallen geldt: als je neutraal kunt denken aan hem en zijn eventuele nieuwe vriendin, dan ben je er. Je gunt hem zijn nieuwe leven, bent niet meer met hem bezig en focust op je eigen nieuwe leven. Hoera en gefeliciteerd.

  


  
    Deel 2

Benut het proces

  


  
    13 Wees waar je bent


    ‘Onze maatschappij is van pijnvrees doordrongen. Nadat elk lichamelijk pijntje met pillen en therapie is bestreden is nu de zielenpijn aan de beurt. Afblijven, zeg ik je!’


    (Uit: Wat er niet meer is, Susan Smit)


    Je bent al een tijdje op weg in het verwerkingsproces en hebt steeds meer goede dagen. Je bent niet meer zo mager, kleed je weer met aandacht en doet mascara op, want de ‘huilbuienradar’ slaat niet meer zo vaak uit. Het merendeel van de tijd denk je dat het helemaal goed met je komt, al met je ís zelfs, maar toch zijn sommige dagen bevolkt met elkaar opeenvolgende uiteenlopende stemmingen. ‘Vier seizoenen in een dag’-dagen noem ik (S) die. Hoe die eruitzien? Zo bijvoorbeeld:


    Wakker worden door een gilletje van de jongste en daarna anderhalf uur piekeren over emotionele en financiële kwesties tot de wekker gaat. Tollend van het slaapgebrek uit bed stappen. De race om de kinderen op tijd op crèche en school te krijgen, waarbij de jongste natuurlijk net op zijn hoofd valt als ik ingezeept onder de douche sta. Waarom moet ik dit godver alleen doen, hoe doen andere alleenstaande moeders dit? Klootzak. Weer thuis, met een kop thee, gaat het opwaarts en na mijn tweede kop thee lijkt alles mogelijk: ik zal met mijn kinderen op wereldreis gaan. Ik zal drie minnaars nemen, mijn volgende roman zal in dertien landen vertaald worden en ik ga morgen naar het tuincentrum om het dakterras in Ibiza-sfeer te stylen.


    Na een paar uurtjes schrijven het slaapgebrek voelen en bij het in de kast leggen van de was een oud shirt van de ex tegenkomen, moeten huilen maar geen zin hebben in huilen, dus op routine, gevoelloos, als onder water, doorwerken. Dan lunchen met een vriendin, gieren van de lach, een glaasje wijn kan best, haar date van gisteravond ontleden, zoveel van haar houden, wat zijn vrouwen toch leuke wezens, wie heeft mannen nodig, wij doen het gewoon zelf. Doortikken, het is alweer bijna vijf uur, dat wordt vanavond doorwerken, ik had geen wijn moeten drinken, wat een puinhoop is mijn leven, deze breuk is een grote vergissing, waar gaat dit allemaal over?


    Boodschappen doen en naar naschoolse opvang en crèche rijden, me schuldig voelen dat ik ze niet eerder heb opgehaald, mijn kinderen tegen me aan houden, mijn neus in hun nekjes, dankbaarheid, luid zingend naar huis fietsen, we hebben elkaar, wie maakt ons wat? Muziek aan, dansen in de keuken, ik ben een leuke moeder, ik ben hun móéder, niemand kan hun moeder vervangen. De broccoli op het vuur, niet meer weten hoe de ex dat marinadesausje voor de zalm ook alweer maakte, god, wat mis ik hem, zoals hij stond te koken met een vaatdoek over zijn schouder, biertje op het aanrecht, kletsend over de dag, zijn lieve gezicht.


    Kinderen vechten om een speeltje, jongste valt, hij krijsen, ik sussen, streng toespreken. Zalm te doorbakken, broccoli ook te zacht, daar zit geen enkele vitamine meer in, het gevoel hebben dat ik het niet kan, kom op, wie houd ik voor de gek dat ik dit kan? Aan tafel, ze eten het op, ze vinden het lekker, ik zie ze eten, ik houd zoveel van ze dat het pijn doet, dit is mijn gezin en het is goed zo. Boekje lezen, in bad, naar bed brengen, een diepe uitputting voelen, een liedje zingen voor de jongste, licht uit, trap op, een laatste verhaaltje verzinnen voor de oudste, licht uit, terug naar de jongste voor een kus, welterusten nu echt.


    De lege bank, thee, chocolade. Diep zuchten, wat is het stil ineens, Twitter checken, appen met vrienden en met die ene veelbelovende man die nog een keer uit eten wil. Kloppend hart, gevatte oneliners, sexy taal, hij vindt me leuk, zou dit hem zijn? Zijn foto nog eens googelen, fantasie op hol, stop daarmee. Naar schrijfkamer, deadline halen, glas wijn erbij, heb ik verdiend, klaar en mailen, iets van trots voelen, ik doe het toch maar allemaal, naar boven. Leeg en koud bed. Totale ineenstorting.


    Het ongemakkelijke midden


    In deze fase zijn veel ‘vier seizoenen in een dag’-dagen. Eigenlijk, vindt ook Roos Vonk, ‘tuimelen alle fases door elkaar en bestaat er niet zoiets als verwerking volgens het boekje’.


    Je bevindt je in het midden, of net over het midden. Het midden is de plek waar je bent als je niet meer terug kunt naar de ingang en je de uitgang nog niet kunt zien. Je kunt achterom of reikhalzend naar voren kijken, maar het heeft geen zin. Je bent op de helft. Midden in het niet-weten, wanhopen, rouwen, piekeren, hopen, voorzichtig opkrabbelen en weer neervallen, van boosheid naar hunkering en van berusting naar euforie zwenken en weer terug. Je kunt dit gedeelte niet overslaan.


    Een tijdje na je breuk (in sommige gevallen zijn dat weken, in andere gevallen maanden) zul je je in een dergelijk midden bevinden. Het gaat soms prima en soms beroerd. Maar beroerd is niet zo erg als het klinkt: het is natuurlijk je af en toe zo te voelen, het zou gek zijn als het niet zo was, het mag. Het is oké.


    Veel mensen worden ongemakkelijk van iemand die zich in het midden bevindt en dat niet verbergt. Ze wenden in een reflex hun hoofd af of willen je eigenhandig naar de uitgang trekken omdat ze vinden dat het nu wel lang genoeg heeft geduurd. Verhalen over mensen die een crisis te boven komen zijn populair, maar het gedeelte van op de grond liggen na de val is kort en al snel gaat het over opstaan, er glorieus uit tevoorschijn komen, als een feniks uit de as herrijzen en begrijpen waarom het allemaal moest gebeuren. Dan pas zuchten mensen opgelucht en noemen de gestruikelde dapper en sterk.


    Ik (S) werd in mijn middengedeelte geprezen als ik positief was, mijn vertrouwen in een mooie toekomst uitte, wees naar al die dingen waar ik nog steeds van genoot, misschien wel intenser dan ooit. Dan was ik ‘een sterke vrouw’. Maar er was net zo goed het ‘ik wil niet zonder jou’, het onder de dekens gaan liggen en even helemaal niet willen bestaan nadat ik mijn kinderen aan mijn ex en een andere vrouw had overgedragen. Als ik dat uitte, hoorde ik ‘kop op’ en ‘het is tijd om door te gaan’.


    Het voelde alsof de slechte dagen me in de ogen van anderen minder sterk maakten en zo snel mogelijk weg moesten wilde ik nog enig respect krijgen. Vanuit een soort rebelsheid werd ik openhartig over mijn worsteling, tegen vrienden en bekenden, in mijn columns, tweets en interviews (ik had een verhaal in een bundel geschreven en daarvoor moest ik contractueel verplicht interviews geven; drie keer raden waar die over gingen). In een tv-programma zei ik: ‘Ik zou liegen als ik zei dat het alweer goed ging. Dat gaat het niet en dat hoeft ook niet.’ Ik wilde geen sterke vrouw zijn als dat betekende dat ik alleen mijn goede momenten mocht tonen. Ik wilde de collectieve illusie niet in stand houden dat spirituele mensen (tja, zo word ik nu eenmaal gezien, en dat mag) heel snel weer boven Jan zijn door positief te denken en zich een slag in de rondte te mediteren.


    Ik voelde me verbonden met alle mensen die op dat moment op wat voor manier dan ook met verlies te maken hadden en wilde in hun plaats zeggen: ‘Nee, het gaat niet alweer veel beter met ons. Misschien nog wel heel lang niet. En mag dat alsjeblieft gewoon?’ Dat deed ik niet uit aandachttrekkerij of slachtofferschap, maar omdat ik het een belangrijke boodschap vond.


    Mensen willen zo haastig van wanhoop naar moed, van struikelen naar opstaan. Alsof het schaamtevol, zwak en sneu is om even te blijven liggen nadat je bent gestruikeld. Je staat heus wel weer een keer op. Alleen nu nog even niet.


    Wij geloven niet in zo snel mogelijk opkrabbelen na je val en dan je positieve verhaal alweer klaar hebben. Wij geloven niet in je krachtiger en optimistischer voordoen dan je je voelt om complimenten en bewondering te oogsten. Dat houdt je af van werkelijke verwerking. Bovendien help je dan mee aan het in stand houden van de hashtag happy-illusie en blijft iedereen denken dat hij zwakker is dan een ander. We vergelijken nu eenmaal altijd onze binnenkant (rommeltje) met andermans buitenkant (schijnbaar netjes).


    Wat wel helpt: weten dat dit tijdelijk is en dat je uiteindelijk de uitgang zult bereiken. Weten dat je geen slachtoffer bent van het leven, maar een deelnemer aan het leven. Het bittere met het zoete nemen. Geen schaamte, zelfverwijt of haast voelen. Dát is behulpzaam.


    Levenskunst is niet de omstandigheden optimaal maken voor geluk, maar het leven onder alle omstandigheden omarmen. Anders gezegd: soms is het even klote. En dat is helemaal oké.


    Wees gewoon waar je bent.


    Wees niet verder, niet beter, niet gelukkiger, niet optimistischer, niet meer in control dan je bent. De ontspanning die daarmee gepaard gaat is groot. Alle krampachtigheid en onechtheid ten opzichte van jezelf en anderen verdwijnt. Je schouders zakken. Je hoeft niets meer op te houden. Ondertussen stap je gewoon rustig door zonder dat je betreurt dat je nog niet bij de finish bent (alsof je dat eigenlijk ooit bent in je leven).


    Onthef jezelf van de taak om ‘over him’ te zijn.


    Eigenlijk is dit ‘zijn waar je bent’ en ‘het leven nemen zoals het komt’ sowieso een geweldige levenshouding. Dit gedeelte van het helen van je gebroken hart is een prima praktijkcase voor de ‘laissez faire laissez passé’-houding die je nog veel kan gaan brengen. Ook als je je zaakjes straks weer enigszins op orde hebt en de realiteit van alledag weer samenvalt met de realiteit in je hoofd, zijn er nog genoeg hartverscheurende en gekmakende grilligheden die je op deze manier heel goed het hoofd kunt bieden.


    Let dus op jezelf terwijl je gewoon bent waar je bent, de dingen ondergaat, het leven en je proces op zijn beloop laat. Let op en leer van jezelf terwijl je het in de praktijk brengt. En houd dit vast voor de rest van je leven.


    De terugval


    Zelfs als het je lukt je comfortabel te voelen bij je wisselende momenten van neerslachtigheid en overdreven optimisme, dan nog kan een terugval je verrassen en uit het lood slaan. Als je je openstelt voor het leven, zul je geraakt en getroffen worden door dingen, omdat elke gebeurtenis iets bij je losmaakt. Zelfs iets leuks meemaken kan bitterzoet voelen omdat je het liever samen met hem had ervaren. Of het hem in ieder geval dezelfde avond met smaak had kunnen vertellen. We kunnen het niet vaak genoeg zeggen: onprettige gevoelens hoeven niet weg. Verdriet, boosheid, angst en twijfel zijn niet negatief. Het zijn zuivere gevoelens vol diepte, rijkdom, intelligentie, kracht en zelfs schoonheid. Ze zijn geen enkele bedreiging voor je groei en uiteindelijk je geluk.


    Je kunt hevig en onverwacht geraakt worden door iets wat zich voordoet (je loopt langs het café waar jullie ooit dronken werden, iemand draagt dezelfde jas als hij heeft, je maakt de onbesuisde fout zijn Facebookaccount te checken) en als een katapult terugschieten in het verlangen naar de tijd voor de breuk. Dan kun je die hele diepe pijn voelen waarvan je verlost dacht te zijn. De pijn en frustratie kunnen aanvoelen alsof je terug bij af bent. Alsof alles tevergeefs is geweest. Die momenten zijn zwaar. Ze zijn even diep en rauw als in het begin, je kunt wanhopig raken. Maar er is één verschil: ze duren korter. Juist als je ze toelaat.


    Adem door het rotgevoel heen, zo ontspannen mogelijk (je weet inmiddels dat je het aankan en dat het weer voorbijgaat) en ervaar het volledig. Richt je vriendelijke aandacht op de eventuele weerstand, het gebrek aan vertrouwen, de angst, schaamte of wanhoop die je daarbij parten speelt. Veroordeel niets. Adem het in en adem het weer uit.


    Wees waar je bent, ook nu je even midden in een terugval zit. Straks ben je weer ergens anders.


    Verrukkelijke allenigheid


    Het beste dat je voor jezelf kunt doen, ook nu je weer oog krijgt voor het leven, is momenten inlossen van heilzame alleenheid. Rommel, klooi, staar wat naar buiten, drentel rond. Ga wandelen of krul je op in een fauteuil. Wees alleen – het soort alleen dat niet eenzaam en verdrietig is, maar verrukkelijk en heilzaam. De Engelsen noemen het solitude en er is eigenlijk geen goed Nederlands woord voor.


    Je moeder en je vrienden zullen zich zorgen maken over al die avonden die je in je eentje doorbrengt. Doe je wel genoeg leuke dingen? Wil je soms even een borrel komen drinken? Het is lief bedoeld, en soms is het inderdaad heerlijk om in je vriendenkring te duiken als een varken in een modderpoel, maar het zegt ook iets over onze collectieve angst voor eenzaamheid. We hebben allemaal een aangeboren angst voor verlating. We zijn zo geprogrammeerd dat we ons vooral veilig voelen als we contact hebben met anderen. Maar als we het alleen zijn associëren met de angst voor afwijzing en uitsluiting, dan missen we de weldadige, vruchtbare effecten van zelfgekozen afzondering.


    Bepaalde bronnen kun je alleen aanboren als je op jezelf teruggeworpen bent. Je regelmatig afzonderen maakt je geest scherper, je gedachtegang dieper en je visie onafhankelijker van die van je omgeving. In de stilte laat je innerlijke stem zich horen en als je er maar genoeg naar luistert zal deze ook gaan opklinken in gezelschap. Oorspronkelijke geesten zijn altijd vertrouwd met het alleen zijn.


    Te midden van het verdriet om een verbroken relatie kun je je gekoesterd voelen door je vrienden en familie, maar in de tijd die je alleen doorbrengt komen de diepere inzichten boven en kunnen dingen ‘landen’. Richt je af en toe op de aanwezigheid van jezelf in plaats van de afwezigheid van anderen.


    Als je de leegte durft op te zoeken, wordt deze op een gegeven moment ruimte.


    Dichter Erik Jan Harmens, die in Villa Hartzeer enkele van liefdesverdriet doordrenkte gedichten kwam voordragen zei het zo: ‘Naar muziek luisteren hielp, van Bach tot John Coltrane, maar het was vooral de stilte die me verder hielp. Na mijn scheiding heb ik dagenlang in een stacaravan in Den Ilp aan een formica tafeltje voor me uit zitten staren. En toen kon ik verder.’


    Creabea


    Als je dan af en toe lekker alleen bent, dan zou je de behoefte kunnen voelen om je creativiteit weer eens aan te boren. Hoelang is dat wel niet geleden? Als kind deden we niets anders, ons totaal onbewust van of het goed genoeg was, maar genietend van het zingen, knutselen, tekenen of kleien.


    Een gebroken hart is prima om te zetten in kunst, kijk maar naar liedjes, poëzie, films, toneelstukken, schilderijen, opera, romans.Mensen die nooit een pen oppakken gaan ineens gedichten schrijven of op hun gitaar tokkelen die al jaren in een hoek esthetisch cool staat te wezen als ze liefdesverdriet hebben. Met wisselend resultaat, maar dat is nu even niet van belang. Het gaat om het helende effect ervan.


    Als je het aandurft om je gevoelens en ervaringen in iets kunstzinnigs te gieten, dondert niet wat het is en hoe het klinkt of eruitziet, dan kan er iets gebeuren wat we ‘catharsis’ noemen. Emotionele zuivering. Catharsis ontstaat als dat wat ooit donker, schaamtevol en verborgen was zich in het licht verheft tot iets met een bepaalde schoonheid. Je hebt het opgediept uit het diepst van je ziel, met je creatieve krachten een paar slagen gedraaid en getransformeerd tot kunst. Als een alchemist heb je metaal in goud omgesmeed. Het is iets op zichzelf geworden, iets waar anderen op hun beurt van alles uit kunnen halen wat hen verder helpt. Het is losgezongen, naar een hoger plan getild.


    ‘Take your broken heart and make it into art,’ zei wijlen actrice Carrie Fisher eens tegen Meryl Streep.


    Catharsis kan ook ontstaan als je de ontvanger van kunst bent. In een theaterzaal, museum of concertgebouw, op een festival, zittend op je bank met een goed boek in je handen. Daarom is kunst, of het nu muziek, literatuur, theater of beeldende kunst is, zo heilzaam. Het heelt de ziel.


    Emoties laten zich weliswaar met enige dwang naar de achtergrond verdringen, naar het onderbewustzijn zelfs, maar uiteindelijk laten ze zich altijd gelden. Ze eisen hun plek op om in de ogen gekeken te worden. In je ‘drug of choice’ (alcohol, koopzucht en wat al niet meer) kun je ervoor op de vlucht slaan, maar in je ‘art of choice’ (tekenen, muziek maken of luisteren, in je dagboek schrijven) zullen ze opduiken. Onherroepelijk. Vanuit creativiteit laten emoties zich doorvoelen, begrijpen, omarmen en transformeren. In die ruimte kan de rauwe werkelijkheid worden gesublimeerd tot kunst.


    Schrijven is toevallig onze art of choice (en dansen ook, trouwens). Al formulerend leggen we alle stukjes tot een puzzel en begrijpen we het leven, onszelf en anderen weer een beetje beter. Wijlen dichter Leo Vroman zei eens dat het schrijven van een gedicht neerkomt op naaktlopen met je hersenen. Daar kunnen wij ons wel in vinden, sterker nog, we zouden zelfs willen beweren dat schrijven naaktlopen met je ziel is. Als je schrijft ben je uitgekleed, onthecht, ontdaan van alle versierselen en onechtheid, en vederlicht.


    Laat alles tot je doordringen


    Als je op dit moment niet per se verder wilt zijn in het verwerkingsproces, krijg je oog voor wáár je nu eigenlijk bent en wat zich daar allemaal afspeelt. Je ziet en ervaart alles, ook de dingen die eigenlijk helemaal zo slecht nog niet zijn. Je staat open. Dit is hoe het is: niet ideaal, bij vlagen nog steeds ver-schrik-ke-lijk, maar dan ook weer ineens gelukzalig. Je ziet de bloemen die uitbundig in het park staan te bloeien, je hoort de lieve dingen die je vrienden tegen je zeggen, je kunt blij worden van een nieuwe broek. Het dringt echt tot je door. Het is allemaal misschien nog klein en bescheiden, maar het biedt hoop dat er een tijd komt dat die momenten er weer in overvloed zijn. En dat jij ze kunt ontvangen.


    Jouw taak nu is om je hart open te houden of (laten we reëel zijn) steeds opnieuw gedurende de dag te openen nadat het om wat voor reden dan ook even is dichtgegaan. Dat dichtslaan is geen ramp. Dat gebeurt, onverhoeds, uit zelfbescherming, en bij iedereen. Je hart heeft het goed met je voor.


    Het is aan jou om je gesloten, bange hart een veilig gevoel te geven zodat het zich weer opent.


    Dat kun je doen door je af te zonderen en je creativiteit te laten spreken, door te sporten, door de yogahouding op de volgende bladzijde. En probeer eens om gedurende de dag met liefdevolle aandacht naar je al dan niet gesloten hart toe te gaan. Je kunt even gaan zitten, je ogen sluiten, diep ademen naar je hartstreek, een hand op je hart leggen en ernaar glimlachen – ook in het echt met een glimlach rond de lippen (gek genoeg doet dat kunstmatige glimlachen iets met je onderbewuste en je brein: je geeft het signaal af dat alles oké is). Alleen dat al is genoeg om het hart weer te openen. Want het wil niets liever dan zich openen. Het is de natuurlijke toestand van een hart om open te staan. Het is de natuurlijke conditie van de mens om het leven vrijuit te beleven, om zonder weerstand gevoelens te hebben die komen en gaan, om alles wat zich voordoet te ontvangen.


    Als je bedroefd bent is je hart open en zacht. Bijeendepressie sluit je je af.


    Regelmatig een open hart hebben is iets goeds, gezien alles wat je hebt meegemaakt. Er is op je hart getrapt, ze is nog beurs en geschrokken, ze is op haar hoede en trekt zich terug voordat je het goed en wel in de gaten hebt. Verbazingwekkend veel mensen brengen hun dagen door in hun hoofd, met een dicht hart, onbereikbaar voor ontroering of pijn, waakzaam, gepantserd, en zetten het misschien alleen even open als ze in de armen van hun geliefde liggen, of als ze thuiskomen van hun werk bij hun kat of hond van wie ze onvoorwaardelijk houden. Daarvan zijn ze zich misschien niet eens bewust en het is ook niet iets om te veroordelen.


    Jij hebt een voorsprong. Juist doordat je bent gekwetst en je dit allemaal zo bewust doorleeft (anders las je dit boek niet), sta je in diep contact met je hart. Ze heeft je aandacht opgeëist, je kon niet anders, en nu het allemaal wat bedaart heb jij de keuze: blijf je het innige contact met je hart koesteren of veronachtzaam je haar nu het weer wat beter gaat?


    De eerste optie voelt nu nog heel natuurlijk omdat je zo vertrouwd bent met luisteren naar wat je hart te zeggen heeft. Je gebroken hart is nog niet helemaal geheeld en vraagt nog regelmatig je aandacht. Ze laat je pijn en rouw voelen, waarvan je inmiddels weet dat je het aankan en waar je op een gekke manier aan gewend en gehecht bent geraakt, en ze laat je bovendien steeds vaker diepe vreugde en ontroering voelen.


    Je kunnen laten raken is een groot goed. Verlies dat niet.


    Oefening: Yogahouding om het hart te openen


    • Ga in gemakkelijke kleding op een warme ondergrond liggen. Strek je uit op je rug.


    • Leg een kussen onder je schouderbladen, zo dik als goed voelt.


    • Leg je hoofd op de grond en laat je armen langs je lichaam liggen.


    • Laat je benen eventueel open vallen, met de voetzolen tegen elkaar aan.


    • Probeer alle spieren te ontspannen, adem diep en voel hoe er ruimte komt in je hartstreek.


    • Glimlach (letterlijk) naar je hart: krul je mondhoeken omhoog en richt je naar binnen.


    • Blijf zo minstens vijf minuten liggen.

  


  
    14 Vriendschappen en reacties uit de omgeving


    ‘Ik was nog maar net tien minuten thuis toen de deurbel ging. Ik wist dat het Mirjam was. Ik deed niet meteen open, omdat ze zeker drie keer aan zou bellen en ik van plan was bij de derde keer pas open te doen voor een dramatisch effect.


    Ze kwam binnen met het restant van de omelet in een kartonnen doosje. Dat zette ze voor me neer en ze zei: ‘Voordat we verdergaan met dit gesprek, wil ik eerst dat je die omelet opvreet, oké?’


    Ik was haar hier zo belachelijk dankbaar voor dat ik huilend die omelet met plakjes avocado on the side opat, en ze had gelijk dat het een klein beetje hielp.


    Toen ik klaar was met eten, vroeg Mirjam: ‘Heb jij een werkster?’


    ‘Nee,’ zei ik.


    ‘Dan wordt het hoog tijd dat je er een neemt. Het is hier een enorme klerezooi. Jij moet echt leren om beter voor jezelf te zorgen. Je bent goddomme een volwassen vrouw, al wil je iedereen doen geloven dat je nog een meisje van vijftien bent.’


    ‘Ik heb gewoon een moeilijke week,’ zei ik. ‘Daar komt het door. Normaal ben ik echt heel netjes en schoon.’


    Ze pakte mijn hand vast en zei: ‘Dat snap ik allemaal, lieverd. Maar daarom heb je juist iemand nodig die een beetje streng voor je is. Waar staat je stofzuiger?’


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    ‘Liefdesverdriet heeft geen schoonheid,’ zei Connie Palmen op de bank van de villa. ‘Daar is het te dierlijk voor. Dat wat jou menselijk maakt of je mooi maakt, dat is er even niet. Je bent gewoon even een dier met een grote wond en je lijdt. Mensen die heel erg lijden, dat zijn niet de leukste mensen. Honden gaan dan bijten. Mensen die zoveel pijn ervaren worden egocentrisch, die sluiten zich af. Of die gaan grommen. Misschien is dat het enige mooie, dat je beseft hoe groot de bereidheid is van je vrienden en familie om je te helpen. Om zoveel mededogen op te kunnen brengen. Het mooie zijn de anderen. De zorg, het koken en het zwijgen op de goede momenten. Gevoel ontwikkelen voor iemand met pijn, dat is mooi.’


    Je bent je geliefde kwijt, maar hopelijk heb je inmiddels ontdekt dat je vrienden nog steeds van je houden en voor je klaar staan. Wij hebben zelf allebei ervaren hoe het is om gedragen te worden door vrienden op het moment dat je eigen benen het niet meer houden. We hebben elkaar getroost (eerst Susan Marion en toen Marion was uitgehuild ontplofte Susans relatie en werden de rollen omgedraaid), van strijdplannen voorzien en samen op yogamatten gelegen.


    Ik (M) wil hierbij een ereplaats inruimen voor mijn vriendin Sharon. Zij is energiecoach en healer en heeft me door de ergste periode heen gesleurd. Ik sleepte mezelf dagelijks in pyjama en Uggs (als je ze nog niet hebt, iedereen met liefdesverdriet heeft superwarme sloffen nodig) de auto in, reed naar haar toe en viel huilend in haar armen. Zij gaf me thee, dwong me om een paar happen te eten en gaf me dan een energiebehandeling, zodat ik nog een beetje de dag door kon komen. Ik wil ook mijn vriendin Iris vermelden die mij iedere ochtend trouw appte of ik wel had kunnen slapen en of ik iets nodig had. En ik herinner me een legendarische ochtend waarop ik bij Susan aanbelde en met jas en al op haar keukenvloer stortte. Ze liet me uithuilen, gaf me een dekentje en maakte soep. Of de keren dat ik haar belde en zei: ‘Dit kán toch niet?’ en ze wijselijk haar mond hield, terwijl ze me uit liet razen. Omdat er soms ook gewoon niks te zeggen valt.


    Goede vrienden zijn onmisbaar in deze periode en geven je de liefde en het gevoel waardevol te zijn – dingen die je nu zo hard ontbeert. Het zijn vaak mensen van wie je het vooraf nooit gedacht zou hebben. Het lijstje van mensen die heel dicht bij je staan en wat verder weg wordt compleet overhoop gegooid door je liefdescrisis. Door welke crisis dan ook, eigenlijk.


    Verwacht als liefdesverdrietige twee dingen als het om vriendschap gaat. Verwacht een verrassend iemand die afstand neemt of je zelfs laat vallen. En verwacht een verrassend iemand die je te hulp schiet.


    Bij mij (S) was er bijvoorbeeld vriend Xavier die zijn snor oranje verfde alleen om mij op te vrolijken, vriend Vincent die uren arm in arm met mij door het park liep en mijn moeder die lieve briefjes stuurde en soms voor de kinderen zorgde. Er was Marion aan wie ik soms alleen maar hoefde te denken om me beter te voelen. En er was Patricia, een vriendin van even verderop in de straat, die zich ontpopte tot een engel die haar vleugels stevig om me heen sloeg. Hoogtepunt was op eerste kerstochtend, een halfjaar na de breuk, toen ze een pakje onder mijn kerstboom legde. Ze wist dat ik de kinderen die avond na het diner moest uitzwaaien omdat ze met hun vader en zijn nieuwe vriendin op vakantie gingen. Ik mocht het pas openmaken als ze weg waren, maar wel meteen erna. En dat deed ik. In het pakje zat een roze kaars, servetten in precies de kleur van mijn keukenmuur (een detail dat me buitenproportioneel raakte), drie enorme bonbons, een ketting en theezakjes. Ik deed het kaarsje aan, zette de thee, deed de ketting om en at de bonbons. En voelde me echt beter. Iemand begreep het. Er waren mensen die van me hielden. Ik was niet alleen.


    In je gebrokenhart-periode zul je verrast zijn door de hoeveelheid lieve mensen om je heen. Je weet wie je kunt appen als je een shirt van je ex in je kast vindt, of als je toch op zijn timeline bent gaan kijken. Je weet naar wie je toe kunt fietsen om gewoon op de bank te chillen, met wie je eindeloze wandel- en filosofiesessies kunt houden en met wie je in een club in de lampen kunt hangen. Je kunt bij je vrienden en familie schuilen, nieuwe krachten opdoen, om jezelf lachen, nieuwe inzichten voorgeschoteld krijgen, jezelf best heel wijze dingen horen zeggen, en soms hele domme, en je veilig voelen. Ze zijn goud waard.


    Vrienden kunnen je steunen, maar jij doet het werk


    Het kan heel verleidelijk zijn om bij alles wat er gebeurt je vrienden in te schakelen. Bij iedere emotie die je voelt, iedere gedachte, iedere tegenslag, iedere nieuwe ontwikkeling. Dat je in het begin wat afhankelijk bent van je vriendinnen en dat de verhouding tijdelijk scheef is, is normaal als je liefdesverdriet hebt. Maar wees alsjeblieft een beetje zuinig op ze. Weet wat je wel en wat je niet van ze kunt verwachten. Vrienden kunnen jou steunen en als je daar om vraagt wijze raad geven. Maar let op: ze zijn er niet om de klikobak te legen. Als je behoefte hebt om stoom af te blazen, ga dan een stuk hardlopen of schrijf al je rauwe, ongefilterde gedachten op papier. Weet ook dat zij nooit jouw pijn kunnen overnemen. Jij bent degene die het werk moet doen.


    Werkelijke innerlijke zelfstandigheid verwerven is een langzaam proces.


    Als je niet steeds je houvast zoekt bij andere mensen, zul je merken dat je vooral in afzondering grote stappen kunt maken in je verwerkingsproces en rust kunt vinden. Het kan ook zijn dat je iemand bent die maar moeilijk steun durft te vragen en ontvangen van vrienden. Dan zul je juist in deze periode de mogelijkheid hebben om te leren om af en toe op anderen te leunen. Je bent ze niet tot last. Ze lopen niet weg als je eens niet zo feestelijk gehumeurd bent. Ze willen er voor je zijn. Ze willen je kennen zoals je echt bent.


    Soms is het niet eens nodig om actief steun te zoeken bij je vrienden en familie. Soms hoef je alleen maar te denken aan iemands energie en je voelt je al beter. Je hoeft niet eens te appen, te bellen of langs te gaan om te weten wat ze zouden zeggen of doen. Je kunt op moeilijke momenten ook actief voor je zien (visualiseren, heet dat in spiritaal) dat er drie goede vrienden om je heen staan. Zij zitten in jouw hart en jij in het hunne, dus wat maakt het uit of ze er echt zijn of niet? Ze houden van je, ze leven mee en ze zijn in je leven. Hoe het precies werkt, weten wij ook niet, maar wij geloven erin dat ze je op een bepaalde manier dan ook echt steunen. En dan, ping, komt er een hartje op je telefoon binnen van precies die vriend.


    Soms oordelen familieleden sterk, dringen ze zich op of bemoeien ze zich te veel met dingen. Ze hebben moeite om jouw proces los van zichzelf te zien. Ze willen zó graag dat je gelukkig bent, dat ze niet kunnen verdragen dat het even wat minder met je gaat. Of ze hebben sterke verwachtingen waar jij nu niet aan kunt of wilt voldoen.


    Gedoe met familie is iets wat je er nu niet bij kunt hebben. Als het niet per se hoeft, adviseren wij je om de verhoudingen niet op scherp te zetten, maar afstand te nemen van familieleden die jou veel energie kosten. Als je je niet opgewassen voelt om naar familiebijeenkomsten en verjaardagen te gaan, meld je dan af met de reden dat het je op dit moment veel energie kost om je relatiebreuk te verwerken en dat je er weer bij bent als je de boel op orde hebt. Zo houd je het neutraal en over een paar maanden kun je de draad weer zonder schade oppakken.


    Gezamenlijke vrienden


    Het stel met wie jullie altijd gingen koken en eten. De mensen met wie jullie naar festivals gingen en Koningsnacht vierden. De buren die af en toe kwamen borrelen. Zijn beste vriend die ook een beetje van jou was geworden. Allemaal moeten ze het wegvallen van je relatie en je eventuele gebroken gezin verwerken. Voor gemeenschappelijke vrienden is een breuk extra lastig als ze het gevoel hebben dat ze partij moeten kiezen. Ze weten zich geen houding te geven, zitten in een loyaliteitsconflict en voelen zich geremd bij het geven van informatie of hulp. Bovendien worstelen ze met hun eigen verwarring en emoties.


    Het enige wat jij kunt doen is bedenken dat vrienden waar hij al langer mee bevriend was, hoe innig jullie band ook is geworden, voorlopig vooral voor hem zijn.


    Maar snijd geen banden door. Laat alles zich rustig uitkristalliseren. Zet niets op scherp.


    Vertel gemeenschappelijke vrienden dat ze niet hoeven kiezen. Koester het contact. Gebruik hen nooit om informatie los te trekken over je ex of hen van informatie te voorzien waarvan je hoopt dat het bij hem terecht zal komen. En spreek geen kwaad over je ex. Als dit allemaal te ingewikkeld wordt (wat wij begrijpen), neem dan wat afstand totdat je verder bent in je verwerkingsproces.


    Schoonfamilie


    Soms is het een bijkomend voordeel (soms zelfs een enorme bevrijding) om verlost te zijn van je schoonfamilie en soms is het een verlies dat er nog eens bovenop komt. Ik (S) heb het beide meegemaakt. Van mijn achttiende tot mijn negenentwintigste had ik een schoonvader die ik als een tweede vader beschouwde en de liefste schoonmoeder van de hele wereld. Het voelt nog steeds als een groot verlies dat ik die twee niet meer in mijn leven heb. Maar er is ook een geval waarbij de stress en frustratie van het ‘getolereerd worden’ bij elk bezoek zo hoog opliep dat ik nog regelmatig blij bedenk dat ik dat in ieder geval niet meer hoef te ervaren.


    In de meeste gevallen is het niet handig om contact te blijven houden met je schoonfamilie. Voor hen geldt hetzelfde als voor de vrienden van je ex: ze zijn voorlopig vooral voor hem. Sta stil bij de redenen om wel contact te willen. Hoop je dat je via hen nog bij je ex in de buurt kan blijven? Of zijn die mensen je los van hem dierbaar? Vat het niet te persoonlijk op als ze aangeven een loyaliteitsconflict te hebben en wat afstand van je te willen, net zoals zij het zullen moeten begrijpen als jij het moeilijk vindt contact te hebben. Als er kinderen in het spel zijn blijven je schoonouders de opa en oma van je kinderen en zul je wel moeten. Maar ook dan bepaal jij in hoeverre je hen in je leven toelaat en zet je het welzijn van de kinderen bovenaan.


    Ik (M) noem de moeder van de vader van mijn kinderen nog steeds ‘ma’, al spreek ik haar nog maar een paar keer per jaar. Zij is altijd hartelijk naar mij gebleven, ook toen uitkwam dat ik een tijd lang een affaire had gehad. Dat waardeer ik nog steeds heel erg. Zij doet ook altijd de groeten aan mijn nieuwe man als ik haar spreek. Ik denk dat dit vrij uitzonderlijk is en tekenend voor haar grote hart.


    Afscheid nemen van de leden van je schoonfamilie waar je veel contact mee had, is belangrijk voor je verwerkingsproces en bovendien wel zo aardig. Wat ons betreft geldt (maar dit is natuurlijk geen ijzeren wet): als jij de dumper bent, ben jij degene die contact opneemt om afscheid te nemen. Als jij de dumpee bent, moeten zij contact opnemen. Doe het op je eigen manier, afhankelijk van hoe close je was: je kunt een telefoontje plegen, op bezoek gaan, een mooie brief schrijven of het afhandelen met een appje.


    What’s the story?


    Iedereen in je buitenste cirkel, van je oude huisgenoot tot je kapper, wil weten hoe het zit en hoe het met je gaat. Op straat, in de rij bij de kassa of ergens op een borrel klinkt het opeens: ‘Ik heb het gehoord. Dat had ik nou nooooit gedacht! Jullie waren zo’n leuk stel. Hoe gaat het nou?’ En voor je het weet sta je weer alles te vertellen, aangevuurd door best intieme vragen. ‘Maar waarom ging hij dan weg?’ ‘Zag je het niet aankomen?’ ‘Had hij soms iemand anders?’ Als alles dan besproken is, hoor je meestal dit: ‘Als ik iets kan doen, bel me’ (wat natuurlijk nooit gebeurt, al was het alleen maar omdat hun nummer niet eens in je telefoon staat).


    Na een breuk is het goed om er met anderen over te praten, ja. Het ventileren van je verdriet en de dingen op een rijtje zetten in gesprek met anderen helpt de verwerking. Maar er komt een punt dat het niet meer helpt, maar juist tegenhoudt in je verwerkingsproces. Door Het Verhaal keer op keer te vertellen aan buurtgenoten, moeders van school en vriendinnen van vriendinnen, ook als je er zelf eigenlijk geen zin in hebt, word je steeds teruggetrokken in het verdriet, en ook in de herinnering aan het moment van uitmaken en de onzekere tijd ervoor. Je gaat terug naar eerdere fasen en de reacties die je toen voelde in je lichaam worden weer opgeroepen. Denk aan een citroen en je produceert speeksel, kijk naar een enge film en je hartslag gaat omhoog. Jouw lichaam en onderbewustzijn maakt geen onderscheid tussen wat nu gebeurt en wat je herbeleeft in gedachten.


    Het herkauwen van alle hoe’s en waaroms tegen Jan en alleman put je volledig uit en helpt je geen steek verder.


    Tip: onthoud een paar standaardzinnen, hoe klinisch dat ook klinkt. Dat voorkomt dat je te veel in details treedt en zorgt ervoor dat er niet steeds allerlei emoties opgerakeld worden. Standaardzinnen verliezen hun lading en worden neutraal. Onthoud: je bent niemand een verklaring schuldig. Houd het kort of zeg iets als: ‘Ik praat er liever op een ander moment met je over, als het allemaal wat rustiger is.’


    Soms ben jij degene die het onderwerp aansnijdt. Dan hoor je jezelf weer klagen tegen een vriendin of het complete scheidingsverhaal doen tegen een bekende zonder dat het verse inzichten oplevert. Piekeren doe je niet altijd in je eentje.


    Je zou je beter moeten voelen nadat je je hart hebt gelucht, maar je voelt je het tegenovergestelde. Terneergeslagen. Down. En een beetje smerig. Alsof je een vuilniszak over jezelf (en de ander!) hebt uitgestort die je eigenlijk langs de kant van de weg had moeten zetten.


    Margriet Sitskoorn is er heel duidelijk over: ‘Een fout die je kunt maken bij liefdesverdriet is dat je alsmaar blijft herhalen, alsmaar die herinneringen oproept en steeds maar kijkt naar alles wat er toen mee te maken had. Daarmee zorg je er eigenlijk voor dat bepaalde systemen in de hersenen die te maken hebben met het gevoel en de herinnering, gekoppeld blijven waardoor het veel moeilijker voor je wordt om van je ex los te komen.’ Vergelijk het met een afgekickte alcoholist die voortdurend praat over hoe lekker de whiskey was, hoe hij zich voelde als hij het dronk, hoeveel moeite hij had om ermee te stoppen. Dan krijgt hij steeds meer zin in whiskey en baalt ervan dat hij die niet meer mag hebben.


    Reacties uit de omgeving


    Behalve je eigen gevoelens, moet je ook nog dealen met onhandige en pijnlijke reacties van de buitenwereld. ‘Ik vond hem toch al niet bij je passen.’ ‘Hij is gek dat hij je in de steek laat’. ‘Ik zag hem laatst al met een meisje op straat lopen’. ‘Hij komt vast met hangende pootjes terug.’ Of: ‘Mijn kinderen de helft van de tijd niet zien? O nee, dat zou ik niet aankunnen.’ Alsof jij eigenlijk een minder liefhebbende moeder bent omdat je het kennelijk wel aankunt.


    Ja, zeggen sommige mensen begrijpend, je moet afscheid nemen van ‘het plaatje’. Als ik (S) het woord ‘plaatje’ nog een keer hoor, ga ik slaan. Daarmee wordt bedoeld de schattige kindertjes, het knappe stel, het mooie huis. Het is zo neerbuigend. Ik mis geen plaatje, geen Instagrampost met filters, geen geïdealiseerde ansichtkaart. Ik rouw niet om een idee of een illusie, ik worstel niet met een imago dat is ingedeukt of een verhaal dat aan gort ligt. Het was mijn f*king dagelijkse werkelijkheid. Mijn gezinsleven. Mijn grootste bron van geluk, middelpunt van vermoeidheid, dankbaarheid, aanpoten, intimiteit, vertrouwdheid, genieten. De eenheid van het gezin. Wij met zijn allen. De club met vier leden.


    Beter niet meer zeggen, ‘plaatje’.


    Aan reacties uit zijn familie- en vriendenkring moet je je niet teveel blootstellen. Ze worden in sommige gevallen niet met de beste bedoelingen geuit en ze kunnen je blijven dwarszitten als vliegen die om je hoofd cirkelen. Het allerergste dat iemand uit ‘zijn kamp’ ooit tegen mij (S) gezegd heeft: ‘Waarschijnlijk is hij een leukere vader zonder jou.’


    Op het moment zelf kwam de opmerking niet echt bij me aan omdat ik druk was met de rest van het bezoek, maar de volgende dag schoot hij me op de fiets te binnen en viel hij als een baksteen op mijn hart. Ik moest bijna langs de kant van de weg gaan staan omdat ik zo overstuur was. De woede gierde met zo’n kracht door mijn aderen dat mijn hele lichaam trilde. Nu ging het allemaal pas leuk worden, vond deze persoon. Hij met onze kinderen. Zonder mij. En over niet al te lange tijd met iemand anders. Nu mijn baarmoeder zijn werk had gedaan was het voor iedereen beter als ik gewoon maar weg was.


    Houd opmerkingen uit zijn kamp bij jezelf weg, willen we maar zeggen. Want je kunt ze er niet bij hebben. En je kunt er geen kant mee uit, want het heeft geen zin om je ex ermee te confronteren. Hij staat niet meer aan jouw kant.


    Een reactie die je na gedumpt te zijn nooit uit de eerste, maar hoogstens uit de tweede hand verneemt is dat ‘je het er wel naar gemaakt zal hebben’. Ik (S, ja sorry, ik weer) hoorde bijvoorbeeld: ‘Ze was ook wel erg met haar carrière bezig’. Dit zeggen dezelfde types die psychische aandoeningen (geen zelfinzicht), verkrachting (te kort rokje) en kanker (vechten moet je, dan overwin je het als je sterk genoeg bent) als zaken beschouwen die je kunt controleren. Het idee dat iets naars je kan overkomen of dat iemand je iets aan kan doen, vinden ze bedreigend. Liever hebben ze dat rampen gewoon iemands eigen schuld zijn, want dan kan het hun niet gebeuren, daar zorgen zij wel voor. Deze reactie komt veelal van mensen die nog nooit een groot verlies hebben ervaren. Ze weten niet beter.


    Soms heb je te maken met een bijna agressieve vorm van support die in de richting van ‘klaar nu, kop op en schouders eronder’ gaat. Ik (M) liep ooit met een vriendin met MS in de supermarkt (ik liep, zij schuifelde) en zij kwam een kennis tegen. ‘Het gaat heel goed met je, hè!’ was het eerste wat die vrouw zei en het was duidelijk niet de bedoeling dat mijn vriendin iets anders zou beweren. Ik was geschokt. Mijn vriendin reageerde laconiek en vertelde dat ze dit de hele tijd meemaakte. Nu willen we liefdesverdriet niet vergelijken met MS. Ons punt is alleen dat dit soort ‘opwekkend’ gedrag je niet helpt. Integendeel, het geeft je het gevoel dat er iets mis met je is omdat jij je er blijkbaar niet overheen kunt zetten. In Amerika noemen ze bovenmatig optimistische mensen ‘positive bully’s’. Het goede nieuws: je kunt ze uit de weg gaan.


    Hét advies bestaat niet


    Wees je ervan bewust dat niemand aan een zekere mate van projectie ontkomt. Zelfs als je naar een professionele hulpverlener zou gaan, dan nóg neemt die persoon altijd zijn of haar eigen ervaringen en gevoeligheden mee. Bij vriendinnen, die niet zijn getraind om professioneel hulp te verlenen, heb je dit al helemaal. De vriendin die heeft besloten om toch maar niet te gaan scheiden zal je aansporen om terug te gaan naar je ex. De vriendin die net is begonnen met Gestalt-therapie, zal je aansporen om in Gestalt-therapie te gaan. De vriendin die ooit in een vechtscheiding heeft gezeten, zal je aanraden om meteen een advocaat te nemen.


    Er is niemand, maar dan ook werkelijk niemand die vrij is van haar eigen verhaal, volledige inzage heeft in jouw situatie en je derhalve hét advies kan geven.


    Het meeste heb je aan mensen die gewoon lief voor je zijn en je aanmoedigen om dicht bij jezelf te blijven. Alleen zul je daar zelf waarschijnlijk geen genoegen mee nemen. Je bent op zoek naar antwoorden, je wilt bevestiging van wat je al denkt, je wilt horen dat jij volstrekt normaal bent en dat iederéén zou reageren zoals jij deed. Als je hart gebroken is, heb je nou eenmaal verschrikkelijk veel behoefte aan houvast.


    Het langetermijnteam


    In het begin is er zoveel steun, begrip en troost van zoveel mensen dat je niet weet waar je het allemaal kwijt kunt. Na een paar weken of maanden neemt dat rap af. Dat is ook logisch. Maar zelf ben je er nog niet en wil je ook niet te zwaar leunen op de paar vrienden en familieleden van wie je weet dat ze altijd voor je klaar zullen blijven staan. Die hebben ook hun eigen leven en hun eigen sores.


    Ben je nog niet uitgepraat en uitgeworsteld, formeer dan een reddingsteam naast de eventuele psycholoog die je al hebt. Zoek professionals die jou kunnen steunen, begeleiden en opknappen. Denk aan coaches, masseurs, schoonheidsspecialistes, haptonomen, therapeuten en een kindercoach of ontwikkelingspsycholoog als je kinderen hebt. Je hele systeem, zowel je lichaam als je geest, heeft stress en emotionele vloedgolven te verwerken gekregen en is de komende tijd bezig te herstellen en zich weer op te bouwen. Dat kan tot wel twee jaar duren. Daarbij kun je elke hulp gebruiken.


    Zoek, als je die nog niet hebt, een biechtzuster, liefst een die ongeveer hetzelfde heeft meegemaakt en al wat verder in het proces is. De mijne (S) is Yvanka. Zij is een paar jaar eerder gescheiden met jonge kinderen, komt met verbluffend heldere analyses en heeft de meest rauwe, relativerende en verfrissende humor die ik ken. Niets vindt ze gek, want alles is ook bij haar langs geweest. En soms, als ik doorsla, komt ze met een broodnodige reality check. Net als ik denk dat ik nooit haar niveau van verwerking bereik, zegt ze dat ze gisteren nog ‘wat ben je toch een stomme eikel’ naar haar ex heeft geappt.


    Hierbij een paar van haar adviezen en bemoedigingen. Doe er je voordeel mee:


    • ‘Voer geen herhaalgesprekken met je ex’ (en jij weet precies wat ze daarmee bedoelt).


    • ‘Jij bent zijn wandelende schuldgevoel, daarom doet hij zo!’


    • ‘Zoek geen vervanging. Je kunt wel daten, maar dan voor troost, aandacht en seks, niet voor liefde.’


    • De allereerste keer dat je je kinderen die op vakantie gaan met je ex uitzwaait? ‘Dit soort momenten zijn niet vervelend of rot, maar verdienen de ergste schuttingtaal. Het is namelijk een afschuwelijk tyfuskutshitgevoel.’ En als ze weer gebruind en een meter groter terugkomen? ‘Straks moet je wat enthousiaste vakantieverhalen aanhoren, dus loop dan af en toe even naar de keuken om tegen je koelkast aan te trappen.’


    Met de groetjes van Yvanka.


    Op een dag zul je merken dat je er klaar mee bent. Alles is eruit geklaagd, tegen vrienden, familie, bekenden, eerste reboundvriendjes, hardop onder de douche, schrijvend in bed, append op je telefoon, snikkend op de fiets. Er is geen druppel klaag meer over. En dan, en hopelijk al voor die tijd, kun je het weer lekker hebben over wat je vrienden bezighoudt, appen over onzinnige dingen, zingen op de fiets en veel leukere dingen doen in bed dan piekeren.


    ‘Vrienden’ die je maar beter kunt mijden


    Waarschijnlijk kun je maar heel weinig mensen om je heen verdragen when the shit hits the fan. Ook wat dat betreft is hartzeer een goede bullshitmeter. Je voelt feilloos aan welke mensen je energie kosten en welke energie geven. Welke mensen iets zinnigs te zeggen hebben en welke niet. En welke mensen op het juiste moment hun mond kunnen houden.


    Net zoals het belangrijk is om gezond te eten, zijn er op dit moment vriend(innen) die gezond voor je zijn en vriendinnen die wat minder gezond voor je zijn. Je hoeft die laatste niet voorgoed af te schrijven, maar je kunt bewust wel een beetje afstand houden voor zover je dat al niet intuïtief deed. Als je bij ze bent of na afloop is je eigen lichaam je barometer. Voel je je leeg, dan kost deze vriendin jou energie. Voel je je opgeladen, dan doet deze vriendin jou goed. Dat klinkt simpel, maar we hebben nou eenmaal de neiging om ons gevoel te dempen met gedachten als: maar zij heeft psychologie gestudeerd, dus ze zal het wel weten. Neem dus een moment om in te checken bij jezelf tijdens en ná het contact.


    Zo had ik (M) een vriendin die nooit kon nalaten om mijn ex op een vervelende manier ter sprake te brengen. Ook als ik er niet zelf over begon. Ogenschijnlijk had ik een heel vriendschappelijk gesprek met haar, maar na afloop bleef ik altijd met een naar gevoel zitten. Ik draaide dan onze conversatie opnieuw af in mijn hoofd en kwam twee of drie echt nare opmerkingen tegen die subtiel waren verstopt in de rest van het gesprek. Ik werd er alert op zodat ik de volgende keer als ze het weer deed haar er meteen mee kon confronteren.


    Omdat het niet altijd makkelijk is om te zien waar de schoen wringt en ter lering en vermaak, hebben wij een lijstje gemaakt van vrienden waar je mee op moet passen.


    De rechter


    Deze vriendin wil koste wat het kost ‘objectief’ blijven. Wat eigenlijk wil zeggen dat ze als een soort rechter boven jullie verbroken relatie gaat hangen en alle kanten van het verhaal in overweging neemt. Zij is ook degene die gaat lunchen met je ex en aanbiedt om te bemiddelen. Nu is er niks mis met vriendinnen die kritisch blijven. Die je een spiegel voorhouden en je vertellen dat je zelf ook een aandeel hebt in dit verhaal. In deze fase ben je gebaat bij vriendinnen die er helemaal voor jou zijn. Die jouw belang voor ogen hebben en er geen dubbele agenda op na houden. Dat is voor jou op dit moment veel transparanter. En veiliger.


    Een vriendin die nauw contact onderhoudt met jouw ex zal al snel ongezond gedrag bij jou oproepen. Je zult onbewust (of misschien zelfs een beetje bewust) de neiging hebben om haar voor jou te winnen. Zodat zij kan bevestigen dat jij toch wel iets meer gelijk hebt dan hij. Of je hebt het gevoel dat je de hele tijd wordt beoordeeld. Of je zult de neiging hebben om via haar informatie over je ex los te peuteren. Of informatie naar je ex toe te sturen via haar. Geloof ons, hier knap je niet van op, al denk je misschien van wel.


    Beide scenario’s richten je focus op je ex en niet op jouzelf. Los van de vraag wat de motieven zijn van iemand die blijkbaar graag in het middelpunt van jouw verbroken relatie wil staan, is dit niet goed voor je. Als alles weer een beetje gesetteld is, kun je prima de banden met deze vriendin weer aanhalen. Maar nu kun je beter bij haar uit de buurt blijven.


    De mannenhater


    Nog voordat je je zin af hebt kunnen maken, roept zij al: ‘Wat een lúl!’ Soms is dat best fijn. Maar een vriendin die bozer is dan jijzelf, dat klopt natuurlijk niet. We hadden het al eerder over projectie: dit gaat nog verder. Het kan zelfs zo erg zijn dat jij de neiging gaat voelen om je ex te verdedigen (‘Nou, zo erg was het nou ook weer niet’). Of dat heus niet alle mannen klootzakken zijn, zoals zij beweert.


    Wat het ook is, deze persoon gaat er met jouw emotie vandoor. Het is van belang dat je je eigen emoties ervaart, zonder dat die worden versterkt of afgezwakt door de ander. Een empathische reactie is: ‘Ik kan me voorstellen dat je boos bent.’ Daar heb je ook niets aan, maar toch. Het is beter dan mensen die het vuur van je emotie nog eventjes opstoken.


    Vampirella


    Sinds jij een gebroken hart hebt, zit ze op de voorste rij. In het begin heb je het nog niet door. Je bent alleen maar blij dat iemand naast je op de bank wil zitten en je hond voor je uitlaat. Je vertelt aan anderen dat de hulp uit onverwachte hoek komt. Dat je niet had kunnen bedenken dat uitgerekend zíj je zo zou steunen. Op dit moment ben je nog heel dankbaar. Omdat het je goed uitkomt en de hulp waarschijnlijk van superbe kwaliteit is. Maar ergens weet je al dat het niet helemaal klopt. En dat deze vriendin er vooral zélf heel veel uithaalt. Omdat er nou eenmaal mensen zijn die alleen maar van zichzelf kunnen houden als ze heel fanatiek andere mensen helpen. Of omdat zij misschien al een tijdje een ingang bij jou zocht en nu gebruikmaakt van een zwak moment.


    We zeggen niet dat je de zelfgebreide sjaal en het middernachtelijke luisterend oor hoeft af te wijzen. Maar weet wel dat de motieven niet helemaal zuiver zijn en er ook een moment kan komen dat haar hulp je meer energie kost dan oplevert.


    De partner-in-crime


    Zelf zit ze ook in een relatiecrisis, is sinds kort vrijgezel of heeft de liefde al helemaal opgegeven. Wat het ook is, zij heeft zin om eens goed de bloemetjes buiten te zetten. In het kader van ‘mannen zijn stom’ en ‘leve de vrijheid’ wil zij stappen tot diep in de nacht, heel veel zuipen en ‘lekker gekke dingen doen’. En in jou ziet ze een ideale bondgenoot. Voordat je met haar in een Thelma and Louise-achtige roadtrip belandt, kun je beter goed nagaan waar je eigen behoeftes liggen.


    De ‘mijn manier is jouw manier’-vriendin


    Ze komt vers van haar workshop Kabbalah of opleiding NLP en wil de zojuist omarmde theorie één op één op jou en jouw situatie plakken. Deze nieuwste waarheid, die voor haarzelf het antwoord op alle vragen en de oplossing voor alle problemen is, moet jou ook gaan helpen. Met de nadruk op ‘moet’.


    Op het moment dat je druk voelt om mee te gaan in het voorgestelde plan van aanpak, omdat je haar anders teleurstelt, dan is er iets helemaal mis. Vooral spirituele mensen kunnen nogal opdringerig zijn met hun verlichte wijsheden en alternatieve therapieën. Als je er vervolgens niet voor kiest, dan wil je simpelweg niet geholpen worden, ben je een jonge ziel of er nog niet aan toe om naar jezelf te kijken.


    De verlichte vriendin zou zich moeten afvragen waarom het toch zo kwetsend voelt dat de opgediende theorie of methodiek door jou niet wordt opgegeten. Is dat vanuit een zuiver verlangen te helpen of is het misschien gewoon een heel klein beetje een ordinaire en niet bepaald verlichte egokrenking?


    De mooiweerspeler


    Ze heeft goede bedoelingen, want ze wil je zo snel mogelijk weer gelukkig zien, maar er is niets mis met even blijven liggen nadat je bent gestruikeld. Zij wil je eigenhandig omhoogtrekken, al roepend dat je ‘positief moet blijven’ en dat er ‘meer mannen dan kerktorens zijn’ of (nog erger) dat ze een blind date voor je gaat regelen, terwijl je misschien meer behoefte hebt aan iemand die gewoon even naast je komt zitten op de grond.


    Deze mooiweerspelers kunnen net zo agressief zijn als notoire klagers en in ieder geval zijn ze minstens zo irritant. Ze belichten met parelwitte lach en opgestoken duim de upside van alle ellende en ontkennen keihard de duistere kant. Misschien moet je bovenmatig positieve types, met al hun goede bedoelingen, maar even uit de weg gaan. Jij weet: eerlijk erkennen dat het even niet zo tof gaat is niet negatief, net zomin als de nacht negatief is en de dag positief, of de winter negatief en de zomer positief. Dat is een beperkte en dwaze kijk op alles wat het leven mooi en zinvol en belangwekkend maakt.


    De predator


    Ja, jij dacht dat al onze pijlen gericht waren op foute vrouwen, maar deze ‘platonische’ vriend kan er ook wat van. Je hebt altijd gedacht dat jullie vriendschap zo bijzonder was. Dat jullie overal over konden praten. Dat het zo leuk was dat hij jou het mannelijk perspectief kon bieden bij al jouw liefdesproblemen. En ook nu staat hij volledig voor je klaar. Hij luistert naar jouw geweeklaag, hij veegt je tranen weg, hij haalt Ben & Jerry’s, hij zet thee, hij wiegt je in slaap... En dan word je opeens wakker met zijn erectie in je rug.


    De one-upper


    Zij had het veel zwaarder destijds. Of nog steeds. Want de relatie duurde langer. En er waren kinderen in het spel. Of eentje meer. Of ze waren jonger toen het gebeurde. Wat je ook vertelt, het is het startschot voor haar eigen verhaal. Niet dat het de hele tijd over jou moet gaan, maar eh... nu wel even wat meer. Vergelijk het met de vrouwen die in geuren en kleuren over hun eigen bevalling gaan vertellen als ze bij jou op kraamvisite komen. Gewoon. Even. Niet.


    De vriendin bij wie het niet de bedoeling is dat je je ooit weer beter gaat voelen


    Heb je jezelf eindelijk een keer bijeengeraapt, iets met panterprint en hakken aangetrokken, dan is dit de vriendin die hoogstpersoonlijk jouw bubbel komt lekprikken. Het lijkt wel of ze expres (en dat doet ze dus ook) terwijl je lekker staat te dansen iets heel pijnlijks uit jouw vorige relatie ter sprake brengt. Jij in tranen op de wc, zij zegt dat het gewoon nog te vroeg was om uit te gaan. Zeg je dat je alleen op vakantie gaat, zegt zij dat je dat nog niet aankunt. Heb je voor het eerst een date met een lekker ding, zegt zij dat dat heel ongezond voor je is. Bij iedere poging die je doet om op te krabbelen haakt zij je pootje, onder het mom van ‘ik heb het beste met je voor’.


    De vriendin die niet thuis geeft


    Ze mist je heel erg en denkt de hele tijd aan je (zegt ze). Je kunt haar altijd bellen, je mag midden in de nacht huilend op haar stoep staan (zegt ze.) Je weet toch dat ze er altijd voor je is (zegt ze). Maar ondertussen heeft ze het druk. Heel druk. Met allerlei dingen. Misschien ziet ze écht niet hoe hoog jouw nood is. Of heeft ze het écht heel druk (dat kan). Als je het kunt opbrengen, ga dan één keer met haar in gesprek. Zeg dat je haar nodig hebt, zonder haar verwijten te maken over de steken die ze heeft laten vallen. Als er geen verbetering optreedt, weet je in ieder geval wie níét de getuige wordt op je bruiloft, mocht je ooit weer trouwen.


    De officier van Justitie


    Wil de rechter onpartijdig zijn, deze vriendin vindt dat het allemaal jouw schuld is. Ze had het al aan zien komen. Jij was ook altijd zo dominant tegen je ex, het is een wonder dat hij het zo lang met je uit heeft gehouden. Zoals jij hem de hele tijd probeerde te veranderen, natuurlijk houdt geen man dat vol. Of: je gaf hem niet genoeg aandacht. Of: je wilde ook nooit mee op wintersport.


    Het is fijn als je mensen om je heen hebt die niet alleen met je meepraten, maar je ook af en toe een spiegel voorhouden. Maar een vriendin die je de hele tijd vertelt hoe fout je het allemaal hebt gedaan… is geen vriendin.


    De roofkip


    Zodra ze hoort dat het uit is, komt ze je ex ‘per ongeluk’ tegen. Ze drinken een kop koffie, want ja, ze konden altijd al zo goed met elkaar opschieten. Je ex vertelt ‘zijn kant van het verhaal’ en zij is het volkomen met hem eens. Gestreeld door zoveel begrip, vraagt je ex of ze nog eens kunnen afspreken ‘omdat ze zo fijn kunnen praten’. En toen overkwam het hen gewoon. Ze konden er echt helemaal niks aan doen. ‘Gelukkig’ duurt het nog minstens een halfjaar voordat ze de moed hebben om het aan jou te vertellen. En houdt inmiddels je halve kennissenkring ook maar hun mond.

  


  
    15 Flirten, minnaars en reboundrelaties


    ‘Mijn hart klopte in mijn keel toen ik het restaurant binnenliep en hem in het oog kreeg. Hij stond op, klaar om me op de wang te zoenen. Daarna ging hij achter mijn stoel staan, wachtte tot ik erin plaats had genomen en schoof hem aan. Zijn hoffelijke manieren troffen me pijnlijk. Ze maakten me duidelijk dat ik niet de eerste vrouw was, niet de laatste en waarschijnlijk zelfs niet de enige op dit moment. Onhandigheid zou me veel liever zijn.


    ‘Heb je getwijfeld of je zou komen?’ vroeg hij.


    ‘Nee,’ zei ik naar waarheid. Het beviel me dat hij geen grapjes maakte om de onwennigheid die bij de eerste momenten van een afspraakje hoort te maskeren. Ik wilde niet op mijn gemak gesteld worden. Ik wilde dit alles voelen.


    ‘Ik zat me voor te stellen hoe je besloten had thuis te blijven en op de klok keek, wetende dat ik hier op je wachtte.’


    ‘Nee, toch? Lachte ik vol leedvermaak?’ vroeg ik spottend.


    Hij grijnsde. ‘Integendeel. Je had enorm veel spijt.’


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    Nadat het uit was met mijn vorige vriend, had ik (M) behoefte aan iemand die mij mooi, lief en lekker vond en dat op gepaste wijze uitte. Mijn geknakte ego, mijn afgedankte lichaam en mijn beurse hart snakten naar een beetje TLC. Ik wist heus wel dat ik niet toe was aan een nieuwe relatie. Sterker nog, geen haar op mijn hoofd moest eraan denken om liefde opnieuw een man in mijn leven toe te laten. Ik wist dat er eerst uitgebreide reparatie- en herstelwerkzaamheden nodig zouden zijn. Maar ondertussen verlangde ik naar aandacht en vooruit, ‘onbeskofte’ seks om alles even te vergeten.


    Helpt een minnaar bij liefdesverdriet? De universiteit van Illinois waagde een onderzoek aan dit onderwerp om tot de conclusie te komen dat het inderdaad de verwerkingstijd van een voorbije relatie lichtelijk verkort. ‘Het helpt in je zelfvertrouwen,’ vond ook onze Chantal Spil. ‘Seks en aandacht leidt je af van je verdriet, zoals chocolade en nieuwe schoenen ook kunnen doen,’ oordeelde Margriet Sitskoorn. En: ‘O ja, seks helpt altijd!’ bevestigde Connie Palmen volmondig.


    Mijn eerste minnaar nadat het uit was... Man, o man. Ik (S) was er natuurlijk nog totaal niet aan toe, maar ik gunde het mezelf gewoon uit een soort bozige rebelsheid. Een dag nadat in de pers kwam dat mijn relatie was gestrand (drie weken nadat het was gebeurd) benaderde hij me via zijn PA (klinkt vreselijk, maar ik vond het heel Fifty Shades of Grey-achtig) en ik hapte toe. Want de man in kwestie stond boven aan mijn lijstje ‘als ik single was dan wist ik het wel’. En ik heb er geen spijt van gekregen. Op sommige momenten wilde ik wegrennen omdat ik dacht: wat doe ik hier? Ik wil gewoon naar mijn gezin! en op andere momenten dacht ik gelukzalig: dit had ik nooit meegemaakt als mijn ex het niet uit had gemaakt.


    Dat is precies wat een minnaar je in dit stadium kan bieden: de belofte van nieuwe, heerlijke dingen die je anders nooit had ervaren en die nog in veelvoud voor je in het verschiet liggen.


    Het bewijs staat voor je (of ligt onder je). Ja, er zijn andere mannen die op bepaalde punten daadwerkelijk beter bij je passen dan je ex. Ja, er zijn mannen die de hele dag aan je denken en in vuur en vlam van je staan. En hell yeah, er bestaat hemelbestormende seks die je alles doet vergeten plus tedere omhelzingen en intense gesprekken die je zeggen dat er leven is na een gebroken hart.


    De vaste minnaar


    Wat zegt Roos Vonk over het nemen van een vaste minnaar? ‘Ik denk wel dat het verstandiger is voor de nieuwe affaire als je over de vorige heen bent. Je kunt beter selecteren als je eroverheen bent, je maakt dan een betere keus. Maar ik denk ook dat een vaste minnaar je wel kan helpen om de scherpe kantjes af te halen van de negatieve emoties over de vorige relatie.’


    Het lijkt een goedkope truc om je in de armen van een ander te storten, maar wij hebben beiden de ervaring dat dit heel heilzaam kan zijn, mits je rekening houdt met een aantal voorwaarden.


    De belangrijkste is dat je je ervan bewust bent waar je mee bezig bent. Dat je je amourette ziet voor wat het is en niet nóg een drama erbij neemt. Je bent in een zeer kwetsbare fase. Het laatste wat je nodig hebt is nog meer schade oplopen. En dan is er nog een andere goede reden waarom je de aandacht nog even bij jezelf moet houden en uit de gekte van verliefdheid kunt blijven: nu je helemaal op jezelf staat en je hart open ligt, kun je diepe inzichten verkrijgen en je oude pijn helen (zie het volgende hoofdstuk). Het zou jammer zijn als je deze kans laat liggen. Wees voorzichtig met jezelf en kies je minnaars met zorg (het klopt dat we het woord in meervoud gebruiken, daarover straks meer).


    Laten we eerst kijken naar wat een minnaar zou moeten zijn. Want een minnaar heeft een wezenlijk andere functie dan een vaste verkering: een minnaar is iemand die een tijdelijke invulling geeft aan een verlangen. Het is iemand die je niet meeneemt naar je ouders, met wie je geen langetermijnplannen hebt, met wie je niet gaat double­daten met bevriende stellen en met wie je niet de kerstdagen doorbrengt. Of plat gezegd: het is gewoon iemand voor de aandacht en de seks.


    Het ‘jonge eendjes’-syndroom


    Ik (M) liep na mijn breuk tegen een boomlange Rotterdammer aan die mij tot mijn verbazing (want ik dacht dat niemand mij ooit nog leuk zou vinden) wel zag zitten. Hij leek de ideale kandidaat, want:


    • hij woonde in een andere stad.


    • hij had een eigen appartement zonder vriendin, ouders, kinderen of kat (want voor katten ben ik allergisch).


    • hij was tien jaar jonger en dat streelde mijn ego.


    • hij had een sixpack.


    • de kans dat ik verliefd op hem zou worden leek me klein, al was hij echt heel leuk.


    • ook hij was niet op zoek naar een vaste relatie.


    Ik sprak een paar keer met hem af om te testen of hij aan andere voorwaarden voldeed, zoals respect voor vrouwen, gevoel voor humor en schone nagels. Nadat hij ook op deze gebieden was goedgekeurd, liet ik mijn bikinilijn harsen, kocht nieuwe lingerie en ging bij hem op bezoek om een, ahum, proefrit te maken.


    Ik was hier van tevoren best zenuwachtig over geweest. Maar het ging me verrassend makkelijk af om mij fysiek over te geven aan een andere man. Mijn lichaam zoog alle liefkozingen als een uitgedroogde spons op. Even was ik niet meer die schim van mezelf die iedere avond huilend oude foto’s bekeek, maar gewoon een aantrekkelijke vrouw. Een seksueel wezen. Ik zag een deel van mij dat ik al een tijdje niet meer had gezien en dat een welkome afwisseling was te midden van alle rouwverwerking.


    Na afloop van het naakte gedeelte vroeg hij of ik wat wilde eten. Ik wist dat ik weg moest gaan, maar een warm poezelig gevoel in mij zei: ‘Ja, graag.’ We gingen samen koken (slavinken, sperziebonen en gebakken aardappels) en daar ging het mis. Terwijl ik wat aardappels aan het rondscheppen was, ging hij achter mij staan en sloeg zijn armen om me heen.


    Iets in mij brak. Ik denk dat het de deksel van mijn oxytocinevoorraad was. Ik ervoer een groot geluk, ik wilde verdrinken in zijn armen, wat zeg ik: ik wilde kerst met hem vieren, samen een puppy adopteren en hem voorstellen aan al mijn vriendinnen. Terwijl ik wíst dat het nergens op sloeg. Toen ik voor de derde keer in twee weken voorstelde om elkaar te zien, begon hij zich wat terug te trekken en voordat ik het wist maakte ik me drukker over hem dan over mijn ex, wat op zich wel gunstig was, maar wat werkelijk nergens op sloeg. Ik vroeg me af wat er met me aan de hand was. Ik was niet verliefd, ik was gewoon om onverklaarbare redenen… gehecht geraakt.


    Achteraf gezien leed ik aan het ‘jonge eendjes’-syndroom. Je hebt vast weleens gehoord dat als een eendje uit het ei komt hij het eerste levende wezen dat hij ziet als zijn moeder beschouwt. Of dat nou een hond, poes, mens of de daadwerkelijke moedereend is. Hetzelfde lot onderging ik. Ook ik kwam uit een ei gekropen en verwarde de eerste de beste man die lief tegen mij deed met een mogelijke partner. Terwijl ik nota bene wist dat dit onzin was! Dit was ook niet zo’n gevalletje van ‘volg je hart, ook al zegt je hoofd iets anders’. Er klopte gewoon helemaal niks van.


    Dit syndroom is psychologisch gezien best verklaarbaar. Je hebt een schrijnend tekort aan liefde en bent daarom bereid om genoegen te nemen met een placebo. Klinkt plausibel. Maar ook biochemisch gezien is dit verhaal te plaatsen. Het grote probleem van vrouwen is dat wij na het bereiken van een orgasme grote hoeveelheden van het eerder genoemde oxytocine aanmaken. Dit is het hormoon en de neurotransmitter die ook een belangrijke rol speelt bij de hechting van een moeder aan haar baby. De hard drug onder de hormonen dus. Begrijp je dat wij als vrouwen gedoemd zijn om ons te hechten aan degenen die ons orgasmes bezorgen (waarbij geldt: hoe beter het orgasme, hoe meer oxytocine)? Zelfs als het nooit de bedoeling was om je te hechten, zelfs als je niet eens echt geïnteresseerd bent in de man in kwestie, zelfs dán neemt ons lichaam een loopje met ons. Sterker nog, alsof het al niet erg genoeg is dat we van orgasmes zelf oxytocine aanmaken, zit in sperma ook nog eens een kleine hoeveelheid van dit verraderlijke knuffelhormoon, waardoor we ons hoe dan ook gaan hechten (overigens nóg een goede reden om een condoom te gebruiken). The bastards!


    Minnaars in meervoud


    De vaste minnaar kan dus een behoorlijke impact op je hebben als je niet heel goed op jezelf past. Daarom willen wij voorstellen dat je het niet bij één minnaar houdt (tenzij jij iemand bent die heel goed hoofd- en hormonale zaken van elkaar kan scheiden en je totaal niet vatbaar bent voor het ‘jonge eendjes’-syndroom). Op het moment dat je een meersporenbeleid voert, verklein je de kans dat je afhankelijk wordt van één persoon. Afhankelijkheid kun je niet gebruiken in deze fase. We hadden juist bedacht dat je je op jezelf ging focussen, remember?


    Gelukkig leven we in de 21e eeuw en hebben we ouderwetse ideeën over sletterigheid achter ons gelaten. Dus kun je rustig een aantal kandidaten uitzoeken waar jij je fijn bij voelt. We hebben het hier niet over de Ware. We hebben het gewoon over iemand die lief voor je is, respect voor je heeft en je hemelse orgasmes geeft. Je kunt hier het beste maar pragmatisch in zijn. Het enige wat wij jou toewensen is dat jij je er goed bij voelt en niet nog meer schade oploopt.


    De vacature


    Een vriendin van ons, T., recruteerde na haar stukgelopen huwelijk een minnaar. Hij was jong, strak, vriendelijk en gaf haar precies wat ze nodig had: urenlange seks. Maar na een tijdje begon ze klachten te uiten. Dat ze niet echt een goed gesprek met hem kon voeren. Dat hij nooit iets leuks bedacht, zoals naar de bioscoop gaan of zo. Dat hij altijd afwachtte tot zij aangaf dat ze hem wilde zien en nooit zelf het initiatief nam.


    In dit soort gevallen is het raadzaam om goed voor ogen te houden wat nou precies de taakomschrijving is. In het geval van T. hoefde de jongeman echt geen Shakespeare te kunnen citeren of een opinie te hebben over de vluchtelingencrisis. Ook had ze tientallen andere mensen met wie ze naar de bioscoop kon gaan en waarom moest hij eigenlijk iets leuks bedenken als het haar vooral om de seks te doen was? Ze verwarde de eisen die ze stelde aan haar minnaar met de eisen die je zou stellen aan een partner.


    Houd goed voor ogen wat de vacature is.


    Misschien bestaat jouw vacature eruit dat je één keer in de zoveel tijd uit eten wilt gaan en daarna heel lang wilt zoenen op straat. Alles kan. Maar weet dat er een verschil is tussen een minnaar en partnermateriaal. En dat het in dit stadium juist fijn is als je minnaar duidelijk niet geschikt is om je partner te worden. Je hebt al genoeg te verwerken.


    Mannen hebben ook gevoel


    Nog een belangrijke regel bij het aantrekken van vaste minnaars: ga met respect en zorg met hen om. Jawel, mannen hebben ook gevoel. Zorg ervoor dat ze weten dat jij niet op zoek bent naar een vaste relatie. Zorg ervoor dat ze weten dat jij ook met andere mannen omgaat. Zorg er zelfs voor dat ze weten dat je niet verliefd bent, ook al is dat een ongezellige boodschap. Het lullige is dat dit jou des te aantrekkelijk maakt omdat het de jachtlust opzweept, maar het laatste wat je wilt is iemand voor de gek houden. Dat is ook voor je geweten niet fijn en kan je een gevoel van onvrijheid geven.


    Nadat je eigen hart gebroken is, zul je onherroepelijk (enzonder dat je het zelf wilt) ook het hart van anderen breken.


    Want je bent aan het helen, zoekt naar liefde maar kunt je nog niet binden. En daar betaalt de ander, die misschien wél in staat is zich te binden of zelfs niets liever wil, dan de prijs voor. Het is stuivertje wisselen totdat er om onduidelijke redenen een andere tijd aanbreekt en er een persoon ten tonele verschijnt bij wie je dat wel kan. De liefde blijkt levensvatbaar. Voor onbepaalde tijd. Tot het hele ritueel zich herhaalt.


    Het blijft ironisch. Omdat je je duidelijk niet wil binden ben je aantrekkelijk voor mannen die vervolgens heel hard voor je gaan werken. Dat is wat wij al eerder ‘de economie van de liefde’ hebben genoemd: bij schaarste neemt de vraag toe. Of eigenlijk zouden we het ‘de economie van de onvolwassen liefde’ moeten noemen, want met echte liefde heeft dit niets te maken. Maar stiekem ben jij wel gebaat bij mannen die harder achter jou aan lopen dan jij achter hen. Dat laatste ken je immers al en daarvan ben je nu juist aan het herstellen. Je mag weer ruiken aan romantiek en seks, maar zonder het zenuwslopende ‘Heeft hij al geappt?!’ waar je nog helemaal niet sterk genoeg voor bent. Verliefdheid kun je nog helemaal niet aan.


    De reboundman


    Soms weet je het gewoon niet of je te maken hebt met een reboundman, een ‘overgangsrelatie’ (zo noemt Roos Vonk dat en het betekent een eerste volwaardige relatie na je gebroken hart, maar helaas niet een die lang stand zal houden) of een levensvatbare nieuwe liefde. Als het gaat om de liefde ben ik (S) persoonlijk niet toegerust met een al te scherp onderscheidingsvermogen. Ik raak gemakkelijk bedwelmd door de giftige cocktail van lust, liefde, illusie, projectie, verlangen en romantiek. Als de cocktail is opgeslurpt en de dronkenschap is weggevloeid, zie ik wel hoe het allemaal in elkaar zat, maar voor die tijd ben ik helaas behoorlijk clueless. Ook bij een vaste amant wat later na de breuk (die later een klassieke reboundman bleek) wist ik gewoon niet welke kant het op ging en óf het wel een kant op ging. Hoogstwaarschijnlijk gaf ik een hele hoop ingewikkelde gemengde signalen af. Door hem niet mijn ‘vriend’ maar halsstarrig mijn ‘minnaar’ te noemen dacht ik dat ik aan de bovenstaande regel voldeed (‘Zorg dat ze weten dat je niet op zoek bent naar een vaste relatie’) en door hem niet vaker dan eens per week of anderhalve week te zien vond ik mezelf heel correct en volwassen bezig. Maar aan de andere kant nodigde ik hem wel uit op mijn verjaardagsfeest en wilde ik heel graag achter op zijn scooter zitten.


    Mijn reboundman werd door iedereen gewaarschuwd dat hij een reboundman was maar hij geloofde het niet. En ik wist ook niet precies hoe het zat. Dus had ik eigenlijk genoeg moeten weten, want als je verliefd bent, dan wéét je het niet alleen, maar dan wil je het van de daken schreeuwen. Zonder verliefdheid ga je het uiteindelijk niet redden, hoe lief en spannend je die ander ook vindt.


    Verliefdheid komt, wat mij betreft, op magische, onnavolgbare wijze vanuit de ziel (of het hart, als je dat meer aanspreekt). Vanuit elke andere plek, het lichaam of het hoofd, is het een bedenksel of een hormonale chemische reactie. Verliefdheid is een onverklaarbare kracht die je niet moet proberen te begrijpen, want hij ontglipt je. Er wordt een of andere fairy dust over jou en (hopelijk!) de ander uitgestrooid en je hebt het maar te pikken. En als het niet gebeurt, dan ook.


    ‘Buiten de box’-verhoudingen


    Het leuke aan single zijn is dat je kunt ontdekken wat voor spannends er allemaal mogelijk is tussen de punten vriendschap, lust en liefde. Friends with benefits, vrijers, scharrels, schandknapen, flirts, onenightstands, threenightstands, amants, beaus, minnaars, aanbidders. Die titels klinken allemaal alsof ze weinig om het lijf hebben, maar het kan heel, heel bijzonder zijn. Het kunnen verbindingen zijn, hoe kortstondig ook, die je nooit meer zult vergeten en die je echt kunnen raken en veranderen.


    Dit is de tijd om buiten de box te denken als het gaat over romantiek, erotiek en intimiteit. Wie weet, misschien vind je wel een relatievorm die veel beter bij jou en je leven past dan die je had en je toen heel normaal vond. Het traditionele concept van een exclusieve relatie met iemand met wie je uiteindelijk gaat samenwonen is niet heilig. Je hoeft niet per se een en/of rekening te hebben en een gezamenlijke toekomst voor je te zien om het op dit moment samen goed te hebben.


    Laat je niet verleiden om mensen te snel te dichtbij te laten komen. Je bent niemand iets verplicht. Je hoeft geen B te zeggen als je A hebt gezegd. Je voelt zelf heel goed wat je zoekt en wat je te geven hebt.


    Bezwijk niet voor de druk van buitenaf om je fling of affairette een naam te geven. Al de varianten die bestaan zijn waardevol in zichzelf en hoeven niet te worden afgebakend. Zeg simpelweg: ‘Ik heb geen idee wat het is, maar het is heel bijzonder.’ Het is al gecompliceerd genoeg zonder dat je het aan iedereen moet uitleggen. Want ja, gecompliceerd is of wordt het bijna altijd. Maar het hele leven is gedoe, nietwaar, dus laat dat je niet beletten.

  


  
    16 Zelfonderzoek en zelfheling. Oude pijn opruimen


    ‘Toen ik een jaar of negen was, heeft er een paar maanden een bungalowtent in onze kleine achtertuin gestaan. Hier verbleef Perre, een ex-junkie die zich recentelijk had bekeerd en nog geen woonruimte had. Als hij ’sochtends ons huis binnenkwam om naar de wc te gaan, verstopte ik me altijd onder de dekens. Hij mocht dan wel clean zijn en iedere dag op gesprek gaan bij de voorganger, maar hij miste een voortand en had enge rooddoorlopen ogen. Bovendien liep hij altijd in een sportbroekje en een verwassen hemd, ook als het regende en het amper vijftien graden was.


    Dit wil ik maar zeggen: mijn ouders hebben het nooit een probleem gevonden om potentieel gevaarlijke, ongepast geklede, volslagen vreemden met open armen te ontvangen, maar voor hun eigen dochter gelden blijkbaar andere normen.’


    (Uit: We moeten je iets vertellen, Marion Pauw)


    Je bent hard aan het werk. Je bent eigenhandig je verdriet aan het opruimen. Omdat je zo moedig bent om dit proces grondig aan te gaan, ruim je niet alleen de kast op van je verbroken relatie, maar (misschien tot je eigen verbazing) het hele huis van je leven tot nu toe.


    Tijdens het proces komt er in de slipstream van het verdriet gegarandeerd oude pijn boven. Daar kun je donder op zeggen. Emoties willen gevoeld worden, schreven we al eerder, en als het je in het verleden is gelukt om die emoties eronder te krijgen, lijken ze daadwerkelijk weg. Maar dat zijn ze niet. Je hebt ze slechts onder het tapijt geschoven. Nu je aan het opruimen en schoonmaken geslagen bent, wordt die hele bliksemse bende zichtbaar. Het stof onder de bank waar de schoonmaakster nooit komt. De overvolle prullenbak. De oude spullen uit de kelder die in dozen stonden opgestapeld.


    Een huis is een mooie metafoor om te kijken waar je nu staat. Als je jezelf voorstelt als een huis, hoe ziet dat er dan uit? Is het er donker? Is het er licht? Kun je vrij door je huis bewegen, of zijn er delen waar je niet goed bij kunt? En hoe stevig is je fundament?


    Staan de deuren of ramen open, zo ja, kunnen ze ook dicht? Of vind je het lastig om je af te sluiten? Bij sommige mensen zit de boel altijd dicht. Met het nachtslot erop. En een kast voor de voordeur geschoven. Zij zouden misschien best iemand willen toelaten, maar weten niet meer waar ze de sleutel hebben verstopt.


    Misschien kom je tot de conclusie dat de staat van je huis zo erbarmelijk is dat je over moet gaan tot een verbouwing. Dat is niets om je voor te schamen. Sterker nog, als je tot dit inzicht komt is dat goed nieuws. Want al die tijd was dit er al, maar nu heb je er voor het eerst goed zicht op. Verbouwen is niet leuk, maar je huis knapt er wel van op.


    Maar eerst wordt het een grotere troep. Er moeten muren afgebroken worden, oude leidingen worden blootgelegd, het plafond moet er misschien wel uit. Het lijkt alleen maar slechter te worden. In de chaos zie je niet meer wat waar vandaan komt en waar het hoort. Het is een grote bende van diepe ellende.


    Alles komt vrij.


    Oud zeer komt handenwrijvend naar boven om eindelijk, na al die jaren, gezien en doorvoeld te worden. Hier heeft het op gewacht, sluimerend, geduldig. Het ziet zijn kans schoon en tadaa! Daar is het in al zijn hevigheid. Je trekt een muur omver en stuit op een lekkage. De kozijnen hebben niet alleen een likje verf nodig, maar blijken ook nog eens verrot te zijn.


    Grote vragen dienen zich aan. Wie ben ik? Wat doe ik met mijn leven? Waarom houden mijn relaties geen stand? Waarom kies ik altijd een bepaald soort man uit? Waarom ben ik zo streng voor mezelf? Of waarom geef ik altijd zo snel op? Hoe verhoudt mijn jeugd zich tot de persoon die ik nu ben? Zit ik wel op het juiste spoor? Wat is eigenlijk het doel van mijn leven?


    Voor je het weet zit je in een diepe existentiële crisis. Niets lijkt meer vanzelfsprekend. Alles is aan het wankelen geslagen. Het gaat allemaal veel verder dan je recente ongeluk in de liefde. Het is een inzinking die ogenschijnlijk het einde van de wereld lijkt, maar eigenlijk is dit niets minder dan fantastisch.


    Onze therapeut Chantal Spil zegt hierover: ‘Ons lijf heeft opgeslagen hoe wij ooit vastzaten aan onze vader en moeder. Hoe we het hebben ervaren in het gezin. Daar heb je overtuigingen aan overgehouden, zoals: ‘als ik alleen ben is het goed’ of: ‘alleen zijn is helemaal niet goed’. Op het moment dat alles op scherp staat, meldt al die oude bagage zich opnieuw. Soms is dat pittige bagage waar je mee aan de slag moet, soms put je daar steun uit.’


    Als je durft om je crisis tot op het allerdiepste niveau aan te gaan, kun je jezelf ook helen tot op het allerdiepste niveau.


    Alles ligt voor het grijpen: onbewuste trauma’s, gebroken dromen, teleurstellingen, beperkende patronen, belemmerende overtuigingen, beschermende maskers, vergeten verlangens, overbodig geraakte overlevingsmechanismen en ongebruikte talenten. Alle dekens die eroverheen lagen zijn eraf getrokken door de schok van je liefdesbreuk. Als je in je alledaagse modus verkeert en er is niet zoveel aan de hand, laat die oude shit zich prima onder de duim houden. Wie denkt eraan het dak te repareren als de zon schijnt? Nu komen dingen naar de oppervlakte. Wat zich aandient is goedbeschouwd nog veel essentiëler, belangrijker en veelomvattender dan de aanleiding van je gebroken hart. Je ex is maar een persoon, iemand die op doortocht was in je leven. Waar we het nu over hebben is jouw leven.


    Je kunt natuurlijk alles wat naar de oppervlakte is gekomen weer naar beneden proberen te drukken of te bedekken, bijvoorbeeld in de vorm van een nieuwe relatie. Wij adviseren om nog even ingecheckt te blijven in Hotel Hartzeer en de confrontatie aan te gaan. Je weet inmiddels dat je het aankan, dat je groter bent dan de pijn. Voel dat vertrouwen in je kracht en in je zelfgenezend vermogen en wend je tot de oude pijn, onverschrokken, zodat je hem kunt bevrijden. Dat is de enige weg naar zelfheling.


    Het motto van Rumi voor dit boek is niet voor nietsIf you desire healing, let yourself fall ill. Let yourself fall ill. Het is onze mantra geworden.


    Als je heling zoekt, geef je dan in volledig vertrouwen over aan de ziekte.


    Het is zaak om door zelfonderzoek de juiste diagnose stellen en door zelfheling (eventueel met hulp van professionals) tot een behandeling over te gaan. Het is een kans om jezelf te bevrijden van alles wat je onnodig beperkt en alle onechtheid uit te bannen. Je prioriteiten, ambities, gewoontes, verlangens en vriendschappen tegen het licht te houden en eventueel aan te passen.


    Zelfontwikkeling wordt vaak voorgesteld als het oplopen van een trap. Elke trede staat voor het overwinnen van iets onwenselijks of het aanleren van iets wenselijks tot je zo ongeveer goddelijke eigenschappen bezit. Dat is niet hoe wij persoonlijke ontwikkeling en heling zien. Het gaat juist over het afdalen van een trap, en bij elke trede kom je meer bij wie je ten diepste bent, tot je bij je bodem, je kern bent aangekomen. Bij elke trede doe je afstand van overtuigingen die je door anderen zijn ingefluisterd, patronen die niet meer bij je passen, oude verdedigingsmechanismen die hun nut hebben verloren.


    Bij het afdalen van die trap kom je dingen tegen die gezien, begrepen en geheeld moeten worden voor je ze achter je kunt laten. Niemand is perfect (zeker wij niet, kunnen baliemedewerkers in heel Nederland beamen). Iedereen heeft zijn spoken in de kast en zijn demonen op zolder. Je bent er niet erger aan toe dan de rest. Je hoeft je niet te schamen, schuldig of inferieur te voelen. Iedereen is knettergek op zijn eigen, unieke manier.


    Benut de overgangsfase


    Je zit nu in een overgangsfase van de oude situatie naar de nieuwe. Je hebt de oude situatie al aardig verlaten, maar bent nog niet helemaal in de nieuwe situatie beland. Dat is volstrekt normaal en gezond. Je kunt niet zomaar soepeltjes van de ene orde in de andere glijden. Daartussen staat chaos; een ander en wat neutraler woord voor crisis. Chaos is niets anders dan een tussenfase vol vragen, twijfels, onderzoek en inzichten. In die chaos ligt alles open en bloot voor het grijpen. Je hoeft er niet erg hard naar te zoeken, zoals in tijden van orde en voorspoed.


    In de chaos van een overgangsfase kun je lessen leren over wie je bent en waar jouw leven om draait. Over wat je hier te doen hebt. En of het leven dat je leidt daar wel mee in overeenstemming is. Dat is de reden dat sommige mensen na liefdesverdriet het roer helemaal omgooien. Ze nemen ontslag en beginnen een winkel, ze verhuizen naar een andere stad, ze nemen verlof en gaan reizen. Dat heeft niet zozeer te maken met het specifieke liefje dat is vertrokken, maar met de persoonlijke crisis die ze daarna hebben ervaren en hoe ze ermee zijn omgegaan.


    Door je ervaring van verlies en alle emoties die daarbij horen, werd je op jezelf teruggeworpen. Verlies doet dat met je, of het nu verlies van een geliefde, een baan, een huis of een dierbare overledene is. Nu je wat sterker bent geworden, kun je ervoor kiezen om op de oude, vertrouwde manier door te gaan met je leven. Maar je kunt er ook voor kiezen om de overgangsfase waarin je nu zit te benutten om jezelf en je leven nog beter op de rit te krijgen dan vóórdat je verlaten werd. Het is een fase waarin je de buitenkant met de binnenkant in overeenstemming kunt brengen, de vorm met de inhoud, je dagelijkse praktijk met je diepste wensen.


    Benut dit proces.


    Benut wat je is overkomen als een kans om de confrontatie met veel diepere en essentiëlere dingen aan te gaan in jezelf. Los van die ene man, los van die relatie, maar passend bij wie jij bent, wat je geschiedenis is, hoe je in het leven en in de liefde staat.


    Het verdriet dat je voelt, van heel diep, als je naar sommige oude dingen kijkt, is een brug naar heel diep geluk. Het soort dat niet afhankelijk is van de vraag of je een relatie hebt of niet. Het soort dat deel van je wordt, waar je altijd toegang tot hebt, dat je niet meer kan worden afgenomen. Het soort dat als onderlaag dient voor alle nieuwe zorgen, angsten, boosheid en twijfels die je ongetwijfeld nog zult gaan voelen omdat ze bij het leven horen.


    Wees gerust. Je hart kan dit aan. Je hart is onverwoestbaar, weet je inmiddels. Je hebt het tot nu toe overleefd, jezelf verbaasd doen staan door je veerkracht en de diepten van je hart leren kennen. De trucjes en strategieën om pijn te dempen werkten vlak na de breuk even niet en je hebt ontdekt dat je die ook niet nodig had. Nu vragen we van je om ze ook ongebruikt te laten. We vragen je om uit de vechtmodus te komen en eerlijk en open naar oude zaken in jezelf te kijken die jou nog steeds in de weg staan om je vrij te bewegen in je leven en de liefde.


    Soms is het goed om hierbij de hulp van een professioneel hulpverlener in te roepen. Niets om je voor te schamen. Wij hebben allebei haptotherapeut Chantal bezocht tijdens en na onze breuk en doen dat nog steeds bij wijze van onderhoudsbeurt.


    Er kan van alles naar boven komen, maar wij concentreren ons in dit boek op drie belangrijke zaken die te maken hebben met de liefde.


    • Je houding in de liefde onderzoeken


    • Je ‘vaderwond’ verzorgen


    • Je hechtingsstijl uitpluizen


    Je houding in de liefde


    In plaats van hard op zoek te gaan naar een nieuwe liefde, kun je besluiten om stil te staan en naar binnen te keren. Dat is nogal confronterend: er zijn herinneringen, doorgeprikte illusies en onvervulde verlangens die zich aan je opdringen. Als je die niet wegduwt maar onderzoekt, kun je een heldere blik krijgen op jouw houding in de liefde. Je kunt uit je slachtofferrol stappen en ex-geliefden vergeven of zelfs bedanken voor wat ze je hebben laten zien. Je kunt jezelf vergeven voor misstappen en wandaden die jij in de naam der liefde hebt begaan. En zo jezelf behoeden voor toekomstige misstappen.


    ‘En ze leefden nog lang en gelukkig.’ Dat is wat ieder meisje wordt verteld als de olifant met zijn grote snuit het verhaaltje uitblaast en het sprookje ten einde is, en dat is wat we onbewust van de liefde verwachten: je wordt verliefd op een man, er komt wat trammelant zoals in de film, maar dan kiezen jullie voor elkaar en leven samen nog lang en gelukkig.


    In de liefde moet alles vanzelf gaan, vonden we soms ook als we allang geen meisje meer waren, anders is het geen echte liefde. Inmiddels, na jaren wandelen op je ongetwijfeld hobbelige liefdespad, weet je beter. In de liefde komt je ware aard pas echt naar boven. Je allermooiste, maar ook je allerlelijkste kanten. Dus gaat het zelden vanzelf.


    Misschien herken je dit wel. Dat je denkt dat je behoorlijk stabiel en volwassen bent. Je hebt waardevolle vriendschappen, je doet het goed op je werk, je zit jezelf niet al te veel in de weg… Totdat je een relatie krijgt. En er opeens kanten naar boven komen die je zelf niet eens herkent. Zo heb ik (M) de neiging om afhankelijk te worden in een relatie. Ik, die verder heel zelfstandig is, al jarenlang haar eigen boterham verdient, die echt niet in paniek raakt als een vriendin een afspraak voor de derde keer afzegt of als een boek minder goed wordt ontvangen. Maar als het op de liefde aankomt, kan ik op moeilijke momenten in een soort kleuter veranderen die aan het been van haar man gaat hangen: ‘Laahaat me niet alleeheen.’ Als ik dit aan vriendinnen vertel, kunnen ze zich er niets bij voorstellen. Ik zelf ook niet. Totdat het gebeurt en ik in mijn oude patroon verval.


    Nergens kom je jezelf zo tegen als in een relatie. Nergens zul je zo met je eigen onhebbelijkheden en valkuilen geconfronteerd worden. En nergens zul je zoveel vreugde, verrukking en pijn ervaren.


    Wat is liefde nou eigenlijk?


    De grap is dat we ons allemaal bezighouden met alle mogelijke uitwerkingen en bijverschijnselen van de liefde, maar bijna nooit de moeite nemen om een stapje terug te doen en eens te kijken naar het fenomeen zelf. Want als je niet weet wat liefde is, hoe moet je het dan herkennen als het bij je op de stoep staat?


    Stel, je hebt twee tassen die precies hetzelfde zijn. Precies hetzelfde leer, precies hetzelfde binnenwerk, precies hetzelfde hengsel, kortom compleet identiek. Alleen is de ene tas van Chanel en de andere tas niet. De Chanel-tas kost tweeduizend euro. Precies dezelfde tas die niet door Chanel is gelabeld kost honderdvijftig euro (het is echt leer, hè, dat kost nou eenmaal wat). Welke tas willen we dan het allerliefste hebben? Juist, de Chanel-tas (ja, jij deep down ook).


    Maar waarom? Het is immers dezelfde tas. Oké, er staat geen piepklein Chanel-logootje op, maar voor de rest is er echt geen verschil te zien. Toch zijn mensen bereid om een netto maandsalaris aan deze tas te spenderen, terwijl ze voor het verschil in prijs ook een vakantie naar Bali hadden kunnen boeken. Waar slaat dat op? Waarom zijn we bereid om zoveel te betalen voor een logo? Het antwoord is simpel: omdat iets duur is en dus schaars, denken we dat het meer waard is, ongeacht de intrinsieke waarde.


    Deze vergissing maken we ook vaak in de liefde. Ook de liefde is onderhevig aan economische principes. Veel mensen denken dat als ze hard moeten werken voor de liefde, deze dan ook meer waard is. Daarom kiezen ze bijvoorbeeld iemand die niet of niet helemaal beschikbaar is. Of die nog niet over zijn ex heen is. Of die niet écht verliefd op hen is. Of een foute man, je kent hem wel. Aan iedere vinger hangen tien vrouwen. Hij behandelt ze eerst als een prinses en zet ze daarna aan de kant. Maar in plaats van dat die vrouwen dan in de geest van Lily Allen denken: ‘Fuck you very much’ gaan ze nóg harder achter aan zo’n man aanlopen. Of wat dacht je van deze: hij vindt je heel leuk en heel mooi en heel aardig, maar toch twijfelt hij. Dat ligt niet aan jou, hoor, dat ligt aan hem. Had hij bij zijn vorige vriendinnen ook. Hij kan zich gewoon niet zo goed binden. En wat doe jij? Je denkt dat jij de vrouw bent die het tij gaat keren en dat hij vanzelf bij zal draaien als jij hem maar overlaadt met liefde en aandacht.


    Of iets heel simpels: we willen allemaal verkering met George Clooney, zelfs al lijdt hij aan prikkelbaredarmsyndroom (wij weten niet of dit zo is overigens). We trappen allemaal in de illusie. Ook hier geldt hetzelfde:


    Als de liefde schaars is, denken we dat het meer waard is, ongeacht de intrinsieke waarde.


    In de Bijbel (nooit gedacht dat M. hier ooit naar terug zou grijpen) staat een prachtige omschrijving van de liefde:


    De liefde is geduldig en vol goedheid. Liefde wordt niet jaloers. Liefde kent geen afgunst, geen ijdel vertoon en geen zelfgenoegzaamheid. Ze is niet grof en niet zelfzuchtig. Ze laat zich niet boos maken en rekent het kwaad niet aan. Ze verheugt zich niet in het onrecht, maar vindt vreugde in de waarheid. Alles verdraagt ze, alles gelooft ze, alles hoopt ze, in alles volhardt ze. De liefde zal nooit vergaan.


    (1 Korintiërs 13)


    De apostel Paulus heeft het mooi verwoord: het karakter van de liefde is overvloedig en alomvattend en dus per definitie niet schaars. Op het moment dat liefde beperkt is, beperkingen oplegt of toxisch is, dan is dat dus geen liefde. Net zoals een vergulde ring geen goud is.


    Dit is een heel belangrijk inzicht dat ik (M) kreeg in de periode van zelfonderzoek na mijn relatie. Ik realiseerde me dat:


    • als je heel hard moet werken voor liefde, het geen liefde is.


    • als je in de war raakt van liefde, het geen liefde is.


    • als liefde pijn doet, het geen liefde is.


    • als liefde wisselvallig is, het geen liefde is.


    • als liefde niet op jou afgestemd is, het geen liefde is.


    • als liefde gebruik van je maakt, het geen liefde is.


    Liefde kán al deze dingen niet zijn. Net zomin als een koe een paard is. Want liefde is niet zo.


    Liefde ontvangen


    Dan komen we bij de volgende vraag. Ben jij in staat om liefde te ontvangen? We dromen allemaal van een man die onvoorwaardelijk van ons houdt, ons ziet zoals we zijn en ons alle ruimte geeft om te floreren. Misschien was je in je vorige relatie vaak gefrustreerd over het gedrag van je ex. Ik (M) was altijd in gedachten aan mijn exen aan het sleutelen. Deed hij maar zo, wilde hij maar dit, gaf hij me maar dat. En vervolgens was ik gefrustreerd omdat ze niet veranderden. Het kwam niet in mij op dat ik misschien gewoon de verkeerde persoon te pakken had.


    Dus: in plaats van ons af te vragen waarom alle mannen klootzakken zijn, kunnen we ons beter afvragen waarom we steeds bij de verkeerde persoon liefde zoeken. Dat ligt niet aan die (verkeerde) persoon. Dat ligt aan onszelf. We hebben een reden waarom we geen liefde willen of kunnen ontvangen en daar moeten we eerst mee aan de slag.


    Oefening: Onbewuste overtuigingen over liefde


    Hoe zie jij de liefde? Schrijf alle overtuigingen die je hebt zonder zelfcensuur op. Zet er tussen haakjes achter wat de emotie is die je hierbij voelt. Schrijf wat er in je opkomt en denk niet te veel na. Als je al een flink rijtje hebt, schrijf dan nog even door. Vaak komen de diepliggende opvattingen pas vrij als je eerst de bovenste laag hebt beschreven. Duik steeds dieper.


    Het duurt vaak even voor je je hoofd hebt leeggemaakt. Adem goed naar je buik. Blijf je tussen elk antwoord afstemmen op ‘binnen’. De valse antwoorden komen er eerst uit; dat wat voor de hand ligt, dat wat je zelf verwacht. Dan ineens voelt wat je opschrijft rauw, maar bevrijdend. Dit wist je op een bepaald niveau al, maar je hebt het opgediept en bewust gemaakt.


    Terwijl je bezig bent met schrijven kan het zijn dat sommige antwoorden op elkaar lijken. Misschien schrijf je wel dubbele antwoorden op. Maar dan ineens komt er weer iets nieuws naar boven. Je mag opschrijven wat er in je opkomt, zolang je maar blijft schrijven. Op een bepaald punt zal je willen stoppen. Je zal willen opstaan, of een excuus verzinnen om niet meer door te gaan. Geef hier niet aan toe en blijf nog even schrijven.


    Kijk, als je klaar bent, of er doublures zijn en formuleer je belangrijkste overtuigingen. Ga na of de emotie die je er tussen haakjes achter zet helemaal klopt.


    Ik (S) heb deze oefening ook gedaan, ongeveer een halfjaar nadat het uitging. Zal ik eens opbiechten wat er zoal op mijn lijstje stond? En beloof jij dan dat dit onder ons blijft?


    • Je moet niet te veel verwachten in de liefde, want dan zul je worden teleurgesteld. (verdriet, teleurstelling)


    • Een echte, diepgaande en langdurige verbinding is niet voor mij weggelegd, als kind van gescheiden ouders en met een gescheiden broer. (dof, zwaar gevoel in mijn buik)


    • Een man moet harder voor je lopen dan jij voor hem, anders raakt hij verveeld. (ingehouden, verkrampt gevoel)


    • Je kunt een man overvleugelen en ontmannen als je te krachtig, succesvol of aanwezig bent en dan loopt hij weg. (angst, frustratie)


    • Een man heeft nooit lang echte liefde en aandacht voor je, niet zoals wij vrouwen die kunnen geven. Een man wil dat ook niet van mij ontvangen. (boosheid op een gelaten manier)


    Ik besefte hoeveel onbewuste overtuigingen me beperkten in de liefde. Ze weerhielden me ervan om echte liefde te geven en ontvangen. Sommige ideeën had ik als meisje opgedaan (straks gaan we dieper in op de vaderwond die iedereen tot op zekere hoogte heeft) en andere overtuigingen als volwassen vrouw in relaties. Nu ik ze zo expliciet had opgeschreven, zag ik hoe onwaar ze waren.


    Op het bewuste, rationele niveau kon ik mijn aannames wel ontmantelen, maar op een onbewust en emotioneel niveau had ik het idee dat ze bleven voortwoekeren. Niet lang daarna deed ik daarom de ‘fluisteroefening’ met vriendinnen, die ook allemaal hun eigen lijstje hadden gemaakt. Misschien is dit ook iets voor jou, of misschien ben jij meer het type dat wil blijven schrijven. Waar het om gaat, is dat je de ultieme ontkrachting van je eigen beperkende overtuigingen, namelijk het exact tegenovergestelde, tot je diepste onderbewustzijn laat doordringen.


    Oefening: Fluisteroefening


    • Spreek met een groep mensen af die elkaar vertrouwen.


    • Iedereen maakt een lijstje van beperkende overtuigingen in de liefde zoals in de vorige oefening beschreven.


    • Iedereen formuleert het exact tegenovergestelde van haar eigen beperkende overtuigingen.


    • Om de beurt gaat een persoon in het midden staan, zitten of liggen.


    • Neem de tijd om te ontspannen.


    • De anderen spreken af welke zin of zinnen van de persoon in het midden ze voor hun rekening nemen en fluisteren die steeds opnieuw. Ze noemen vaak de naam van degene die ze toespreken. Ze mogen de persoon aaien, bij de hand pakken of hun voeten vasthouden.


    • Houd dit een minuut of vijf tot tien vol.


    Toen ik (S) aan de beurt was, mocht ik op een dekentje midden in de kamer gaan liggen met vier vriendinnen om me heen. Er zat iemand bij mijn hoofd die door mijn haar aaide, iemand aan mijn linkerzijde, iemand aan mijn rechterzijde en iemand hield mijn voeten vast. Ik mocht mijn ogen sluiten. En daar kwamen de fluisteringen.


    ‘Je bent beminnelijk. Een man kan echte liefde en aandacht voor je hebben en wil dat ook van jou. Je mag veel verwachten van de liefde, Suus. Je mag alles verwachten. Je bent het waard om liefgehad te worden. Je kunt een man voluit beminnen. Je mag krachtig en sterk zijn met een man naast je.’


    Dat ging zo een minuut of vijf door, in steeds andere bewoordingen, van alle kanten, door verschillende fluisterstemmen. In het begin werd ik er een beetje giechelig van, maar na een tijdje was het of er iets in me openbrak. Alles wat werd gefluisterd kwam ergens heel diep in me terecht. Tranen, natuurlijk, maar ook bevrijdend lachen. Toen het afgelopen was, voelde ik me kilo’s lichter.


    Als ik nu mijn lijstje beperkende overtuigingen teruglees, voel ik er niet zoveel emotie bij. Ik lees ze met een bepaalde neutraliteit. De emotie tussen haakjes is verdwenen. Niet langer zijn ze in staat om me het mooiste en grootste op liefdesgebied te ontzeggen.


    Toch zijn oude beperkende aannames niet zomaar ineens weg. Begrijp dat het veel vraagt van het organisme om oud gedrag achter zich te laten en nieuwe gewoontes te ontwikkelen. Elke keer dat je afwijkt van wat je gewend was, zul je weerstand voelen. Dit is een natuurlijke reactie. Een terugslag is ook volkomen normaal. Reken jezelf daar niet op af, zie het niet als zwakte. Het is hoe je jezelf hebt geprogrammeerd.


    De ‘vaderwond’


    Een diepliggende, saboterende overtuiging die veel schade kan berokkenen in ons liefdesleven is als we diep vanbinnen denken dat we het niet waard zijn om liefde te ontvangen. We twijfelen aan onze beminnelijkheid en denken dat we heel hard voor liefde moeten werken. Dit komt in alle relaties aan de oppervlakte, maar vooral in liefdesrelaties, als we worden uitgenodigd om liefde vrijelijk te laten binnenstromen zonder op de rem te trappen of een achterdeurtje open te laten.


    Liefde ontvangen is veel enger dan liefde geven. Er komt trots, schaamte, eergevoel, wantrouwen en angst bij kijken. Je maakt jezelf kwetsbaar en moet je openstellen, zonder te weten of de genegenheid van de ander wel zal voortduren. Bovendien weet je niet of en hoe het zal verschillen van de manier waarop jij liefhebt.


    De twijfel of je wel liefde waard bent stamt meestal uit je jeugd. Wie zich als kind ‘verstikt’ of emotioneel verwaarloosd voelde door de vader of moeder, heeft kwetsuren van het hart opgelopen.


    In het algemeen geldt voor vrouwen: de band met onze moeder is van invloed op hoe we onszelf zien, in de wereld staan en andere vrouwen bekijken. De band met onze vader is van invloed op hoe we in liefdesrelaties staan (enbij mannen andersom).


    ‘Vaderwonden’ kennen uiteenlopende oorzaken. Van een vader die je te veel op handen droeg waardoor jij nu door je partners als een prinsesje behandeld wil worden tot een vader die emotioneel afwezig was en je leerde dat je van mannen niet te veel moet verwachten. Als je een slechte band met je vader had, dan kan het onveilig voelen om liefde te ontvangen in je relaties omdat je bang bent teleurgesteld te raken.


    Om de pijn die je verwacht alvast af te weren, kun je jezelf dan onbewust aanleren niets van de ander te verwachten of jezelf wijsmaken dat je niet naar liefde verlangt. Je kunt onbewust ‘veilige’ relaties opzoeken: vrijblijvende verhoudingen met gebonden of anderszins niet beschikbare geliefden of relaties met iemand die meer van jou houdt dan andersom. Je kunt ook te veel je best doen omdat je denkt dat je liefde moet verdienen of jezelf beter voorspiegelen uit angst niet goed te zijn zoals je bent. Je geeft, geeft, geeft en ontwikkelt niet het vermogen te ontvangen.


    Het zijn allemaal manieren om niet echt het hart te hoeven openstellen. In alle gevallen is er een gebrek aan vertrouwen in de liefde en de neiging om liefde af te weren, negeren of saboteren. We blokkeren dan alle liefde die onze kant op stroomt. Het hart is gesloten – behalve wanneer we tot over onze oren verliefd zijn. Dan gaat het hart open, lijkt alles mogelijk, geweldig en volmaakt, totdat de eerste hobbel in de weg verschijnt en het wantrouwen weer de kop opsteekt. De oude wond wordt opengereten (zie je wel, liefde is niet te vertrouwen) en we raken extra teleurgesteld. Resultaat: het hart raakt nog meer gepantserd.


    Wie diep vanbinnen verlangt naar de onvoorwaardelijke liefde die hij of zij als kind had moeten krijgen, zal eerder dan anderen teleurgesteld raken en sneller het vertrouwen in een geliefde opzeggen. Een volwassen romantische relatie is – en dat is maar goed ook, anders zouden we ons zomaar als een voetveeg kunnen laten behandelen – geen kwestie van onvoorwaardelijke liefde. Het is een uitwisseling tussen twee persoonlijkheden waarbij er gegeven en ontvangen wordt en compromissen gesloten worden. Het is nooit perfect, maar wordt gekenmerkt door dagelijkse strubbelingen, misverstanden en meningsverschillen.


    Om de ‘vaderwond’ (of ‘moederwond’) te helen moet je ontdekken dat er meer dan genoeg liefde is voor iedereen, dat je haar niet hoeft te verdienen en dat je haar waard bent precies zoals je bent. De liefde die voor jou bestemd is, was er altijd al, maar heeft alleen gewacht tot je haar binnenliet. Je hoeft er niets voor te doen, je hoeft haar alleen maar toe te laten.


    Oefening: Papaonderzoek


    Neem de tijd om eens te bekijken wat voor relatie je met je vader had. Beantwoord deze vragen:


    • Was het contact warm of afstandelijk?


    • Brachten jullie veel tijd door samen?


    • Wat vond je vader leuk aan jou?


    • Waar had je vader moeite mee?


    • Moest je je op een bepaalde manier gedragen om zijn goedkeuring en/of liefde te krijgen?


    • Is jullie contact veranderd toen je geen meisje meer was maar een jonge vrouw?


    • Voel(de) je je gezien door je vader? Heb je het idee dat hij weet wie je bent?


    • Heb je in je leven (onbewust) in liefdespartners gezocht naar eigenschappen die je vader bezat of juist miste, of ben je bepaalde eigenschappen juist uit de weg gegaan in je liefdesleven?


    • In welke opzichten lijkt de relatie die je met je laatste vriend had op die met je vader?


    Gezonde overgave


    Wat betekent dat hooggeprezen ‘je overgeven in de liefde’ nou eigenlijk? Wij kwamen op deze aspecten: een beetje kunnen leunen op de ander in de overtuiging dat je niet alles alleen hoeft te doen; een toekomst zien met de ander; jezelf laten zien zoals je bent en weten dat dat veilig is; niet in paniek raken als hij of zij even wat minder enthousiast is; niet verwachten dat de ander volmaakt is; erop vertrouwen dat de ander het beste met jou voor heeft.


    Het komt erop neer dat we het grootste, mooiste, geweldigste in de liefde aanvaarden en daar zonder voorbehoud van genieten.


    Elkaar deelgenoot maken van je verlangens zonder met elkaar in conflict te raken; dat is de kern van overgave. Overgave is dus geen kwestie van je helemaal uitleveren aan de wensen en behoeften van de beminde.


    Je geeft je niet over aan de ander, maar aan de liefde die je voelt voor de ander.


    Trap dus niet in de valkuil te denken dat je bij overgave alles maar accepteert van de ander en geen nee meer over je lippen krijgt. Als je alsmaar ja zegt, zul je op een gegeven moment juist verwijdering en strijd voelen. Je bent een schijnbare harmonie in stand aan het houden, een valse overgave. In een gezonde relatie kun je je grenzen stellen en nee zeggen tegen dingen die tegen je natuur indruisen, zonder terug te vallen in een ‘tot hier en niet verder’-liefde waarbij de achterdeur altijd op een kier staat.


    Peter Schellenbaum heeft hierover een boek geschreven dat Nee in de liefde heet. Hij hamert erop dat je in de liefde bijtijds nee moet leren zeggen. Het nee van: ‘Ik ben jou niet, maar ik zal mijn best doen mijn grenzen stukje bij beetje in jouw richting te verleggen.’ Hij denkt dat voortdurend op harmonie gericht gedrag de vitaliteit van de liefde geen goed doet. Overgave kan juist betekenen dat je de confrontatie aangaat, bezwaar maakt, je grieven eruit gooit, de rollen door elkaar schudt en opnieuw verdeelt. In een te krampachtige harmonie stikt overgave juist.


    Een liefdevolle gelijkwaardige relatie is er een tussen twee mensen die elk hun eigen pad bewandelen en een diepe verbondenheid voelen die lichtheid, vrolijkheid en verdieping brengt. Betrokken maar vrij. Het betekent dat je trouw blijft aan jezelf, maar ook bereid bent met je hele wezen in de relatie te investeren. Je weet dat een relatie gezond is als je je partner om raad durft te vragen, maar ook durft hem niet op te volgen omdat je weet dat hij niet boos zal worden.


    Verwachtingen van de ander


    In relaties zijn we veel bezig te verlangen en verwachten. Op geen enkel gebied zijn de verwachtingen zo hooggespannen als in de liefde. Soms zijn we ons bewust van onze verwachtingen, vaak ook niet. Verwachtingen hebben nooit iets te maken met de ander, maar altijd met jezelf. Ze zijn het resultaat van patronen in het verleden. Jij zult ze zelf in kaart moeten brengen, en vervolgens bepalen of ze realistisch zijn of niet. Je zult ze bovendien moeten uitspreken voordat je de ander kunt verwijten er niet aan te voldoen. Want hoe kan iemand jouw vertrouwen beschamen als diegene niet eens wist dat er iets van hem of haar werd verwacht? Vertrouwen tussen twee mensen is geen ongrijpbaar mysterie. Het is gebaseerd op onderlinge afspraken.


    De meest voorkomende verwachting in de liefde is dat de ander ons gelukkig zal maken. Behalve de vraag of een ander daartoe wel in staat is en het niet je eigen verantwoordelijkheid is om levensgeluk te vinden, kun je je het volgende afvragen: is het doel van relaties wel om ons gelukkig te maken? Dient een relatie ons alleen als aan al onze verlangens en behoeften wordt voldaan en het ons een veilige thuishaven biedt? Wij denken van niet.


    Van een geliefde mag je verwachten dat zijn intenties altijd goed zijn, maar niet dat hij of zij je altijd geeft wat je wilt. Een gezonde relatie zal je in contact brengen met onverwerkte emoties en trauma’s, hoe pijnlijk dat ook kan zijn. Het is zaak om in te zien dat onze geliefden ons bij dat proces niet verraden omdat we in onze ogen te weinig worden gesteund of liefgehad, maar precies doen waarvoor ze bedoeld zijn: ons confronteren en een spiegel voorhouden.


    Oefening: Onbewuste verwachtingen


    • Vraag jezelf af wat je zoekt in de verbinding met een geliefde. Is het erkenning? Geruststelling? Goedkeuring? Leiding? Je goed over jezelf voelen? Je sexy voelen? Veiligheid in de grote boze wereld? Vervulling en zin aan je leven geven? Een duidelijke rol hebben? Schrijf het ongecensureerd op. Denk er niet te veel over na.


    • Bekijk je lijstje en schrijf op waarom je die dingen van de ander nodig denkt te hebben en op welke manier je hoopt dat hij ze aan je zal geven. Zie je hoe hoog de verwachting is die je van een geliefde hebt?


    • Vraag jezelf ten slotte af of het mogelijk is dat jij deze behoeften op een andere manier vervult. Wat nou als je je zelf kunt ontfermen over dit deel van jou? Kun je voor jezelf zorgen, jezelf geruststellen, jezelf troosten?


    Wat zou het mooi zijn als je niet iemand anders nodig zou hebben om de leegte op te vullen, zin te geven, het kwetsbare in jezelf toe te dekken. Vol overtuiging zeggen we, en ook alleen maar omdat we dat zelf hebben moeten ondervinden: het zal nooit lukken om dat allemaal aan een ander over te laten. Het is ten eerste onmogelijk voor de ander om de hele tijd jouw behoeften te vervullen en ten tweede is het niet zijn taak. Het is ook niet jouw taak om dat voor hem te doen.


    Hechtingsstijlen


    De manier waarop we als kind een band met onze ouders schiepen, herhalen we als volwassenen in de liefde. Dat noemen we hechtingsstijl. Een kort door de bocht voorbeeld: heb jij geleerd dat je niet op medelijden hoefde te rekenen van je ouders wanneer je viel, dan zul je later geneigd zijn om ook ‘solo’ te gaan in crisissituaties. En zo zijn er verschillende stijlen die je kunt ontwikkelen naar gelang je vroeger die hechting met je ouders hebt ervaren. John Bowlby deed in de jaren zestig uitgebreid onderzoek naar dit fenomeen en formuleerde vier stijlen: veilig gehecht, ambivalent gehecht, vermijdend gehecht of angstig gedesoriënteerd gehecht. De meeste psychologen gebruiken deze klassieke indeling en er is veel over geschreven, mocht je je hierin willen verdiepen.


    Toch vonden we het tijd worden voor wat frisse wind in de hechtingsleer, en hebben wij onze eigen – iets simpelere – theorie ontwikkeld. Die luidt als volgt: ben jij in de liefde als een kat of als een hond?


    De hond


    Ik (M) schreef ooit in mijn dagboek: ‘Mijn hart lijkt wel een labrador die altijd maar weer begint te kwispelen als hij jou ziet. Ook al heb je dat niet verdiend.’ Ik wilde dat ik zo iemand was die deuren in iemands gezicht kon smijten. Die zou zeggen: ‘Ik wil je nooit meer zien’, en dat dan ook zou menen. Die keihard voor zichzelf kon kiezen. Of misschien niet eens keihard, maar überhaupt. Daar ben ik dus niet goed in. Omdat ik nou eenmaal een hondje ben als het op de liefde aankomt.


    Het basisprincipe van een hond is:


    Ik doe alles voor je, zodat je van mij houdt.


    Een vriend van ons die hulphonden opleidt legde eens uit dat puppy’s worden geselecteerd op een zogeheten ‘will to please’. Hoe gemotiveerd is de hond om taakjes te doen voor zijn baasje? Hoe gevoelig is de hond voor beloning? Die wil om het goed voor de ander te doen zit er van nature in en wordt versterkt door training. Mensen zijn niet heel anders.


    De ene mens zal van nature iets meer op de ander gericht zijn dan de ander. Dat wordt ook nog eens versterkt door de manier waarop je bent opgevoed. Zoals we net al schreven, zijn er mensen die vroeg in hun leven hebben geleerd dat ze moesten werken voor liefde. Zij zijn ervan overtuigd geraakt dat je niet genoeg bent zoals je gewoon bent. Dat je liefde altijd moet verdienen. Je ouders hoeven overigens geen boemannen te zijn of met opzet jou beschadigd te hebben. Misschien ging je voor het eerst naar school en zei je vader bij het afscheid: ‘Goed je best doen’ en heb je je dat heel sterk aangetrokken, terwijl hij het niet eens zo bedoelde.


    Net zoals bij de puppy’s van Stichting Hulphond komt ook hechtingsstijl voort uit een mix van nature and nurture. Ieder mens loopt dus een beetje hechtingsschade op. Dat is normaal. De kunst is om de stukken te tackelen die jou in de weg zitten bij een gelukkig leven én een gelukkige relatie.


    Nu hebben honden geweldige kwaliteiten, dus ga jezelf alsjeblieft niet op je kop slaan als je je hierin herkent. Er is niets mis met een hond. Niet voor niets zijn er miljoenen mensen ter wereld stapelgek op hun trouwe viervoeter.


    Het goede nieuws is dat jij een groot vermogen hebt om lief te hebben, ook als daar (tijdelijk) weinig voor terugkomt. Jouw hart staat wagenwijd open. Je bent loyaal, gul en optimistisch ingesteld. Je geeft niet snel op en je kunt tegen een stootje. Als je een partner hebt die in staat is jouw liefde te ontvangen en zelf ook liefde terug te geven, kun je een prachtige, gezonde relatie hebben.


    Maar de hond kent ook een aantal grote valkuilen:


    1. Je bent niet genoeg op jezelf gericht.


    Om de liefde en waardering van de ander te verdienen, moet je natuurlijk weten wat hij nodig heeft. Daarom ben je op hem gericht zodat zijn behoeftes jou niet zullen ontgaan. Sommige mensen zijn zo op de ander gefocust, dat ze daarbij volledig aan zichzelf voorbijgaan. Ze zetten zichzelf als het ware op still, om al hun energie aan de ander te wijden. Als hun relatie op een gegeven moment uitgaat, zijn ze hun volledige identiteit kwijt.


    2. Je gaat door waar je had moeten stoppen.


    Al ben je ruim 24 uur weggeweest zonder brokken neer te zetten en een uitlaatservice te regelen, je hond houdt nog steeds van je. Sterker nog, hij is dolblij dat je toch weer thuis bent gekomen. Hij voelt zich nog schuldig ook omdat het niet is gelukt om dat ene plasje op te houden. Onvoorwaardelijke liefde is prachtig, maar niet altijd gezond. Je kinderen, die mag je onvoorwaardelijk liefhebben. Verder mag je aan iedereen eisen stellen. Móét je aan iedereen eisen stellen. Nu denk jij bij het woord eisen waarschijnlijk aan The Devil Wears Prada-achtige taferelen, omdat jij als hondje nou eenmaal niet zo in elkaar zit. Bij eisen denk je aan egoïstisch gedrag. Misschien dúrf je zelfs geen eisen te stellen, omdat je geen enkele barrière wilt opwerpen voor de ander om jou lief te hebben. Maar een gezonde relatie is gebaseerd op gelijkwaardigheid. Gelijkwaardig is dat je allebei liefde geeft en allebei liefde ontvangt. Je mag dus iets terug verlangen voor jouw liefde. Natuurlijk, je partner kan een tijdje niet lekker in zijn vel zitten, heel druk op zijn werk zijn, ziek of in de war, maar de balans moet op langere termijn kloppen. Hoe je weet of dat zo is? Heel simpel. Op het moment dat jij je het bijna wekelijks af gaat vragen, op het moment dat je geneigd bent om in je agenda bij te gaan houden op hoeveel dagen je partner aardig tegen je doet en op hoeveel dagen niet, dan klopt de balans níét. Dan weet je dat jij te veel aan het geven bent en dat daar te weinig voor terugkomt. Jouw natuurlijke reflex als hond is om nog harder te gaan werken. In plaats van dat de situatie verbetert, maak je het alleen maar erger. Totdat de koek op is. En dan ben je opeens weg, je partner in volstrekte verwarring achterlatend.


    3. Je duwt je liefde door iemands strot.


    Toegeven dat je soms wat pushy bent met jouw liefde vergt zelfkennis en eerlijkheid. Je zult niet de eerste zijn die de ander liefde geeft om zichzelf prettig te voelen in plaats van liefde die afgestemd is op de ander. Stel je voor dat je bij iemand gaat eten. Zij heeft heerlijk voor je gekookt en schept je bord vol. Je eet er met smaak van en bedankt haar voor de heerlijke maaltijd. Zij schept jou nog een keer op. Je weet dat ze een beetje beledigd zal zijn als je het niet opeet, dus je worstelt jezelf door de nieuwe portie heen. Maar wat als ze je dan nog een keer opschept? En nog een keer? Is dat eigenlijk dan nog wel lief? Het is hetzelfde met mensen die geen maat kunnen houden in de liefde. Zij denken dat ze altijd heel veel ‘liefde’ moeten geven en letten daarbij niet op de behoeften van de ander qua hoeveelheid en vorm.


    4. Je geeft de ander geen ruimte.


    Ik (M) was ooit in een vijfsterrenresort waar om de paar meter een personeelslid klaarstond om ons te bedienen. Je kon je servet nog niet laten vallen of iemand had hem alweer opgeraapt. Je kon nog niet kuchen of er werd gevraagd of je water wilde. Je kunt dit zien als extreme servicegerichtheid, maar ik ervaarde het als benauwend. Ik voelde me de hele tijd bekeken. Bovendien vind ik het ook fijn om zélf af en toe iets te doen en hoef ik echt niet door twee mannen vastgehouden te worden als ik van de kade op een boot stap. Ook in een relatie werkt het zo. We schreven al eerder dat je in een gezonde relatie allebei de helft voor je rekening neemt. Gun de ander zijn eigen helft.


    De kat


    De kat is het tegenovergestelde van een hond. Katten zijn helemaal niet van plan om te werken voor de liefde. Sterker nog, een kat vindt dat de ander zijn best moet doen en zal dan bepalen of zij er zin in heeft of niet. Een kat zit niet blij bij de deur te wachten als jij terugkomt van vakantie. Je mag blij zijn als de kat je de eerste paar dagen überhaupt nog aan wil kijken. En als je het heel bont hebt gemaakt, kakt ze onder je bed. Het basisprincipe van de kat is dit:


    Als jij alles voor mij doet, dan wil ik misschien wel van je houden.


    Sommige mensen zijn als een kat in de liefde. Ze hebben een afwachtende houding en laten de mate waarin zij liefde geven afhangen van de ander. Dit zie je vaak bij mensen die afwijzende ouders hadden. Als je ouders bijvoorbeeld kil waren, van die types die moeite hebben met lichamelijk contact of die het tonen van emoties ‘onzin’ vinden. Of ouders die het zo druk met zichzelf hadden dat jij als kind hebt afgeleerd om nog een appèl op hen te doen. Of ouders die altijd zo negatief over je waren dat jij het hebt opgegeven. Ook hier is het weer de combinatie van nature and nurture die bepaalt of jij daardoor poezengedrag bent gaan vertonen. Het ene kind zal sneller denken: dan los ik het wel in mijn eentje op, dan de ander. In feite komt poezengedrag hier op neer: om afwijzing te voorkomen, trek je jezelf bij voorbaat al terug.


    Ik (S) betrapte mezelf erop dat, nadat mijn hart geheeld was en ik zo’n beetje door de zelfonderzoekende fase heen was (we zoeven dus even in de tijd vooruit), ik me anders ging opstellen in de liefde. Ik voelde me sterk, ook als single moeder, en daar mocht heus wel weer een man bij, maar ik zou niets meer voor die persoon opofferen. Mijn angst was niet dat ik de desbetreffende man weer zou kwijtraken of gekwetst zou worden, maar dat hij zou aantasten wat ik had verworven: geluk in mezelf. Mijn hervonden evenwicht. Autonomie.


    Ik schoot wellicht door met die zelfstandigheid, want ook toen ik wel degelijk echt verliefd aan het worden was (we zoeven nog verder vooruit), beschermde ik mijn tijd zonder hem nogal krampachtig. ‘Je bent als een poes die op mijn schoot gaat liggen en er dan ineens vanaf springt en de kamer uit loopt,’ zei mijn geliefde in die tijd.


    Na een poosje realiseerde ik me dat alles wat de moeite waard is in het leven je evenwicht bedreigt, en verliefd worden al helemaal. En dat ik dat prima kon handelen. Ik stapte met twee benen in de relatie en ging me meer op hem richten. Maar ik ben nog steeds een beetje een poes, alleen nu eentje die veel kopjes geeft, hem blij verwelkomt en af en toe een vogel voor hem meeneemt.


    Ook hier willen we benadrukken dat je niet verloren bent als je kattengedrag vertoont. Jij kunt heel goed bij jezelf blijven en je eigen grenzen bewaken. Je zult niet snel jezelf verliezen of onder invloed van een geliefde dingen doen die niet goed voor je zijn. Als je een partner treft die ook gesteld is op zijn autonomie of om kan gaan met jouw behoefte aan ruimte, dan staat niets je in de weg om een geweldige, gelijkwaardige relatie te hebben.


    Maar, ook voor jou zijn er een aantal valkuilen:


    1. Je kunt je moeilijk openstellen.


    Je bent wantrouwend ten opzichte van de liefde, zodat je nooit helemaal de deuren open durft te zetten. Daardoor kan de liefde ook niet lekker stromen. Dat gevoel van overgave (lees het stukje eerder in dit hoofdstuk nog maar eens door) ken je niet. Je blijft altijd achter je eigen verdedigingslinie zitten en loopt daardoor veel liefde en verbinding mis. En dat is jammer.


    2. Je haalt de ander uit zijn kracht.


    Omdat die ander altijd maar moet proberen in te schatten hoe bij jou de vlag erbij hangt, kun je die persoon onzeker maken. Een kat gaat rustig op een kast zitten kijken hoe haar minnaar zich voor haar uitslooft en gaat dan ook nog eens haar pootjes aflikken. Alsof de ander niet eens bestaat. In wezen boots je nu de thuissituatie van vroeger na. Alleen ben jij nu de ouder en maak je van je partner het naar aandacht vragende kind. Je haalt zo niet het beste in de ander naar boven. Dat snap je zelf ook wel.


    3. Je geeft snel op.


    Jouw natuurlijke reactie is: ik doe het wel alleen. Je voelt je veiliger als je op geen enkele manier afhankelijk bent van je partner. Zodra het lastig dreigt te worden, ben je geneigd om weg te lopen of zelfs op te geven. Maar: in de liefde ben je nou eenmaal afhankelijk. Zonder de ander heb je immers geen relatie. Het zou mooi zijn als je daar mee om kunt leren gaan en het vertrouwen krijgt dat ook al loopt een relatie mis, jij altijd weer op je pootjes terechtkomt (je bent een kat, nietwaar?) Geef niet bij voorbaat al op.


    4. Je belandt in knipperlichtrelaties.


    Ken je het verschijnsel dat katten altijd feilloos de mensen eruit pikken die geen zin in ze hebben? Uitgerekend bij die persoon springen ze op schoot. Dat kan ook zo werken bij mensen met deze hechtingsstijl. Op het moment dat ze in een relatie zitten, wordt de partner zo’n beetje genegeerd. Gaat de relatie uit, omdat zij het zelf uitmaken (want ze kunnen het wel alleen), of omdat de ander er geen zin meer in heeft (want hij krijgt niets terug), dán komen ze opeens in actie. Met een heus charmeoffensief winnen ze de ander weer terug. Omdat de ander zoveel aantrekkelijker lijkt voor de kat als ze wordt genegeerd.


    5. Je bent wantrouwend.


    Als je een partner treft die van jou houdt om wie je bent, die bereid is om voor je te werken, die jou alle liefde en aandacht in de wereld wil geven, dan zul je daar waarschijnlijk met groot wantrouwen naar kijken. Je bent dat niet gewend van vroeger. Jouw referentiekader is immers die van ouders en/of geliefden die niet op jou waren afgestemd. Als je iemand treft die dat wel is, dan kun je dat zelfs als beangstigend en benauwend ervaren. Je zult de ander overkritisch bekijken en denken dat er iets mis is met hém.


    Leven als kat en hond


    Honden en katten gaan meestal niet zo goed samen. Katten zetten een hoge rug op en gaan blazen, honden worden helemaal gék. Als mensen nog in hun kat- of hond-hechtingsstijl vastzitten, gaat dit ook voor ons op. Als een ‘kat’ een relatie krijgt met een ‘hondje’, zal de hond zich kapot werken voor de afwijzende kat totdat hij op het bot gefrustreerd is. De kat zal zich op haar beurt beklemd voelen door de behoeftige hond. Zij wil vrijgelaten worden en kijkt stiekem neer op iemand die zo hard voor haar werkt.


    Katten en honden halen het ergste in elkaar naar boven, maar alleen als ze zich niet bewust zijn van hun eigen valkuilen. Je zult goed naar jezelf moeten kunnen kijken en blijven kijken, wil zo’n relatie werken. Maar het kán dus wel. Kijk maar naar de schattige plaatjes op Facebook van honden en katten die samen innig in een mandje liggen.


    Oefening: Jouw hechtingsstijl


    Net als bij alle andere onderwerpen die we hebben behandeld in dit hoofdstuk, raden we je aan om de antwoorden op onderstaande vragen op te schrijven. Op die manier kun je beter je gedachten ordenen en je kunt het later nog eens teruglezen.


    • Hoe was jouw hechtingsgedrag in je vorige relatie?


    • Herken jij je meer in een hondje of in een kat? Zou je aan kunnen geven hoeveel procent hondje en hoeveel procent kat je bent? (Overigens kun je in verschillende relaties verschillend hechtingsgedrag vertonen, maar je zult een natuurlijke voorkeur hebben voor een van beide stijlen.)


    • In welke van de beschreven valkuilen ben je gestapt?


    • Welk hechtingsgedrag zou je wat meer kunnen gebruiken?

  


  
    17 Rituelen, vergeving en afsluiting


    ‘Dat de liefde er niet meer is betekent niet dat ze er nooit was. De liefde is liefde totdat ze geen liefde meer is. Ze is als een regenbui die je ondergaat.’


    (Uit: De eerste vrouw, Susan Smit)


    Hopelijk heb je de druk van de vergiffenispolitie, verdergaangemeente en closuremaffia weerstaan (mensen om je heen vinden vaak veel eerder dan jij dat je dóór moet), en kom je pas bij deze afsluitende fase aan als je er ook daadwerkelijk thuishoort. Je kunt met deze dingen beter geen haast hebben: voorbarige of oppervlakkige vergeving en afsluiting hebben geen enkele zin.


    Te vroeg en kunstmatig vergeven omdat je op Nelson Mandela wilt lijken betekent twee stappen achteruit zetten. Iedere keer als er weer wat boosheid opborrelt, voel jij je schuldig en hypocriet want je hebt immers al vergeven. Dat staat de werkelijke verwerking alleen maar in de weg. Het vertraagt het proces, want nu is er ook nog een portie zelfveroordeling bij gekomen.


    Vergeven is wat ons betreft geen ‘cadeau aan jezelf’, zoals je weleens hoort. Simpelweg besluiten om geen energie meer te verspillen aan haatgevoelens en de persoon die je wilt onthoofden met onmiddellijke ingang vergeven – is dat werkelijk vergeven vanuit het diepst van je hart of een soort zelfopgelegde gevoelloosheid om er vanaf te zijn? Willen vergeven mag niet alleen voortkomen uit de wens om jezelf te bevrijden van woede, verbittering en wrok of het verlangen je ‘een mooi mens’ te voelen (jezelf ‘een mooi mens’ noemen vinden wij trouwens sowieso potsierlijk). Zolang vergeving alleen bedoeld is als ‘een cadeau aan jezelf’, heeft het vrij weinig met vergiffenis te maken.


    De liefde is een strijdtoneel. Je zult op je hart getrapt worden en op harten trappen. Je zult vergeven en zelf vergeven worden. Als het (nog) niet lukt om de ander te vergeven of om alles wat de ander je ooit heeft aangedaan tot op het laatste detail te vergeven, is dat ook in orde.


    Je bent niet een minder liefdevol of verlicht mens als je bepaalde dingen niet vergeeft.


    Je ex vergeven voor zijn aandeel in de dingen is geen plicht, geen must. Wij noemen het hier niet als verplicht onderdeel van het prrroces of anders mag je niet verder lezen. Niemand, wij herhalen, níémand, ook niet je spiritueel coach, je therapeut, je moeder of je beste vriendin, mag jou vertellen dat je moet vergeven en wanneer. Alleen jijzelf voelt de behoefte om het te doen of om het niet te doen. Ook goed. Je kunt ook heel goed verdergaan, het achter je laten en gelukkig worden zonder vergiffenis te schenken. Er leiden meer wegen naar genezing.


    Ik (M) heb moeite met vergeven. In mijn hoofd zitten aan vergiffenis allerlei gekke kantjes. Dat je bagatelliseert wat er is gebeurd bijvoorbeeld. Of dat je het niet meer erg vindt wat iemand jou heeft aangedaan. Dat je zegt: ‘Het geeft niet, hoor. Jij kon er ook niets aan doen.’ Vergeving is in mijn beleving ook dat je de dader op een bepaalde manier weer toelaat in je leven. Ook dat vind ik lastig en in veel gevallen onwenselijk.


    Ik heb dan ook heel lang geworsteld met dit concept. Ik voelde me schuldig of op zijn minst geen verheven mens omdat het mij niet lukte om te vergeven. Ik heb heel wat keren mezelf hierin geforceerd. Ik heb het boek van Desmond Tutu over vergeving gelezen en braaf alle oefeningen gedaan. Ik heb het hardop in de spiegel gezegd. Ik heb (niet-verzonden) vergevingsbrieven aan exen geschreven. Maar toch bleef het een lastig gebied om te betreden. Ik wilde wel vergeven, inderdaad om mijzelf beter te voelen, want boos blijven op iemand voelt niet fijn, maar het bleef aanvoelen als een truc. Die dus niet werkte.


    Inmiddels kijk ik er anders tegenaan. Er zijn nog steeds dingen in mijn verleden waar ik nog niet mee in het reine ben gekomen. Waarvan ik me echt afvraag hoe het heeft kunnen gebeuren, wat de ander bezielde en hoe ik dat ooit heb kunnen toestaan. Maar wat andere nare dingen betreft kan ik oprecht zeggen dat ik er vrede mee heb dat ze zijn voorgevallen. Ook al vind ik ze nog steeds stom, gemeen, laaghartig, of noem maar op, ik ben er oké mee. Is dat dan vergeven? Dat weet ik niet.


    Dit is wat mij betreft vergeving:


    Ook al was het niet oké, ik heb er vrede mee dat het is gebeurd.


    Het grote plaatje zien


    Voor mij (S) komt vergeving voort uit een diepe wens te begrijpen. Ik wil altijd álles begrijpen en dat is soms heel vermoeiend, maar ik denk dat ik hoop dat de wereld en andere mensen daarmee veilig voor me worden en dat ik kan ontspannen. Als ik dingen die pijnlijk voor mij zijn op een bepaald niveau kan verklaren, is het niet meer zo chaotisch en bedreigend.


    Wanneer je een bepaalde gebeurtenis vanuit het gezichtspunt van de dader bekijkt, begrip krijgt en mededogen voelt, begint er iets te veranderen. Je hart gaat even open en wordt groot genoeg om het grotere perspectief te zien, vanuit alle mogelijke hoeken, niet alleen meer alleen de jouwe. Je ziet het gebeurde niet langer als een persoonlijke aanval op jou, maar als een gevolg van hoe iemand nou eenmaal is. Dat betekent niet je je goedkeuring geeft, het vergeet of vergoelijkt, maar dat je inziet dat we allemaal fouten maken. Ieder mens is op een bepaalde manier geprogrammeerd. Ieder mens is een werk in uitvoering, met blinde vlekken en tekortkomingen. En ieder mens doorloopt zijn eigen ontwikkeling, maar alleen op zijn eigen tijd en gedreven door zijn eigen behoefte.


    Het mooie van romans lezen is dat je in staat wordt gesteld om het personage van binnenuit te leren kennen, hoe ontstellend anders dan jij diegene soms ook is en wat voor dingen hij ook doet die jij nóóit zou doen. Je leest hoe die persoon denkt, wat hij voelt, wat hij gewend is, wat zijn achtergronden en omstandigheden zijn en je gaat stukje bij beetje begrijpen hoe die persoon tot zijn keuzes en daden komt. Je invoelingsvermogen wordt op elke pagina aangesproken. Precies dat is wat je nodig hebt om de kwalijke kantjes van je ex te gaan begrijpen.


    Ik (S) heb me in mijn romans moeiteloos en met huid en haar verplaatst in vreemdgangers, vrouwenverslinders, hoerenlopers en nazi-liefjes, maar mijn ex begrijpen lukte me maar niet. Hoe kon dat nou? Ik had als schrijfster toch zo’n sterk ontwikkeld gevoel voor empathie? Ineens wist ik het: dat komt omdat ikzelf het andere personage was in het verhaal. En personages begrijpen elkaar doorgaans niet of verkeerd. Maar goed ook, want anders zouden romans korte en saaie boekjes worden.


    Pas toen ik anderhalf jaar na de breuk met mijn ex bij een mediator zat, toen de grote emoties tot bedaren waren gekomen en ik niet meer als geliefde naar hem keek, luisterde ik rustig naar hem en doorzag ik ineens zijn hele persoonlijkheid. Hoe dat kwam?


    Ik was, zonder het zelf door te hebben, geleidelijk uit het verhaal gestapt.


    Ons boek was uit.


    Dus kon ik hem met een heldere, wat afstandelijke blik bekijken. Ik wist ineens: Hij Kan Niet Anders. Nu niet en toen niet. Dit is wie hij is. Door opvoeding, genen, ervaringen, weetikveelwatnogmeer. Zoals wij allemaal. Ik vatte het niet meer persoonlijk op. Ik wilde niet meer tot hem doordringen, hem op dingen wijzen, maar hield heel droogjes mijn eigen belangen (en dat van mijn kinderen) in de gaten. En ik wenste hem verder het beste toe.


    Ik was op een punt gekomen dat ik kon zeggen, zoals mijn moeder altijd vergoelijkend zegt over mensen: ‘Ach, hij heeft zichzelf niet gemaakt.’ Of zoals Marions kapper ooit zei: ‘Je kunt een koe ook niet leren fietsen.’


    Een klein restje ressentiment


    Als je iemand hebt vergeven betekent dat niet dat je nooit meer boos wordt om nieuwe vergrijpen van die persoon of met een restje ressentiment (een sjiekere naam voor ordinaire wrok) terugdenkt aan bepaalde pijnlijke voorvallen. Of dat je alles moet vergeven wat de ander op zijn kerfstok heeft.


    Bij mij (S) is er ook nog een deel dat ik nog niet heb kunnen vergeven en dat ik, wie weet, misschien wel nooit kan vergeven. Dat komt omdat ik het gevoel heb dat er in dat geval niet alleen onmacht in het spel was, maar vooral ook onwil. Bij onmacht kan ik de ander zien als een lerend mens die de schade die hij berokkent niet overziet, die gewoon nog niet zover is om bepaalde zaken in zichzelf aan te pakken. Onwil vind ik veel lastiger. In elk geval besteed ik geen tijd meer met eraan te denken of me erover op te winden. En dat is goed genoeg voor mij.


    Uiteindelijk geef je met alles wat je oprecht kunt vergeven jezelf natuurlijk wel een cadeau, om dit jeukwoord dan toch te gebruiken. Je hebt in jezelf gegraven, werk verricht en je verwerkingsproces afgerond. De rust, ruimte en vrede die dat oplevert is als de medaille die je vroeger kreeg als je de Avondvierdaagse had gelopen. Het is jouw verdienste.


    Op het moment dat je eraan toe bent om te vergeven is er sprake van een afgerond verhaal. Je hebt het verwerkt, je hebt het geplaatst, je hebt lessen geleerd, er is tijd overheen gegaan, de wond is geheeld. De emotionele lading is er vanaf. Je bent in staat om met mildheid naar de ander en naar de gebeurtenissen te kijken. Je kunt door met je leven zonder al te veel hinder van het verleden.


    Hij hoeft er niet bij te zijn


    Hij hoeft er niet bij te zijn als je hem vergeeft. Hij hoeft ook niet om vergiffenis gevraagd te hebben of er zelfs maar een snippertje spijt van te hebben betuigd. Hij hoeft ook niet naderhand te horen dat je hem hebt vergeven.Hij voelt het misschien op een andere manier, of hij merkt het aan jouw houding als hij je weer ziet. Of hij heeft geen idee. Hoe dan ook, het doet er niet toe. Sterker nog:


    Zolang het jou nog te veel uitmaakt wat hij vindt van jouw vergeving is het niet helemaal zuiver.


    Jij doet dit vanuit je hart, zonder verborgen agenda (‘En dan wil ik nu graag dat jij mij ook vergeeft, wel zo netjes’) en zonder effectbejag (‘Kijk eens hoe ver ik al ben!’). Je geeft het als een cadeau dat jij wil geven en of hij het mooi vindt, niet eens uitpakt of het in de winkel gaat ruilen voor iets anders, is niet van belang.


    Het is genoeg dat jij het weet. Houd het bij jezelf. Voorkom dat je toch nog ergens een effect wilt sorteren of een excuus zoekt om contact te hebben. Zodra je bemerkt dat dit wel het geval is, ben je er nog niet aan toe. En bewaar je het voor een later moment. Het gaat om jou. Jouw compassie. Jouw begrip. Jouw mededogen. Jouw liefdevolle milde blik naar het gebeurde en zijn en jouw eigen rol erin.


    Jezelf vergeven


    In dat bredere perspectief, met die niet-veroordelende blik, is het niet alleen mogelijk om de ander te vergeven, maar ook om jezelf te vergeven. Dat is vaak nog moeilijker dan een ander vergeven, omdat we zulke hoge eisen stellen aan onszelf. Van de ander kunnen we nog begrijpen dat ze menselijk zijn en daardoor weleens een steekje (of een hele grove steek) laten vallen. Vooral als ze ons om vergeving vragen en wij die dan grootmoedig kunnen schenken.


    Maar van onszelf vinden we het onverdraaglijk om iets verkeerd te doen. Fouten maken vinden wij het ergste wat er is. Veel mensen willen er daarom niet eens aan dat de schuld bij henzelf ligt. Zelfs al stoten ze hun grote teen tegen de deur, dan ligt de schuld bij de deur en niet bij hun eigen onoplettendheid. Dit is een lollig voorbeeld, maar in meer of mindere mate maken we ons allemaal schuldig aan externalisatie. Je vindt bijvoorbeeld dat de ander het zelf ook niet zo handig heeft aangepakt en daarmee jouw gedrag in de hand heeft gewerkt. Of dat de ander overdrijft en het niet zo heel erg was wat je hebt gedaan. Of dat je werd gedwongen tot een bepaalde actie. Of dat je er niets aan kunt doen dat je zo bent geworden, want je had een kutjeugd.


    Gewoon erkennen dat je iets slecht hebt aangepakt, valt niet mee. Daarmee erken je dus ook dat je een feilbaar mens bent. Dat je soms echt heel dom bent. Of stom. Daar zul je mee moeten leren leven.


    Het helpt om je te realiseren dat wij mensen allemaal worstelen met onze onhebbelijkheden. Durf naar je eigen slechte gedrag te kijken. Achterhaal waar het vandaan komt. Kijk waar patronen liggen en wat je daaraan kunt doen. Neem verantwoordelijkheid. Kijk wat je kunt fiksen. Bied je excuses aan zonder maren. En als je dat hebt gedaan: vergeef jezelf.


    Want ook hier geldt:


    Ook al was je gedrag niet fraai of zelfs ronduit verwerpelijk, je hebt ervan geleerd en accepteert dat het op die manier is gebeurd.


    Aansprakelijkheid


    Nu de grote emoties zijn verstomd en je een breder perspectief hebt, kun je de relatie die op de klippen is gelopen van een afstandje bekijken. Misschien kun je zien dat hij niet (meer) kon ontvangen wat jij te geven had en jij misschien niet (meer) kon ontvangen wat hij wilde geven. Ergens haperde de liefdesstroom en konden jullie elkaar niet meer goed bereiken. Het lukte jullie beiden niet om uit de dynamiek te stappen waarin jullie verstrikt zaten. Voor een dynamiek zijn twee mensen nodig, niet eentje. Er zullen kwalijke dingen zijn die je op zijn conto kunt schrijven en op je eigen conto. Maak hier een onderscheid tussen, want:


    Je kunt iemand alleen vergeven voor iets waarvoor hij verantwoordelijk is.


    Oefening: Een aansprakelijkheidsformulier opstellen


    Om te vergeven moet je helder hebben waar de ander precies verantwoording voor draagt. Schrijf de antwoorden op deze vragen gedetailleerd op.


    • Waar ligt zijn aansprakelijkheid? Wat zijn de specifieke daden en de gevolgen daarvan?


    • Waar ligt jouw aansprakelijkheid? Wat zijn de specifieke daden en de gevolgen ervan?


    In mijn (S) geval kwam ik hierop uit: ‘Ik vergeef je voor je keuze om te zwijgen, plotseling weg te gaan en het gezin te verscheuren in plaats van in openheid met mij te werken aan onze relatie.’


    Ik stel hem niet aansprakelijk voor de dynamiek in onze relatie of de problemen die aandacht behoefden maar die we allebei te weinig gaven. Maar wél voor deze keuze, deze aanpak en de gevolgen ervan. En ik vergeef hem ervoor.


    Voor mezelf kwam ik hierop uit: ‘Ik vergeef mezelf voor mijn aandeel in de problemen in onze relatie en mijn keuze om te lang om de moeilijkheden heen te dansen.’


    Oefening: Eer je exen


    Nu je toch zo lekker bezig bent, kun je ze net zo goed allemaal even (bij sommigen van ons duurt dat wat langer) afgaan. Prijs je exen.


    • Noteer de namen van de belangrijkste geliefde(n) in je leven.


    • Zet erbij wat ze jou gebracht hebben.


    • Schrijf op welke lessen je hebt geleerd.


    • Bedank hen voor wat ze je hebben laten zien.


    • Bedenk of er iets is waar je ze voor zou willen vergeven.


    • Bedenk of er iets is waar jij jezelf voor zou willen vergeven.


    Rituelen en magie


    Wij zijn dol op rituelen (nee, dus niet alleen Susan, de troetelheks, maar Marion minstens evenveel). We houden ervan omdat ze feestelijk zijn, creatief en omdat we echt geloven dat ze iets teweegbrengen. We kunnen je niet in technische termen uitleggen waarom we dat denken. Wellicht is over honderd jaar de wetenschap zo ver dat we de energie die ontstaat door een ritueel aantoonbaar en kwantificeerbaar kunnen maken. Wat wij hebben ondervonden is dát het werkt. Als je gevoelig bent voor energie, kun je iets voelen verschuiven. Tijdens het ritueel zelf, maar ook in de periode erna: er gebeuren wonderlijke dingen die ermee te maken lijken te hebben. Maar als je niet gevoelig bent voor energie of betekenisvolle toevallen, of als je zelfs enigszins sceptisch bent, kun je ook profijt hebben van een placebo-effect en is het op z’n minst fijn om een moment voor jezelf te nemen waarin je helder maakt waar je staat, waar je vanaf wilt en wat je wensen zijn.


    Hetzelfde geldt voor jouzelf: als je niets hebt met magie, rituelen, spiritualiteit en toveren, sla dan gerust dit deel over. We vertellen je alleen wat voor ons werkt. Voor jou kunnen weer hele andere dingen werken (kijk even bij de handelingen die closure geven onderaan dit hoofdstuk).


    Toveren voor beginners


    Vergeet ingewikkelde spreuken, magische attributen, paarse fladderjurken en toverstokjes (al mag dat allemaal als je er blij van wordt). Magie heeft dat allemaal niet nodig. Eigenlijk doet iedereen de hele dag niets anders dan magie bedrijven: we geven onbewust onze werkelijkheid vorm met onze intenties, aandacht en gedachten. Maar bij echte magie doe je dat bewust: je focust je aandacht en richt je gedachten, zodat de werking honderd­voudig is.


    Het krachtigste magische instrument dat er bestaat is gedachtekracht.


    Een ritueel is een serie symbolische handelingen en woorden die een innerlijk voornemen of verlangen weerspiegelen. Het werkt volgens ons op drie niveaus:


    1.Je maakt je wens tastbaar door het uit te spreken en er handelingen aan te verbinden en dat werkt in op het menselijke onderbewustzijn. Het onderbewustzijn is dol op symbolen en communiceert ook met ons via symbolen, denk maar aan dromen. Met je eigen onderbewustzijn creëer je meer dan je zou vermoeden. Het vormt de onderlaag van intenties, verwachtingen en verlangens die gebeurtenissen in het echte leven aantrekken. Energie volgt gedachten.


    2.Je voornemen krijgt gewicht doordat je het zo duidelijk vormgeeft. Wat anders is een bruiloft dan een ritueel om het voornemen elkaar lief te hebben en trouw te blijven kracht bij te zetten? Ineens is het écht tastbaar, niet langer iets wat je ooit een keer hebt gedacht of gehoopt. Vervolgens zul je er gemakkelijker naar gaan handelen in het echte leven (net als een getrouwd stel dat doet na de bruiloft).


    3.Ten slotte geef je met een ritueel een krachtig signaal af aan het universum (of de bron, of God) en je spirituele begeleiders om je erbij te helpen. Je kunt het in dat opzicht beschouwen als een soort vrolijk en creatief gebed waarbij je je astrale hulpsinterklazen aan het werk zet.


    De beste manier om iets aan de begeleiders upstairs (of je eigen onderbewustzijn) te vragen is in de ‘hoe’-vorm. Dus vraag: ‘Hoe trek ik meer liefde in mijn leven aan?’ in plaats van ‘Komt er meer liefde in mijn leven?’ Vervolgens trek je een kaart uit een orakel (een set kaarten met plaatjes en betekenissen, er zijn honderden soorten orakelkaarten), kijk je in meditatie wat er op komt borrelen of wacht je af wat er in de dagen die volgen voor inzichten of veelzeggende voorvallen op je af komen.


    Verwoord bij een ritueel alleen de uitkomst die je wenst, niet de weg ernaar toe. Wij kunnen ons niet voorstellen welke ingenieuze manieren onze hulpsinterklazen hebben om iets tot een werkelijkheid te maken.


    Er zijn twee wetten die je moet volgen bij het bedrijven van magie:


    • Doe wat je wilt, mits het niets of niemand schaadt. Je zou een wens daarom altijd kunnen afsluiten met de woorden: ‘Voor het welzijn van allen. En zo zal het zijn.’


    • Alles wat je uitzendt, komt in drievoud bij je terug (drie is nu eenmaal een getal dat hoort bij mythen en sprookjes, maar het gaat erom dat je begrijpt dat jij verbonden blijft met de energie die je hebt gestuurd en dat er vanaf dat moment een uitwisseling van energie is).


    Mocht deze stoomcursus ‘Toveren voor beginners’ te snel voor je gaan, lees dan het boek Heks van Susan.


    Afscheid nemen


    Besef dat een afscheids- of loslaatritueel niet tot doel heeft om alle gevoelens rondom de breuk of de ex-geliefde uit te wissen. Waarschijnlijk zul je altijd restjes verdriet, verlangen, boosheid, liefde of nostalgie voelen als je denkt aan de ander. Dit betekent niet dat je er ‘niet overheen bent’. Dit betekent dat je een mens bent.


    Het gaat erom dat je de wens opgeeft dat het anders was en het idee dat het anders zou moeten zijn. Je legt je neer bij hoe het is gelopen. Je begrijpt dat je van dingen afscheid moet nemen, maar dat er daardoor ruimte komt voor andere, mooie dingen in je leven.


    Je vertrouwt erop dat het universum, God, de hogere macht of whateverdefuck je het ook noemt, voor jou zorgt en je linksom of rechtsom krijgt wat je nodig hebt om te groeien.


    Ritueel om los te laten


    Zelf deden wij een ritueel met onze spiritueel coach/toverprinses Mariëlle Diemel om het oude los te laten en het nieuwe aan te trekken. Op onze website www.hotelhartzeer.nl kun je een filmpje van een deel van dit ritueel bekijken. Thuis kun je ook zoiets doen. Waar het om gaat is dat je heel bewust omschrijft wat je los wilt laten en vervolgens helder verwoordt wat je ervoor in de plaats naar je toe wilt trekken. Een ritueel kan krachtiger werken als je het met gelijkgestemden doet. Daarmee bedoelen we mensen bij wie jij je veilig voelt en die een energie bezitten waar je blij van wordt. Ook belangrijk: het kunnen beter mensen zijn die écht zelf willen en openstaan voor magie. Ga nooit iemand overtuigen om deel te nemen aan een ritueel. Als je een onwillig iemand in de kring hebt, verstoort dat de energie en daar heeft niemand wat aan.


    Wat je nodig hebt:


    • kaarsen


    • papier en pen


    • ovenschaal of ijzeren prullenbak


    • lucifers of aansteker


    • kussentje om op te zitten


    • gedroogde salie of wierook


    • eventueel kristallen, bloemen, orakelkaarten


    Stap 1 Voorbereiden


    Neem een moment voor jezelf waarop je niet gestoord kunt worden. Doe de gordijnen dicht en zet je telefoon uit. Leg een kussen op de vloer en leg pen en papier klaar. Besteed aandacht aan de sfeer. Steek kaarsen aan, zet ze overal om je heen. Spreid engelenkaarten, Tarotkaarten of wat voor orakelkaarten je ook maar hebt in een halve cirkel voor je uit. Als je mooie kristallen hebt, leg die dan in de cirkel (kijk voor de werking van de verschillende kristallen op demineralenwinkel.nl). Zet bloemen neer en steek wierook aan. Het maakt niet eens zoveel uit wat je doet, als je maar iets neerzet waar je een fijn gevoel van krijgt. Zet de ovenschaal (Mariëlle gebruikt zelf zo’n glazen vierkante lasagnaschaal) of prullenbak in het midden.


    Stap 2 Aarden


    Ga op je kussentje zitten, doe je ogen dicht en adem diep in. Bij iedere inademing voel je hoe je zitbotjes sterker in het kussen worden gedrukt. Adem daarna krachtig uit. Herhaal dit een paar keer totdat je rustig bent en voelt dat je energie in je lichaam is gezakt en je minder ‘in je hoofd’ zit. Stel je dan voor hoe er vanuit je stuitje wortels de aarde in groeien. Bij iedere uitademing gaan je wortels dieper en dieper de aarde in.


    Stap 3 Contact maken met het universum


    Nu je stevig geaard bent, richt je je aandacht naar het gebied vlak boven je hoofd. Stel je voor dat er een luikje in je kruin zit dat open gaat. Hierdoor ben je in contact met het licht, het universum, god, de engelen, je gidsen, de elfjes, moeder Maria, of wat je maar aanspreekt. Visualiseer jezelf in een bol van beschermend, helend licht. (Ik, M, tover mezelf ook weleens in een bol met roze glitters). Adem nog een keer goed in en uit, waarmee je de aarde via jou verbindt met het universum. Doe dan je ogen open.


    Stap 4 Loslaten


    Pak je pen en papier en schrijf op wat je los wilt laten. Dat kan heel simpel de naam van je ex zijn. Maar je kunt ook je boosheid loslaten, je afhankelijkheid, je wantrouwen naar mannen in het algemeen of de verwijtende gedachten ten opzichte van jezelf. Schrijf op wat jou niet meer dient. Tip van praktische aard: doe dit op een klein reepje papier. Daarna pak je de ovenschaal erbij en steek je het papiertje in de fik. Focus op je ademhaling terwijl je toekijkt hoe het papiertje verbrandt. Daarna steek je een beetje salie in de brand en blaast het uit. De rook van de salie zuivert de energie. Adem nog een keer in en blaas krachtig uit. Zo. Opgeruimd. Het kan best zijn dat je van alles voelt. Dat je het bijvoorbeeld even benauwd krijgt of dat je onrustig wordt. Blijf gewoon doorademen totdat je merkt dat de energie tot rust is gekomen.


    Stap 5 Pauze


    Dit is een belangrijk onderdeel. Je moet de energie van deze eerste ronde doorbreken om straks een andere energie aan te kunnen boren. Verlaat je plekje, ga desnoods even de kamer uit. Drink een kop thee. Eet een koekje.


    Stap 6 Aantrekken


    Met het oude dat je hebt losgelaten, is er ruimte ontstaan voor iets nieuws. Ga weer op je kussentje zitten en adem diep in en uit. Na een paar keer ademen voel je waarschijnlijk al dat je verbonden bent met de aarde en het licht. Als je voelt dat je er klaar voor bent, open dan je ogen. Pak je pen en papier en schrijf op wat je graag zou willen. Doe dit, zoals we eerder schreven, in een hoe-formulering. Hoe kan ik mijn ex vergeven? Hoe krijg ik meer zelfvertrouwen? Hoe maak ik betere keuzes voor mijzelf? Hoe geloof ik weer in de liefde? Hoe ontmoet ik de partner die voor mij bestemd is? You name it. Schrijf op welke hartenwens of levensvraag je ook maar hebt. Ook nu verbrand je het briefje in de ovenschaal. Focus je op de verbranding. Adem diep in en uit en wees alert op inzichten en antwoorden die in je op kunnen borrelen. En ook nu brand je wat salie. Als je kaarten had neergelegd is dit een goed moment om een kaart te trekken. Wij staan er altijd van te kijken hoe je precies de juiste kaart trekt met aanvullende informatie na een ritueel.


    Stap 7 Afsluiten


    Het is heel belangrijk dat als je klaar bent met je ritueel, je het afsluit. Je kunt je ogen sluiten en voor je zien hoe de energie van je ‘heksenkringetje’ oplost, je kunt de krachten bedanken die volgens jou aanwezig waren en hardop zeggen dat het ritueel ten einde is. Ruim je spulletjes op, doe de gordijnen open, zet een raam open. Het kan best zijn dat er de komende dagen oude emoties loskomen. Je zou je weleens vermoeid kunnen voelen. Of zelfs humeurig. Maak dat soort gevoelens niet groter dan ze zijn. Wees aardig voor jezelf, drink veel water en doe even geen gekke dingen. Bedenk dat het goed is dat oude meuk vrijkomt en uit je systeem verdwijnt.


    Afsluiting


    Als je het rouwproces om je ex-geliefde afsluit, betekent dat niet dat je toegeeft dat de relatie niet goed was of de liefde niets waard. Het was goed totdat het niet meer goed was. Het was aan en nu is het uit.


    Het is een vergissing om te denken dat hij nooit echt van je gehouden heeft en jij niet echt van hem, enkel omdat het voorbij is. Hij heeft helaas een tijdje minder van je gehouden dan je destijds aannam, ja, in de periode voordat hij het uitmaakte. Zelfs al beweert je ex in zijn drang om zich los te maken of zijn eventuele euforie over een nieuwe verliefdheid (op iemand die in zijn optiek natuurlijk veeeel beter bij hem past) dat hij bijna alle maanden of jaren van jullie relatie ongelukkig was met jou (een van ons heeft dat te horen gekregen en dat is de allerkloterigste streek die een geliefde die jou aan de kant heeft gezet je kan leveren, maar dit terzijde), dan nog kan het niet altijd niks geweest zijn. Dat kan gewoon niet. Ooit was het iets.


    Ook jij hebt echt van hem gehouden, ook al zie je nu misschien in dat je een enigszins roze bril op had of dat er het een en ander schortte aan jullie relatie. En ook al is de liefde nu bij jou ook nog maar een flauw schijnsel van wat het ooit was of is het zelfs helemaal verdampt.


    Niet alleen eeuwige liefde is echt. Ware liefde is niet per se voor eeuwig. Moeten bloemen eeuwig bloeien om niet nep te zijn? Wordt een ware zomer nooit een herfst? Raakt een rol ware chocoladekoekjes nooit op? Nou dan.


    Het was mooi. Het was belangrijk. Het was echt. Het is voorbij.


    Voor mensen in je hart die hebben uitgecheckt hoef je geen kamer meer vrij te houden. Maar je zou wel een plekje kunnen bewaren voor mooie herinneringen.


    Handelingen die closure geven:


    • Een foto inlijsten van jezelf, genomen op een gelukkig moment na de breuk. Of van jou met je kind(eren) van na de breuk.


    • Een nieuw naambordje laten maken en ophangen.


    • Zijn ring terugbrengen naar de juwelier en iets anders uitkiezen of laten omsmelten. Of in de rivier gooien.


    • Zijn naam van de ‘Who’s watching Netflix’-lijst halen.


    • Je bruidsjurk verbranden. Of verkopen op Marktplaats.


    • De foto’s van het jaar waarin je relatie strandde in een (digitaal) fotoboek bij elkaar zetten. Daarbij horen tranen, maar je zult ook trots en dankbaarheid voelen.


    • Een mooi sieraad voor jezelf kopen.


    • Iets verven, behangen, inrichten of opknappen in je huis. Zeker als dit het huis is waar jullie beiden in hebben gewoond of hij vaak over de vloer was, geeft het een gevoel van een nieuw begin.

  


  
    18 Wat levert het op? Het zielsperspectief.


    ‘Elk voorbehoud heb ik losgelaten. Niets houd ik meer achter. Hij mag over alles beschikken: mijn lichaam, mijn gedachten, mijn hart, mijn strakgespannen begeerte. Als je op die manier liefhebt, kun je onmogelijk niet verliezen. Maar dat is de ultieme overgave, neem ik aan: jezelf aanbieden, wetend dat je afgewezen kunt worden. Je hart in bewaring geven, met het risico het beschadigd weer terug te krijgen. Maar ach, wat is een gebroken hart? Het is een hart dat is opengebroken, niet langer gepantserd, maar kwetsbaar. Zachter. Ontvankelijk.’


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    Als je wordt gedumpt, stort de wereld ineen. En de wereld stort niet ineen. Dat is iets wat je leert. Een ervaring van verlies brengt je dat; het vaagt angsten weg als je gaandeweg ontdekt dat je het aankan.


    Laten we de balans eens opmaken. Je bent een hartzeeroverlevende. Je bent aangespoeld op een strand, na de vloedgolven van emoties en eenzaamheid te hebben doorstaan, je bent overeind gekrabbeld en loopt nu een beetje rond om het eiland te verkennen. Het leven zonder hem mag dan misschien nog niet helemaal normaal aanvoelen, maar vergelijk je staat van zijn eens met die van vlak na de breuk. Kijk nou. Wat ben je ver gekomen sinds het ‘I can’t live if living is without you’. Als het goed is heb je tijd en aandacht genomen voor verwerking, iets wat zelfs na een afsluitingsritueel of gevoel van closure gewoon nog even doorgaat. En je hebt je proces benut door serieus oude shit in jezelf aan te pakken en de inrichting van je leven tegen het licht te houden.


    Roos Vonk vindt de beste manier om een crisis te verwerken er zin en betekenis aan geven. ‘Je wilde niet dat dit op je pad kwam, maar nu dat zo is zie je misschien toch dat je daar iets van kunt leren, dat je emotioneel tot een diepere laag in jezelf ben gekomen. En dat geeft een gevoel van verdieping en zingeving: een belangrijke voorwaarde om het op een gegeven moment af te kunnen sluiten.’


    Mijn (S) lieve wijze moeder zei altijd als ik me weer eens hardop afvroeg waarom het toch zo was gelopen: ‘Vraag niet waarom, maar vraag waartoe.’ Daarmee bedoelde ze: blijf niet terugkijken, maar focus op wat het je persoonlijk aan goede dingen heeft gebracht en nog gaat brengen. En vertrouw erop dat je minstens zoveel gaat winnen als dat je verloren hebt.


    Gedurende een crisis worden er kwaliteiten van je gevraagd die je voorheen niet hebt hoeven aanboren. Je ontwikkeling is in een stroomversnelling geraakt. Het was geen feest, maar er horen wel cadeaus bij. Misschien heb je er al een paar opengemaakt. Andere pakjes waren je misschien nog niet opgevallen, maar daar wijzen we je dan nu graag op. En er zullen cadeaus zijn die je misschien op een later moment gaat openen en in gebruik gaat nemen. Er liggen tien pakjes voor je klaar. Tijd om te gaan unboxen.


    Pakje 1


    Onprettige of ‘negatieve’ emoties leren verdragen


    Dit gegeven ken je al, omdat we het tot vervelens toe hebben herhaald. Maar het kan nooit kwaad om nog even te resumeren: in het diepste punt van een crisis ontdek je dat je intense en pijnlijke emoties aankunt. Het doet verschrikkelijk zeer en je zou liever lachend in de kroeg staan, maar je hebt ervaren dat je gewoon blijft ademhalen. Je ontdekt ook dat zelfs de meest gruwelijke emoties na een tijdje weer vertrekken. Het zijn bezoekers, geen kostgangers. Ze komen, drinken een kopje thee en ze gaan weer weg. En je weet dat ze eerder weggaan als je ze ruimhartig en dapper verwelkomt en weer opgelucht uitzwaait.


    Zo heb je voor de rest van je leven geleerd bij onprettige emoties te ontspannen in plaats van ze weg te duwen, denken of lachen. Je weet hoe het voelt om jezelf er naartoe te wenden en ze niet als vijanden te bevechten. Jij bent groot en sterk genoeg om ze te accepteren als deel van jou en van het leven, zonder angst dat ze je zullen verpletteren.


    Ook nadat je allang weer fluitend rondloopt na je liefdesverdriet, zul je toch af en toe een pijnlijke emotie hebben (want die hebben wij mensen eigenlijk best wel vaak). Dit zou je dan kunnen doen:


    • Voel hoe de emotie je overvalt. Meer niet. Registreer wat je lichamelijke reactie is (knoop in je buik, knellend gevoel om je nek, druk op je hart).


    • Zie af van elk handelen, uiten of wegstoppen.


    • Hecht geen waarde en geef geen aandacht aan gedachten die je over de emotie hebt, of over de oorzaak ervan.


    • Laat de emotie toe en wees er samen mee. Meer niet.


    • Adem er doorheen. Volg je ademhaling en maak hem diep en rustig.


    • Observeer wat er gebeurt. Wordt de emotie krachtiger of zwakt hij af? Voel je je nu kalmer?


    • Als het nodig is, uit jezelf of handel vanuit dit rustige punt.


    Dit is hoe het werkt: iets roept een emotie in je op. Je lichaam reageert op de emotie (en de gedachten die erbij komen) en doet wat het moet doen: het gaat in een vlucht-, vecht- of bevriesmodus. Door je ademhaling te verdiepen en vertragen geef je aan je lichaam het signaal: het is oké. Er is niets levensbedreigends aan de hand. Een diepe buikademhaling hoort immers niet bij een vlucht-, vecht- of bevriesmodus, maar bij een ontspannen toestand. Als gevolg daarvan zal de lichamelijke reactie op je emotie afzwakken. Daarna zal de emotie afzwakken, op een natuurlijke manier. Want emoties willen door je heen gaan, komen en weer vertrekken, niet bij je blijven wonen.


    Je vlucht, vecht of bevriest niet langer bij ongewenste of pijnlijke emoties. Je ontspant erbij.


    Gefeliciteerd. Je bent nu volwassen.


    Maar echt. Je gaat hier zoveel aan hebben. Want je gaat nog zo vaak heftige, soms overdreven emotionele reacties vertonen op dingen, vooral als je ongesteld moet worden, weinig slaap hebt gehad of gewoon een pesthumeur hebt en er even niets bij kunt hebben. Ook als je vierentachtig bent, vrezen wij (al is de PMS dan verleden tijd). Die emoties blijven gewoon komen en de aanleidingen voor die emoties ook. Hoort bij in leven zijn. Alleen je schrikt er niet meer voor terug.


    Pakje 2


    Gedachten doorzien


    Als je ze denkt lijken ze echt en onontkoombaar, maar onze gedachten zijn lang niet altijd betrouwbaar. Soms zijn ze fake news. Ze kunnen ervoor zorgen dat we oude koeien uit de sloot halen die daar helemaal prima liggen, nemen de hele boel over inclusief ons verstand, en verwarren onze waarneming van wat er op dat moment gebeurt met ervaringen uit het verleden. Gedachten kunnen alles door elkaar roeren tot een troebele brij en ervoor zorgen dat we de verkeerde conclusies trekken.


    In romans bestaat er zoiets als een ‘onbetrouwbare verteller’. Deze ik-persoon voorziet de lezer van informatie die gaandeweg niet blijkt te kloppen, zo ontdekt de lezer meestal op driekwart van het boek. Waarna de lezer altijd een beetje twijfelt aan alles wat de ik-persoon denkt, zegt en vindt.


    In ons leven zijn wij soms onze eigen onbetrouwbare verteller. En moeten we de lezer zijn die steeds een klein beetje twijfelt.


    Gedachten laten zich nauwelijks negeren of onderdrukken. Veel beter is om ze te observeren op een niet-veroordelende manier en ze te zien voor wat ze zijn: gewoon gedachten. Dan ontstaat er ruimte tussen de gedachten en hoe je op ze reageert. Want dat laatste, daar heb je lekker wél iets over te zeggen.


    Ook nadat je het hele rouwproces hebt doorlopen en met een klein glimlachje aan je ex terugdenkt (gaat nog komen als het er nog niet is, heus), zul je geplaagd worden door enge, pijnlijke en ontwrichtende gedachten. Psycholoog Victor Frankl schreef eens dit: ‘Tussen stimulus en reactie zit een ruimte. In die ruimte ligt onze kracht om onze reactie te kiezen. In onze reactie ligt onze groei en vrijheid.’


    Nadat je de meest vreselijke overtuigingen (Ik zal nooit meer liefhebben. Ik ben een onbeminbaar monster) hebt doorgeprikt en het leven je beetje bij beetje het tegendeel heeft laten zien, zal het je nu ook beter lukken om met nieuwsgierigheid en vriendelijkheid te kijken naar je eigen gekke waanbeelden en malle overgevoeligheden zodat deze je niet in hun greep houden. Je zit in Frankls niet-veroordelende ruimte tussen je gedachten en hoe je op ze reageert. Misschien vind je in die ruimte betere en passendere manieren om te reageren. Wat een winst.


    Pakje 3


    Onzekerheid omarmen


    Drie jaar geleden, toen mijn relatie strandde, had ik (M) geen idee dat mijn leven er nu totaal anders uit zou zien. Ik heb een nieuwe partner, ik ben verhuisd, mijn kinderen zijn de deur uit en ik schrijf een zelfhulpboek met een van mijn beste vriendinnen. Dat vind ik ook het mooie van het leven. En als je in een mindere periode zit: het troostrijke. Alles kan binnen een paar jaar weer helemaal anders zijn.


    Wij mensen gaan ervan uit dat dingen die ons bevallen voor eeuwig hetzelfde zullen blijven. Wat natuurlijk niet zo is. De enige constante in het leven is verandering. Verandering die zich niet helemaal laat voorspellen. We moeten leren om met het ongemak van onwetendheid te leren leven.


    Als je onzekerheid leert verdragen, kun je ontspannen beleven hoe de dingen zich ontvouwen.


    Je laat het leven zich ontrollen, zonder het allemaal te willen fiksen en onder controle te houden. Elke verkramptheid valt weg. Er ontstaat ruimte om de zee van mogelijkheden, de oneindige hoeveelheid scenario’s, met nieuwsgierigheid tegemoet te treden. En je er misschien wel mee te vermaken.


    Een liefdesrelatie kan je dan misschien leren om je aan een ander mens over te geven, maar als iemand de relatie verbreekt krijg je de kans om je over te geven aan het leven zelf. Het begint met overgave aan de realiteit dat de persoon van wie je het meeste houdt jou niet (meer) wil. Hij houdt niet (meer) genoeg van je om obstakels te overwinnen. Daar komt het gewoon op neer. Je bij dat gegeven moeten neerleggen: pijnlijker en vernederender gaat het niet worden.


    Je hebt misschien geprobeerd om hem van gedachten te laten veranderen, hoop te houden, een andere uitkomst bij elkaar te analyseren, maar uiteindelijk heb je je verzet gestaakt. Je weet: ik heb op niets en niemand invloed, behalve op mezelf.


    Je hebt ervaren dat blijven hangen in het verleden of op het heden zoals je het je had voorgesteld veel pijn geeft en je bent je gaan richten op het nu zoals het is. Op het leven zoals het loopt.


    Alles wordt anders nadat je relatie voorbij is, alleen je weet nog niet helemaal hoe. Je weet misschien niet of je in je huis kunt blijven als je er met je ex woonde, hoe en of jullie met elkaar zullen blijven omgaan, hoe het geregeld wordt met de eventuele kinderen en welke nieuwe geliefde zich zal aandienen en wanneer. Deze grote oefening in het niet-weten kan iets geweldigs voor je levenshouding opleveren: je leert omgaan met de onwetendheid en onzekerheid die bij het leven hoort en bent er steeds minder bang voor. En wie weet, misschien ga je er zelfs wel de vrijheid en opwinding van voelen!


    Pakje 4


    Onderscheidings- en relativeringsvermogen: de onzinfilter


    Te midden van groot liefdesverdriet staat de onzinfilter op volle kracht aan. Diep verdriet en groot verlies geven je een perfect onderscheidingsvermogen tussen wat er wel en niet toe doet, tussen wat wel en niet echt is. Alles (ook jijzelf!) gaat door de onzinfilter en alleen het belangrijke en oprechte blijft overeind. Ineens zie je onverbiddelijk de echtheid en betekenis van relaties, ambities, bezigheden en gedrag.


    Bij onechtheid en druktemakerij gaat het lulkoekalarm oorverdovend hard af.


    Misschien is het wel de eerste keer in je leven dat je het niet meer op kunt brengen om je te plooien om de harmonie te bewaren, een masker op te zetten om aardig gevonden te worden, je druk te maken om futiliteiten en onbelangrijke dingen te doen waar je eigenlijk geen zin in hebt. Vriendschappen die scheef zitten zullen het niet overleven, in je werk en ambities zullen er dingen verschuiven en dingen waar je vroeger over piekerde kosten je geen minuut slaap meer. Dat kan een enorme bevrijding zijn.


    Je wordt er bovendien dus zelf echter van. De kloof tussen wie je bent en wie je dacht te moeten zijn valt weg. Je hoeft jezelf niet meer op te rekken, af te vallen of op te jagen. Je denkt: Dit ben ik, dit is het wel zo’n beetje. Take it or leave it. Ook prima. Jij vindt zelf waarschijnlijk ook niet iedereen op de hele wereld zo geweldig.


    Wat een rust dat geeft, zeg. En een tíjd die je overhoudt!


    Pakje 5


    Je eigen bodem vinden


    Je bent door de bodem van je relatie heen gezakt, en mogelijk je intacte gezin, en je viel zo lang dat je dacht dat je altijd zou blijven vallen. Maar toen voelde je ineens een nieuwe bodem: een soort ruimte in jezelf waar het eigenlijk best goed toeven is. Misschien vertrouwde je die nieuwe bodem in het begin nog niet helemaal, en verwachtte je zomaar een rotte plek waardoorheen je nog dieper kon vallen. Maar inmiddels weet je: hier ben ik veilig. Ik hoef nergens meer naartoe. Thuis is geen ander, geen plek, het is jezelf.


    Je eigen bodem is tijdloos, onverwoestbaar en onafhankelijk van omstandigheden. Het zat verborgen onder angsten en een dikke laag schijnzekerheden om deze te bedekken. Nu dat allemaal is losgewoeld, beland je aan op je eigen bodem.


    Door je eigen bodem kun je niet heen zakken.


    In je eigen bodem zit je zekerheid, je veiligheid, je thuis, je kalmte, je liefde, je levenslust, ongeacht de omstandigheden waarin je je bevindt of de mensen die je omringen. Je zult nog genoeg plotselinge veranderingen, triomfen en teleurstellingen tegenkomen in je leven, met alle emoties die daarbij horen, maar naar deze basis kun je altijd terugkeren.


    Het is heel goed mogelijk dat je er aan de andere kant van je gebroken hart steviger uit komt. Ik (S) vond het altijd knetterirritant als mensen me voorhielden dat ik ‘er zoveel wijzer en sterker uit zou komen’. Ik dacht: ik hoef die wijsheid en kracht niet, dat mag je allemaal houden, ik wil gewoon heel eenvoudig mijn gezin. Inmiddels zie ik wel de winst die ik heb behaald, al weet ik trouwens niet of ik per se wijzer ben geworden. Maar ik ben wel een mens geworden die dieper het leven in is getrokken. Ik ben een mens geworden die zichzelf kan dragen.


    Ook in toekomstige liefdesrelaties gaat de nieuwe bodem waar je op staat je helpen. Als je verliefd wordt op een ander en je hebt je eigen bodem nog niet gevonden, dan is er soms de hoop dat de ander jou op een bepaalde manier zal verlossen. In al je verrukking en extase denk je dat de ander de hoeder van jouw geluk is en de heler van jouw wonden. Maar na een tijdje ga je merken dat de ander jouw pijn niet kan oplossen. En dat dit ook zijn taak niet is. Liefde omvat troost, steun, begrip en koestering, maar uiteindelijk moet ieder mens zichzelf leren dragen. Jij draagt de verantwoordelijkheid voor je eigen pijn, je eigen geluk, je eigen levenslust en je gevoel van veiligheid.


    Als je dit eenmaal hebt ervaren, zul je in volgende relaties minder geneigd zijn je te plooien naar iemand anders, te hangen, trekken of leunen, te verwachten en te verwijten, maar je zult geneigd zijn je te richten op jezelf. Jij weet dat je zelf compleet bent. Je zult je vanuit die stevige basis willen verbinden met iemand anders. En dat is… (tromgeroffel) volwassen liefde.


    Volwassen liefde is liefde die niet vanuit behoeftigheid, erkenning en bevrediging komt, en ook niet vanuit comfort, maar vanuit een diep verlangen contact te maken, de ander te leren kennen, met een diep respect voor de ander zoals hij is. En voor jezelf zoals jij bent. Halleluja.


    Pakje 6


    Jezelf bevrijden van oude shit


    Als de grond onder je voeten is weggezakt, je ‘huis van de toekomst’ ineen is gestort en de aarde onder het geweld van je crisis is omgewoeld, ligt alles in brokstukken om je heen. Alles wat zorgvuldig begraven lag, komt vrij. Het is de perfecte tijd voor zelfonderzoek: voor het bekijken van alles wat er naar boven is gekomen. Er liggen oude ervaringen, onbewuste trauma’s, gebroken dromen, teleurstellingen, beperkende patronen, ononderzochte overtuigingen, vergeten verlangens, overbodig geraakte overlevingsmechanismen en ongebruikte talenten. Je hoeft er niet, zoals in tijden van voorspoed, heel erg naar op zoek te gaan via allerlei peperdure en tijdrovende workshops en stilteretraites. Ze liggen gewoon al open en bloot naast je, opgerakeld en klaar om onder ogen te zien.


    Oude pijn drukt je tegen de grond en maakt je zwaar en log. Door zelfonderzoek en zelfheling (al dan niet met professionele begeleiding) heb je jezelf bevrijd van oude shit. Shit die je niet meer dient op dit moment in je leven. Shit die eigenlijk niet bij je past. Shit die al tijden geleden opgeruimd had moeten worden. Omdat je daar tijd aan hebt besteed zul je lichter zijn, meer jezelf, meer wendbaar en beter geschikt om je aan te passen aan elke nieuwe situatie.


    Dit is misschien wat mensen bedoelen als ze zeggen dat ‘je er beter uit zal komen’: je hebt de breuk aangewend om op een dieper en verstrekkender niveau dingen aan te pakken.


    ‘Ik wil nergens meer omheen dansen,’ schreef ik (S) in mijn dagboek. ‘Ik wil dansen.’


    Pakje 7


    Je schatkist openen


    Als je single bent, leer je voortdurend nieuwe dingen. Heb je dat ook al gemerkt? Er is geen partner die jouw blinde vlekken kent en als vanzelf je tekorten aanvult. Om te beginnen in praktisch opzicht. Je zult zelf naar de glasbak moeten, bijvoorbeeld (en gezien je wijninname waarschijnlijk regelmatig). Of kruipolie kopen als je fietssleutel niet in je slot wil. Of bellen met officiële instanties. Dat is allemaal geen feest, maar je ontdekt dat je dat allemaal gewoon kan. En dat het eigenlijk helemaal niet zo moeilijk is. Je innerlijke schatkist gaat open en je diept het ene na het andere handigheidje op, waarvan je niet eens wist dat die erin zat.


    Bovendien kun je je glorieuze zelf weer zijn zonder hem. Je hoeft niets in te houden waarvan je vermoedt dat het hem niet zint. Je kunt ongestoord een afschrikwekkend ochtendhumeur hebben, dansen door de keuken, plat praten en met een decolleté als een ravijn gaan stappen.


    Elke relatie betekent nu eenmaal een aanpassing in de richting van de ander. Wat in goede aarde valt cultiveer je en wat afkeuring oplevert moffel je weg. Dat gaat sluipend; je doet het omdat je van de ander houdt en ook een beetje omdat je bemind en gewaardeerd wilt worden. De ander doet waarschijnlijk hetzelfde.


    Ik (S) ben iemand die een beetje onaangepast is (zoals alle schrijvers die ik ooit heb ontmoet, trouwens). Ik zal onhandige dingen zeggen, te openhartig zijn, mijn mening ventileren ook al wijkt die af, ongevraagd advies geven, te familiair doen. Ik zal mensen in mijn hart sluiten maar hun namen vergeten, beleefdheden overslaan. Ik zal eerder rebelleren dan me aanpassen. Sociale codes uit het ‘betere milieu’ ben ik niet machtig en ik zie er ook de waarde niet van in.


    Het gaat erom wie je zelf wilt zijn, dat weet ik heus wel, maar toch voelde het als een persoonlijk falen als het weer niet was gelukt om te zijn zoals ik dacht dat mijn toenmalige geliefde me graag wilde zien. Uiteindelijk was ik toch weer te opvallend gekleed, te veel aanwezig, te uitgesproken, te emotioneel, te onhandig. Al die tijd zag ik een glorieuze toekomst voor me waarin ik geen ‘fouten’ meer maakte en hij volledig van me kon houden. Ik probeerde en faalde. Probeerde en faalde. Gelukkig beschik ik niet over genoeg zelfhaat om te geloven dat andermans ideale versie van mij ook echt beter is, maar toch ging ik mijn tekortkomingen erger veroordelen. Ik was bezig mijn kleuren af te zwakken en tegelijk kwam er iets in mezelf in opstand.


    Als er een relatie voorbij is, kun je het gevoel hebben dat er een glazen stolp opgetild waarvan je niet wist dat hij over je heen stond. Plotseling is er ruimte. Je kunt je armen naar alle kanten uitstrekken en je kleuren laten zien. Die zijn overdreven in de ogen van de een en feestelijk voor de ander. Het doet er niet toe. Dit ben jij. Onvolmaakt en volmaakt. Ongetemd. Gewoon jij.


    Pakje 8


    Je bemind weten


    Er wordt van je gehouden. Doe je ogen dicht en gooi maar even wat roze glitters over je aura. Maar serieus: er wordt idioot veel van je gehouden. Dat heb je tijdens je crisis ongetwijfeld ervaren. Mensen stonden voor je klaar, oude vriendschappen kregen een nieuwe impuls, bestaand contact heeft zich verdiept, familiebanden zijn aangetrokken en mogelijk heb je nieuwe vriendschappen gesloten. De enkele vriendschap die na de breuk is bekoeld of gesneuveld hoeft geen negatief verlies te zijn, maar zal meer een gevolg zijn van iets dat toch al scheef zat en dat onder druk van jouw crisis naar de oppervlakte is gekomen.


    Je bent niet alleen. Je wordt bemind.


    De troost die je hebt ervaren van je vangnet aan vrienden en familie en de steun uit onverwachte hoek moet je trots maken op de mensen die jij om je heen hebt weten te verzamelen. Het moet je een groot vertrouwen in de goedheid van de mens hebben gegeven. En waarschijnlijk betekende het ook een mooi tegenwicht aan de afwijzing van die ene persoon die je zo goed kent.


    Pakje 9


    Je open hart


    Wat jij hebt durven doen, en dat vinden wij geweldig, is de wond van je gebroken hart verzorgen voordat het een litteken werd. Je hebt er niet te vroeg een verhullende pleister op geplakt om het maar niet te hoeven zien, maar bent de wond gaan schoonmaken, hebt het verbonden en toen het langzaam ging helen ben je er calendulazalf op blijven smeren. Je hebt het serieus genomen, er aandacht aan gegeven en je zelfhelende vermogen ingezet. Wat een diep, scherp litteken had kunnen worden is nu een zachte plek.


    Je hebt geleerd dat je hart pantseren zodat je nooit meer zo gekwetst kunt worden en op een afstandelijker manier liefhebben geen optie is. Met een gesloten hart kun je de illusie hebben dat je krachtig, onafhankelijk en veilig bent, maar de prijs die je ervoor betaalt is een gevoelsarm leven, contact verliezen met je intuïtie en verstoken zijn van je levenslust en werkelijke verbinding met anderen uit angst voor zelfverlies en afwijzing. Dat is een armoedig leven.


    Je hebt ervoor gekozen om (ondanks het risico op pijn) je hart open te zetten en voluit lief te hebben, wetend dat elke romantische liefde steeds verandert en voorbij kan gaan. Het is als rondjes schaatsen op een ijsbaan, wetende dat je kunt vallen maar dat je ook weer overeind kunt krabbelen.


    Je weet dat pijnlijke gevoelens pas ‘negatief’ worden als ze worden onderdrukt, bevochten, ontkend, omdat je ze dan wegduwt van het licht van bewustzijn. Je weet dat je door pijn volledig te ervaren ook vreugde dieper kunt ervaren.


    Je gebroken hart is ook een open hart.


    Lange tijd was je als een slak zonder huisje en kwam alles ongefilterd bij je binnen: de zon die heerlijk warm op je scheen maar ook het zout dat op je gestrooid werd. Je was naakt en weerloos, maar het mooie was dat je ook ineens opperste geluk kon vinden in een knipoog van de postbode of een schittering op het water. Inmiddels is er weer een klein huisje aangegroeid (we zitten nog steeds in de slak-vergelijking), maar hopelijk ben je nog steeds innerlijk open, bevattelijk voor schoonheid, gevoel, wijsheid, levenslust.


    Toestaan je te laten raken door al het mooie en moeilijke dat de wereld te bieden heeft; dát is je winst. Bereid zijn je open te stellen, inclusief het risico gekwetst te worden (want je weet dat dan de wereld niet vergaat); dát is wat je hebt gewonnen. Je hebt meer terrein ingenomen in je hart. Je hart is groter geworden.


    Leven met een open hart is je natuurlijke staat van zijn. Een dicht hart is verkramptheid. Leven met een open hart betekent het leven met liefde, vreugde en vertrouwen tegemoet treden, in plaats van in angst, strijd, competitie, wantrouwen en met mentale controle. Het betekent je verbonden voelen met een groter geheel, hoe je dat verder ook noemt en hoe ver dat voor jouw gevoel ook reikt. Met een open hart kun je diep en betekenisvol contact ervaren met jezelf, je eigen emoties, anderen en alles wat leeft. Uitwisseling van hart tot hart, ook al is het vluchtig op straat met een buurtgenoot, geeft vervulling, zin en ontspanning aan het leven.


    Goedbeschouwd is een open hart de enige manier om geluk te ervaren.


    In plaats van je af te sluiten en voorzichtiger te worden zodat je nooit meer zo zal schrikken, kies je ervoor om je wijder open te stellen voor het leven dan ooit, wetende dat alles ongewis is en alles je kan worden afgenomen. Je geeft je over. Dit schreef ik (S) in mijn dagboek: ‘Mijn leven zal er met een gebroken gezin misschien niet per se gemakkelijker of gezelliger op worden, maar wel boeiender, dieper en rijker – alleen al om wat ik moest aanboren om dit verlies aan te kunnen en om de vurige diepten die ik in mijn hart heb gevonden.’


    Vanuit jouw diepste wezen jezelf liefde en bemoediging geven; dat is het enige wat je hoeft te doen om je hartenergie weer te doen stromen. Niemand anders kan dit voor je doen. Door jezelf met mededogen te bekijken maak je weer een beetje liefde voor jezelf vrij, voel je je veilig en ben je minder afhankelijk van andermans genegenheid.


    Je kunt niet te veel liefde te geven. Liefde kan namelijk nooit opraken. Het soort dat oprecht en zuiver is, bedoelen we, niet de ‘voor wat hoort wat’ liefde. Het komt uit een onuitputtelijke bron. Er is een oneindige voorraad. Hoe meer je ervan (door)geeft, hoe meer er tot je beschikking zal komen.


    Liefde is geen taart waar maar zoveel stukken uitgaan.


    Jezelf voeden met de energie van je partner is eigenlijk een onhandige manier van liefhebben. Beter is het jezelf te voeden met de energie van je eigen hart. Als je dat doet, zul je merken dat er nog meer dan genoeg over is voor anderen. Hoezeer je ook gekwetst bent door je ex-geliefde; de liefde die we in ons dragen kan niet vernietigd worden of verminderen. Het is er gewoon, alleen soms diep afgeschermd in ons binnenste.


    ‘Ik ben vergeten hoeveel mijn eerste man van me hield,’ vertelde Isabel Allende me (S) toen ik haar sprak voor mijn boek Wijze vrouwen. ‘Ik ben vergeten hoe mijn minnaars mij beminden. Maar ik ben nooit vergeten hoeveel ik van hen hield.’


    Het enige wat je hebt, wat echt belangrijk is en wat je rijk maakt, is de liefde die je te geven hebt. Je vermogen tot liefhebben, dat kan niets of niemand je afpakken. Dat blijft altijd van jou.


    Sta jezelf dus maar toe volledig lief te hebben, met de kans dat het misloopt. En wat dan nog? Er is niets verloren. Je bent misschien wat minder onbevangen, maar je bent je vermogen tot beminnen niet kwijt.


    Pakje 10


    Vertrouwen in het leven hebben


    Sinds je dappere klim uit je diepste dal, langs de weg omhoog waar je soms je voet verkeerd neerzette en weer een stukje omlaag viel, moet het je zijn opgevallen hoe vaak er precies het juiste gebeurde om je te helpen. Als je het even bijzonder moeilijk hebt, komen er altijd redders aan. Altijd. Een vriendelijk woord van een onbekende, een toevallige warme ontmoeting in de supermarkt, een verloren oorbel die je terugvindt, een boek dat in je bereik komt waarin precies staat wat je nodig hebt om te lezen.


    Het leven doet dat.


    Het leven is onwaarschijnlijk en onvermoeibaar gul.


    Elke keer als je dat beseft, groeit je vertrouwen in het mysterieuze mechanisme dat alles erop gericht is om jou te doen groeien, inzichten te geven en krachtiger te maken. Dingen die je niet meer dienen, zullen op een of andere manier eindigen. Soms gaat dat je begrip te boven, zoals misschien de relatie waar je afscheid van hebt moeten nemen. Daar mag, wat zeggen we, daar móét je zelfs om rouwen. Maar heb ook oog voor de dingen die ervoor in de plaats komen nu er een ruimte vrij is gekomen.


    In het sinterklaasgedicht dat mijn (S) nieuwe lief voor me maakte stond deze zin: ‘Het leven leidt je weg van doodlopend spoor.’


    Zo is het. Het leven wil je de hele tijd nieuwe dingen laten zien, ervaringen bieden, mogelijkheden tonen. In jezelf en in je leven zullen er dingen moeten afsterven om andere dingen te kunnen laten opleven. Dood is altijd zowel einde als nieuw begin. Zodra het je lukt, in je eigen tijd en op je eigen manier, om van dingen afscheid te nemen zul je voelen hoe daarna een ruimte zich van je meester maakt om een nieuw begin te maken.


    Het leven staat voortdurend klaar om je te helpen. Soms, bij tegenslag of tegenwind, lijkt dat even niet zo, maar dat is maar uiterlijke schijn. Het leven biedt je aan waar je oefening in kunt gebruiken. Soms is het nodig om alles tot stilstand te brengen, zodat je gaat voelen en nadenken. Dat is geen straf, want ook dat is erop gericht om je verder te brengen. Je bent geen slachtoffer. Je kunt namelijk geen slachtoffer van je eigen leven zijn.


    Het is evenmin nodig om jezelf te schamen of veroordelen als je weer eens in dezelfde valkuil stapt of als je herstel langer duurt dan je dacht. Je bent een mens. Je bent een werk in uitvoering. In plaats van boos op jezelf te worden of teleurgesteld in jezelf te zijn, zou je tegen jezelf kunnen zeggen: ‘Kennelijk had ik het nodig om dit nog een keer te ervaren. Dit ga ik onthouden en gebruiken om het voortaan anders te doen.’


    Je hebt het begrepen – althans in theorie. De praktijk van het echte leven, met alle emoties en oude hardnekkige patronen die door je heen razen, is weer een ander verhaal. Als het je in de praktijk de volgende keer toch weer niet lukt, dan heb je helaas nog wat meer oefening nodig. Klaar. Je hebt niet gefaald. Je bent niet zwak. Je bent aan het oefenen.


    Over een of twee jaar zul je nog veel meer zicht hebben op wat je breuk, ook al was het misschien niet jouw keuze, heeft opgeleverd. Misschien zul je dan terugkijken, vervolgens naar je leven op dat moment kijken en zien dat het uiteindelijk voor jou goed is geweest.

  


  
    Deel 3 

    
 Je nieuwe leven

  


  
    19 Praktische afwikkeling


    ‘Dus als ook u hier een handtekening wilt zetten…’


    Lauren schreef haar naam met vaste hand. Alleen de krullen waar ze zich normaal aan te buiten ging, liet ze achterwege. Dat leek haar ongepast.


    ‘… dan is de juridische kant van de zaak afgehandeld.’


    De notaris schoof de papieren naar zich toe en stak zijn hand naar haar uit. ‘Het allerbeste,’ zei hij.


    Daarna schudde hij Joppes hand, die er een klein glimlachje uit perste.


    Ze schoven hun stoelen naar achteren, wat een enorme herrie gaf in het halflege vertrek.


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    De praktische zaken. Heb je net een emotionele rollercoaster achter de rug, moet je gaan steggelen over wie er in het huis mag blijven wonen, wie welke kosten van de kinderen op zich neemt en wie dat antieke kastje mag meenemen. We gaan in dit hoofdstuk niet al te veel in op de juridische, fiscale en andere technische aspecten rondom een scheiding. Daar heb je een boek an sich voor nodig en gelukkig zijn die er ook, zoals Scheiden zonder vechten van Yolande de Best. We raden je vooral aan om dit soort boeken te lezen en op internet informatie te zoeken zodat je goed geïnformeerd de zakelijke gesprekken ingaat. Sommige dingen kun je beter maar alvast wéten zodat je niet hulpeloos bij de mediator zit. Maar er is ook nog een psychologisch voordeel: je verdiepen in feitelijkheden zal je helpen om de switch in je hoofd te maken van het emotionele naar het zakelijke. Je zult je sterker voelen en meer een gevoel van grip hebben (volledige grip bestaat niet, maar méér grip wel). Jij bent de leider van jouw leven, weet je nog? Een goede leider informeert zich en neemt op basis daarvan strategische beslissingen.


    Waar wij het met je over willen hebben zijn de emoties die komen kijken bij de praktische afwikkeling van de breuk en de valkuilen die je hopelijk kunt vermijden. We gaan er in dit hoofdstuk gemakshalve van uit dat je een gezamenlijke huishouding voerde. Mocht dat niet zo zijn, maar heb je wel het een en ander financieel of materieel af te wikkelen, lees dan vooral verder, want de meeste uitgangspunten gelden dan nog steeds voor jou.


    Scheiden op drie levels


    Wat het zo ingewikkeld maakt is dat een scheiding op meerdere niveaus plaatsvindt. Bij een scheiding ga je niet alleen als liefdespartners, maar ook als zakenpartners en – als je kinderen hebt – als ouders uit elkaar (zie hiervoor de twee volgende hoofdstukken). Er valt nogal wat te ontvlechten op emotioneel, materieel, praktisch en financieel niveau. Wat heel belangrijk om voor ogen te houden is dat de rollen van ex-liefdespartners, ex-zakenpartners en ex-ouders (al blijf je nog wel samen voor de kinderen zorgen) drie verschillende zijn en je ze ook als zodanig moet behandelen. De kunst is om ze niet door elkaar te halen.


    Vooral als de scheiding niet jouw keuze was en/of je heel erg gekwetst bent, moet je zo ongeveer de dalai lama zijn, wil je hier zuiver mee omgaan. Uit elkaar gaan betekent (bijna) altijd financiële achteruitgang. In plaats van jullie gezamenlijke huishouding, worden er voortaan twee huishoudens gevoerd en bepaalde zaken die je deelde, zoals een auto, komen te vervallen. Als de ander ervoor kiest om niet meer met jou verder te gaan, terwijl jij dat misschien wél graag wilt, raak je niet alleen je partner kwijt, maar kun je ook nog eens ongewild je huis, je kinderen voor een deel van de tijd en je Spotify-­account kwijtraken. Dat is een hard gelag. En dat voelt niet bepaald fair.


    Toch moet je dan puur naar het zakelijke kijken, en dan tellen alleen eventuele eerder gemaakte afspraken bij de notaris, redelijkheid en draagkracht. Je emoties zijn, en dat klinkt gek, niet relevant. Je moet dus op je tanden bijten. Dat snappen we. We zullen ook niet beweren dat we hier zelf een ster in zijn, maar het is echt de kunst om je gevoelens en zakelijke afspraken gescheiden te houden.


    Wat in emotioneel opzicht eerlijk voelt, is niet perse eerlijk in zakelijk opzicht en andersom.


    Dit betekent dus dat je geen recht hebt op méér alimentatie omdat je ex er vandoor is gegaan met iemand anders. Dat betekent ook dat je je ex niet zult dwarsbomen bij het zien van de kinderen, omdat ‘hij dan maar beter had moeten nadenken’. Of dat je recht hebt op een ‘oprotpremie’ als jij het huis verlaat. Andersom geldt hetzelfde. Je hebt recht op de helft van jullie gezamenlijke inboedel als je weggaat, al voelt dat een beetje nasty. Als je dingen waar je aan hebt meebetaald laat staan, heb je recht op de helft van de waarde die dat nu op Marktplaats zou opleveren (dat is doorgaans niet al te veel, dus het is best chic om dat gewoon te laten zitten). En je hoeft niet tot aan het einde der dagen aan het huis te blijven meebetalen omdat hij het daar zo fijn vindt, maar het niet in zijn eentje kan betalen.


    Je bent ooit samen als gelijkwaardigen in de relatie gestapt, je gaat er nu ook weer als gelijkwaardigen uit stappen. De ene persoon heeft niet meer rechten op basis van emoties.


    De praktische afwikkeling van een scheiding vraagt om een zekere mate van schizofrenie, een bovenmenselijke beheersing en veel witte wijn (na afloop). Je zult soms boven jezelf uit moeten stijgen. Je zult soms een assertiviteit aan de dag moeten leggen die je niet van jezelf gewend bent. Je zult soms in gedachten ‘blablablabla’ moeten zeggen terwijl hij op je in probeert te praten. Bij voorbaat zeggen we dat je het fantastisch doet en we hopen dat je dat ook tegen jezelf zegt.


    Valkuilen


    • Te snel beginnen met de zakelijke besprekingen


    We zeiden net al dat je het emotionele moet scheiden van het zakelijke. Dat lukt natuurlijk alleen als de hevigste emoties zijn weggeëbd. Op het moment dat jij nog huilend onder de dekens ligt, moet je je niet laten verleiden om bindende afspraken te maken. Als jouw ex het initiatief nam tot de breuk, heeft hij een behoorlijke voorsprong. Hij wil waarschijnlijk het liefste zo snel mogelijk door met zijn leven en daar hoort bij dat al het oude met jou is afgerond. Het liefst vandaag nog. Vooral als er een nieuwe partner in het spel is, kan het zijn dat je ex jou zal pushen om de boel te regelen. Trap er niet in. Je hebt het volste recht om de eerste schok te verwerken zonder dat je meteen allerlei heftige beslissingen hoeft te nemen. Voer dat ook aan als argument: ‘Je wilt niet met mij in deze toestand bij de mediator zitten.’ Geloof ons, dat schrikt behoorlijk af.


    Maar ook als jij zelf de relatie hebt beëindigd of de relatie wederzijds is opgezegd, ben je niet meteen in staat om je nieuwe situatie te overzien. Daarmee kun je dus ook geen beslissingen nemen die op lange termijn voor jou werken. Een halfjaar na de breuk zie je dingen heel anders en na een jaar zie je dingen nóg weer anders. Haast je vooral niet.


    Wij vinden dat als je verlaten bent je mag eisen dat er in ieder geval de eerste drie maanden niets voor jou verandert in financieel en materieel opzicht (dat betekent niet dat we dit allebei gedaan hebben, helaas, maar we vinden dat dit mag. En dit boek is ook geschreven om je te behoeden voor alle fouten die wij gemaakt hebben). Als je kinderen hebt, mag je rustig die termijn verlengen naar een halfjaar. Dat betekent dat jij in het gemeenschappelijke huis mag blijven wonen. Dat alle meubels blijven staan. Dat hij zijn deel van de vaste lasten blijft betalen zoals jullie dat voor de breuk geregeld hadden. Dat hij net zoveel voor eventuele kinderen blijft zorgen als hij dat voor de breuk deed. Het zou onevenredig zwaar zijn als je nu ook nog eens halsoverkop naar Ikea moet omdat hij de bank heeft meegenomen. Of dat je allemaal lege plekken op de muur hebt waar eerder schilderijen hebben gehangen. Of dat je opeens overuren moet maken omdat je anders de maandlasten niet kunt opbrengen. Dat hij zijn kleding en persoonlijke spullen meeneemt, natuurlijk. Sterker nog, hoe eerder, hoe beter. Maar alles wat je nodig hebt in je dagelijkse leven blijft gewoon in het huis staan.


    Als jij degene bent die hém verlaat, geldt hetzelfde, maar dan andersom. Jij hebt de tijd gehad om je vertrek voor te bereiden, dat betekent dus dat jij voorlopig even bij je moeder op de bank slaapt, terwijl hij in jullie gezamenlijke huis blijft wonen. De situatie wordt natuurlijk anders als jij veel meer voor eventuele kinderen zorgt dan je ex, in dat geval is het wellicht handiger als jij in het gemeenschappelijke huis blijft wonen. Maar jij bent wel degene die in het logeerbed slaapt tot hij ergens terecht kan. Of je gaat weg nadat jullie de kinderen naar bed hebben gebracht en je komt ’s ochtends voor het opstaan weer terug. Lees over zorg voor de kinderen meer in hoofdstuk 21.


    • First Wives Club


    Wat lagen we allemaal op de grond van het lachen toen Ivana Trump in de film The First Wives Club over haar scheiding zei: ‘Don’t get mad, get everything.’ Als je deze film nog niet hebt gezien, hoef je hem niet alsnog te gaan kijken, hoor. We vonden dat wraakzuchtige van die ex-vrouwen erg grappig in de tijdgeest van 1996, maar nu we older and wiser én zelfstandiger zijn, worden we er eigenlijk een beetje triest van. Het is heel verleidelijk om als verlaten vrouw dan maar te bedenken dat je er financieel zo veel mogelijk uit kunt slepen. Om te pakken wat je pakken kunt. Om hem te laten bloeden voor zijn zonden. Je zult niet de eerste zijn die zich ontpopt tot een Rupsje Nooitgenoeg, maar dan niet van het schattige soort.


    Al gunnen wij je van harte de 29 miljoen pond die Heather Mills opstreek na zes jaar huwelijk met Paul McCartney, we denken dat waarden als zelfrespect en zelfstandigheid je meer geluk in het leven zullen brengen dan geld. Bovendien, zolang je nog boos bent, zal al het geld van de wereld niet voldoende zijn om jou tevreden te stellen. Wij zijn ervan overtuigd dat je een blijer, vrijer mens wordt als je op eigen benen staat. En als dat niet genoeg motivatie is, bedenk dan dat karma a bitch is.


    • Toegeven uit schuldgevoel


    Vooral als jij degene bent die de ander heeft verlaten, zul je geneigd zijn om te veel toe te geven. Neem jij alles maar, anders is het zo zielig. Ik (S) heb eens met lege handen een volledig nieuw ingericht huis verlaten, waarbij ik driekwart van de verbouwing had betaald en ook nog in een opwelling zei dat hij mijn laptop mocht hebben. Op dat moment voelde het goed en juist. Een paar maanden later, bij de kassa van de Mediamarkt, kon ik mezelf wel voor mijn kop slaan.


    We hadden het net al over een periode van drie tot zes maanden waarin je niets wijzigt aan de situatie voor degene die is verlaten. Dat is ook voor jou, de verlater, handig om met jezelf in het reine te komen en te dealen met eventuele gevoelens van schuldgevoel. Los van de vraag of jij de ‘boosdoener’ bent, heb je recht op je eigen spullen, op de helft van jullie gezamenlijke inboedel en moet je samen bekijken hoe jullie de financiën eerlijk en naar rato vorm gaan geven.


    Ik (M) heb jaren met een ex te maken gehad die het maar niet lukte om financieel zijn eigen boontjes te doppen. Omdat ik mij schuldig voelde en omdat mijn kinderen erbij betrokken waren, heb ik jarenlang nog bedragen ‘voorgeschoten’, terwijl wij bij de scheiding alles 50/50 hadden verdeeld en hadden vastgelegd dat niemand alimentatie zou betalen. Natuurlijk wil je dat je kinderen te eten hebben als ze bij je ex zijn, maar feitelijk ligt de verantwoordelijkheid daarvoor bij je ex en hoef jij niet zijn problemen op te lossen. Sterker nog, wil je dat je ex als een zelfstandig mens functioneert, dan moet je hem juist niet helpen.


    • Je bent conflictvermijdend


    Je bent bang dat als je te veel op je strepen gaat staan, dat ten koste gaat van jullie verstandhouding. Je bent snel geneigd om de woorden ‘laat maar’ uit te spreken. Je legt afspraken niet schriftelijk vast omdat je niet wantrouwend over wilt komen. Als afspraken niet worden nagekomen, protesteer je nauwelijks, omdat je geen ruzie wil. Herken je dit gedrag? Misschien heb je gedachten als ‘ik ben nu eenmaal niet zo zakelijk.’ Of: ‘ik heb gewoon geen zin in gedoe.’ Misschien zie je zakelijkheid zelfs als iets negatiefs. Hier kan een oud systeem achter zitten waarin het je ouders handig uitkwam als jij niet al te moeilijk deed. Of misschien had je juist ouders die jou alles uit handen namen waardoor je het gevoel kreeg dat je niets zelf kon. Wat het ook is, als het je in de weg zit, is het de moeite waard om uit te zoeken.


    Maar voor nu geldt: zakelijk zijn voelt nu eenmaal niet altijd comfortabel, maar met die gevoelens van ongemak zul je moeten leven. Woman up! We raden altijd aan om met je ex een mediator in te schakelen (meer hierover later in dit hoofdstuk), maar als je een conflictvermijdend type bent is het misschien beter om een eigen belangenbehartiger te regelen. Mediators hebben tot doel om overeenstemming te bereiken tussen beide partijen, ook als de een veel meer opschuift dan de ander. Zeg sowieso meteen tegen de mediator, de scheidingscoach of jouw belangenbehartiger dat dit je zwakke punt is en vraag hem of haar om jou daarbij te helpen. Bereid je voor. Schrijf van tevoren jouw uitgangspunten op. En als je er echt niet uitkomt, denk dan: ‘What would Neelie Smit-Kroes do?’


    • Geen compromissen willen sluiten


    We snappen dat je alles precies zo wilt hebben als jij het wilt, maar je ex heeft ook dingen die hij wil en die kunnen lijnrecht tegenover jouw wensen staan. Je zult dus compromissen moeten sluiten, al vind je zijn standpunten belachelijk of heeft hij de intelligentie van een kleuter. Like it or not. We raden je aan om vooraf een lijst te maken met jouw wensen en na te denken over welke punten je een compromis wil sluiten en welke punten voor jou een ‘no go’-area zijn. Ook nu zul je soms over jezelf heen moeten stappen en akkoord moeten gaan met afspraken die niet per se in jouw belang zijn. Dat is het pijnlijke van een scheiding. En daar doe je helemaal niks aan. Accepteer dat je hier en daar in zult moeten leveren.


    Je wordt iedere keer te emotioneel Als je niet in staat bent om een zitting bij de mediator of scheidingscoach te volbrengen zonder te schreeuwen of in huilen uit te barsten, dan komen de onderhandelingen waarschijnlijk nog wat te vroeg. Ben je anderhalf jaar verder en kun je nog steeds je emoties niet in bedwang houden, tja, dan heb je een beetje extra hulp nodig. Het ziet ernaar uit dat je bent blijven steken in je rouwproces en het lijkt ons een goed idee om naar een goede therapeut te gaan. Als je emoties overmatig zijn, is dat een teken van onmacht. Het helpt dan om onze eerste adviezen in dit hoofdstuk op te volgen: zorg dat je goed geïnformeerd bent en wees de leider van jouw leven. Dat betekent niet dat je onder controle hebt wat er allemaal op je afkomt, maar je hebt wel onder controle hoe je daarmee omgaat. Of klinken we nu te veel als Wayne Dyer? (Er is overigens niets mis mee om zijn klassieker ‘Niet morgen, maar nu’ te lezen.)


    Dat je uit machteloosheid de grip op je emoties verliest hoeft niet helemaal aan jou te liggen. Het kan zijn dat je ex precies weet welke knoppen hij in moet drukken en daar handig gebruik van maakt. Want in onderhandelingen geldt vaak de ongeschreven regel: wie zijn cool verliest, verliest.


    Kijk of je met een helikopter boven de tafel kunt hangen en bestudeer welke trucjes hij toepast. Zo kennen wij iemand die vaak zegt dat hij het niet zo goed begrijpt en vraagt of je het nog een keer uit wil leggen. Na de vierde keer ben je radeloos en begin je inderdaad te gillen. Als je dit eenmaal door hebt, kun je wat laconieker worden en denken: daar gaat hij weer. De tactiek van de uitputting. Als je een ex hebt die de hele tijd benadrukt hoe blij hij is dat hij van je af is kun je in plaats van steeds kleiner worden ook denken: hé, psychologische oorlogsvoering! Als een ex domweg niet luistert naar wat je zegt en over je heen walst alsof je niet eens bestaat, denk je nuchter: hier komt de bulldozer weer. En als een ex zegt dat hij bij de mediator zit om ‘dichter bij jou te komen’ en ‘harmonie te bereiken’, maar hij daarna gewoon zijn zin wil doordrijven zonder dat hij tegengas krijgt, dan denk je: hé, daar hebben we de charmeur.


    Het herkennen en benoemen van gedrag helpt je om er beter mee om te gaan. Het doorzien van trucs en verbloemende woorden helpt om er niet in te trappen en alles te blijven beoordelen op wat er eigenlijk echt gezegd en gedaan wordt.


    De mediator of de scheidingsmakelaar


    Er zijn net zoveel soorten mediators als er traiteurs zijn: hele slechte, hele goeie, best oké, en in al die categorieën belachelijk duur of spotgoedkoop. Er zijn er trouwens ook bijna evenveel. Net als lifecoaches. Het beste kun je een mediator, scheidingsmakelaar of scheidingscoach nemen die iemand je heeft aangeraden. Of beter nog: van een gezamenlijke kennis van jullie zodat het niet de schijn heeft van partijdigheid.


    Sommige mediators gaan uit van het belang van het kind (als dat er is), anderen spelen ook inhoudelijk voor scheidsrechter (en geven aan wat ‘gebruikelijk’ en ‘redelijk’ is) en anderen willen koste wat kost neutraal blijven. Ze hebben wel een eigen mening, maar die houden ze voor zich om hun neutraliteit te beschermen. Ze fungeren slechts als gespreksleider die eerst de een en dan de ander aan het woord laat en zorgt dat de toon netjes blijft. Een soort Tweede Kamervoorzitter. In dit geval is het raadzaam te weten: als jij tijdens de relatie al degene was die water bij de wijn deed, dan zul je dat nu ook doen. Maar dan voor 150 euro per uur.


    Kom je met zijn tweeën niet tot een compromis bij de mediator, dan is de volgende stap om ieder een eigen belangenbehartiger, bijvoorbeeld een familierechtadvocaat, te nemen. Dat is duurder, waarschijnlijk grimmiger, maar soms gewoon nodig om tot een vergelijk te komen. In het uiterste geval beland je bij een rechter die overigens soms mediation aanraadt, zodat je weer bij het begin kunt beginnen. En ook dat zul je overleven.


    Hoe dan ook, er komt een dag dat alles vastligt, scheidingsconvenant, boedelverdeling, omgangsregeling, hypotheek, de hele bliksemse bende, en je aan een nieuw hoofdstuk kunt beginnen.


    Oefening: Laat je niet omduwen


    Moeilijke besprekingen kunnen je helemaal uit het lood slaan, terwijl het nu juist belangrijk is om dicht bij jezelf te blijven. Daarom een korte oefening om toe te passen vóór en desnoods tijdens de bespreking. (Adem in dat geval iets minder hoorbaar in en uit, of weet je, fok it, adem gewoon keihard in en uit. We zijn trots op je.)


    Adem diep in en concentreer je op je voeten. Adem uit en til ze om beurten even op. Zet ze stevig op de grond terug. Kun je je grote teen voelen? Je kleine teen? Wiebel ze even heen en weer, terwijl je rustig door blijft ademen. Ga daarna met je aandacht via je onderbenen naar je knieën. Leg beide handen op je knieën en adem weer even diep in en uit. Voel hoe je handen via je onderbenen in contact zijn met je voeten. En hoe je voeten stevig op de vloer staan. Na een tijdje richt je je aandacht via je bovenbenen naar je billen. Voel hoe je zitbotjes in de stoel drukken. Laat je handen naar je bovenbenen glijden. Adem in en bij de uitademing laat je je dieper in de stoel zakken.


    Is dit te veel om te onthouden? Concentreer je dan alleen op je zitbotjes. Voel hoe je contact maakt met de stoel en zak bij iedere ademhaling dieper in de stoel. Het helpt als je je handen op je bovenbenen legt.


    Soms helpt het om bij zakelijke besprekingen met je ex iets mee te nemen wat je steun geeft bij wijze van amulet. Een steen die je vond op een bijzondere plek, een foto, een mineraal met bepaalde eigenschappen, een ketting die je van een vriendin kreeg, een boek waar je veel aan gehad hebt. Een typisch geval van ‘Baat het niet dan schaadt het niet’. Susan verstopte een kristal in haar vest tijdens bijeenkomsten met de mediator en Marion stopte een kristallen schedeltje (dat ze zelf haar bodyguard noemt) in haar tas toen ze met een ex in een koffietent iets zakelijks te bespreken had.


    Ook kan het helpen om een goede vriend of familielid te vertellen dat je de afspraak hebt en wanneer precies. Misschien kun je van tevoren en na afloop met die persoon bellen of kun je vragen of hij of zij even op het moment van de afspraak aan je denkt. Kies iemand uit die het altijd lukt om jou sterker te maken en dingen kalm en helder te houden, dus niet die vriendin die het bloed van je ex wel kan drinken.


    Je kunt dit.

  


  
    20 Omgaan met je ex


    ‘Zijn haar was korter en krulde meer dan ze van hem gewend was. Misschien smeerde hij er nu wel wax of gel in, iets wat hij vroeger vertikte. Geen van zijn kleren had ze eerder gezien. Wonderlijk is dat, hoe een uiterlijke metamorfose kan voelen als een persoonlijke belediging. Het is een klap in je gezicht, een tastbaar bewijs dat zijn leven door is gegaan, misschien wel is verbeterd, zonder jou. Vera had het gevoel dat haar iets was afgepakt, dat haar iets was ontzegd waar ze wel recht op had.


    Ze vervloekte de tijd die hen van elkaar had verwijderd, in verschillende richtingen had geduwd, die haar een loer had gedraaid. Tegelijkertijd minachtte ze zichzelf om deze reactie.’


    (Uit: Zoals jij bemint, Susan Smit)


    Dit hoofdstuk had ik (M) het liefst in één zin geschreven:


    Ga níét om met je ex.


    Maar dat mocht niet van S. Zoals altijd (meestal altijd dan) heeft ze gelijk en naarmate ik me verder in het onderwerp verdiepte bleek er heel wat over te zeggen te zijn.


    Helaas kun je contact met je ex niet altijd vermijden. Uiteraard al helemaal niet als je samen kinderen hebt, maar daarover in het volgende hoofdstuk meer. Misschien wil je júíst vrienden blijven na de relatie. Je denkt dat je op die manier het goede uit je relatie kunt behouden en dat al die uren, dagen, maanden, jaren die je in de relatie hebt geïnvesteerd dan niet verloren zijn. Je vindt het raar om niet meer te weten hoe het met zijn oma gaat, of hij nou die promotie heeft gekregen en wat hij van de uitzending van Pauw van gisteravond vond. Maar als je echt eerlijk bent, voel je je dan misschien net iets minder aan de kant gezet. Want nu zijn jullie goede vrienden. Dus ben je nog steeds belangrijk.


    Omgaan met je ex is een mijnenveld


    Het lijkt zo volwassen om een vriendschappelijke omgang te hebben met je ex. Zo liefdevol. Zo… Vul in wat je wilt, maar waarschijnlijk klopt het niet, en al helemaal niet in de eerste periode na de relatie. Omgaan met je ex is een mijnenveld. Je bent uit de relatie, maar de dynamiek blijft hetzelfde. Je denkt dat je de lusten behoudt, maar niet de lasten. Maar het is eerder andersom: je behoudt de lasten. Je wordt teruggeworpen in de tijd, je schiet terug in je oude rol. Of je probeert krampachtig niet terug te schieten in je oude rol en ook dat is niet fijn. Ik (M) vind het enorm frustrerend dat al mijn therapie en zelfonderzoek ten spijt, ik nog steeds in oud gedrag verval zodra het op mijn exen aankomt. Dit is wat er bijvoorbeeld gebeurt:


    1.Een ex stuurt een WhatsApp


    2.Ik moet hem on-mid-de-lijk terug-appen


    3.Wat wil hij van me? Wat heeft hij nodig?


    4.Ik typ een app terug, als een bezetene, want ik wil niet dat hij langer dan 1 minuut hoeft te wachten, want straks dénkt hij daar iets van


    5.Zeg ik wel precies het juiste? Ik lees zijn app nog een keer door


    6.Wat heeft hij nódig?


    7.Ik pas mijn app aan en nog een keer


    8.Wacht even, waar ben ik mee bezig?


    9.Ik typ een antwoord waarvan ik denk dat het psychisch gezond overkomt


    10.Ik wis het appje omdat ook dát niet klopt


    11.Wat moet ik doen? Wat moet ik doen?


    Meestal besluit ik om er een nachtje over te slapen. En dan bedenk ik de volgende dag dat ik ook gewoon níét kan reageren. Of neutraal kan reageren mocht er eventueel een vraag in het appje gestaan hebben. Dat geeft me een groot gevoel van opluchting. Maar ondertussen ben ik dan wel 24 uur goed in de war geweest.


    Daarom vind ik het prettiger om gewoon geen contact te hebben. Ik vind het te ingewikkeld. Ik maak mezelf verwijten omdat hij me kennelijk nog steeds iets doet en ik nog steeds niet ‘genezen’ ben van ongezond gedrag. Ik voel me rot ten opzichte van mijn man omdat ik gepreoccupeerd ben met mijn ex, al is het maar 24 uur. Ik voel me rot ten opzichte van mijn exen omdat ik niet in staat ben om het ‘goed te doen’ (en ook dat is een oude dynamiek). Kortom, ik knap er niet van op. En het levert ook niets op.


    Halfslachtigheid is killing


    Roos Vonk noemt de drang om nog steeds contact met je ex te onderhouden de ‘Ex-appeal’. Al is er geen wetenschappelijk onderzoek naar gedaan, vanuit haar ervaring als therapeut weet ze dat de motivatie om vrienden te zijn met je ex veelal niet zuiver is. ‘Zeker als je net uit elkaar bent is de verleiding groot,’ zegt ze. ‘Het is meestal een manier om de pijn rondom de breuk te verzachten. Maar onbedoeld benadeel je jezelf, want er ontstaat een halfslachtige relatie met een onzeker vervolg. En onzekerheid verhevigt alle gevoelens.’ Dat wil je dus niet.


    ‘Vertrekkende partners zijn vaak gericht op het opbouwen van hun eigen nieuwe leven,’ voegt ze nog toe, ‘maar de partner die achterblijft zoekt vaak onbewust een manier om de relatie deels in stand te houden en greep op de ander te behouden. “Vrienden blijven” is dan het motto – waarbij wordt vergeten dat vrienden de leuke dingen van het nieuwe vrije leven voluit met elkaar bespreken, en dat exen elkaar alleen maar vreselijk kwetsen als ze dat doen. Onder het mom van nobelheid en het beschermen van de goede verstandhouding, houden de verlatenen zichzelf voor de gek en ontkennen stiekem de onherroepelijkheid van de breuk. Daarmee blokkeren ze de weg naar hun eigen vrije leven – vaak ook nog een handje geholpen door de verlater, die de lieve vrede wil bewaren en de zachte heelmeester uithangt.’


    Een clean break lijkt hard, maar is uiteindelijk wel het beste.


    Ieder contactmoment houdt het lijntje naar je ex in stand en trekt je terug in het verleden.


    Vooral in de allereerste periode is het zoals we schreven echt de moeite waard om geen contact te hebben, hoe graag je dat ook zou willen en om welke (oneigenlijke) reden dan ook. Maar ook daarna is het de vraag wat je wint met ‘vriendschap’ met je ex. Je moet door met je eigen leven en daar is hij eerder een remmende factor in dan een stimulerende. Je bent niet verplícht om vrienden te zijn met je ex. Er zijn genoeg andere mensen met wie je kunt koffie drinken, hardlopen of naar de bioscoop gaan.


    Maar hoe zit het dan met ... en ...? (vul namen in van mensen die je kent die wel beste vrienden zijn met hun ex)


    Wij hebben ook een vriendin die beste vrienden is met haar ex. Het was zelfs zo dat we er pas later achter kwamen dat zij en haar beste vriend maar liefst elf jaar een relatie hadden gehad. Ze zijn zelfs vier weken samen op vakantie geweest. K. noemt als voordeel dat het zo fijn is dat haar ex haar door en door kent. Daarnaast vindt ze hem gewoon een hele leuke man en als zij geen relatie hadden gehad, waren ze sowieso beste vrienden geweest. Deze vriendschap kwam niet meteen tot stand. Ze hebben elkaar de eerste twee jaar na de breuk nauwelijks gezien. In die twee jaar moest zij haar leven op de rit krijgen en op eigen benen leren staan. De vriendschap heeft daarna kunnen ontstaan, zegt ze, omdat ze allebei begrijpen wat er mis is gegaan in hun relatie en daar vrede mee hebben. Ze hebben niets geforceerd, ze kwamen elkaar weer tegen en vonden dat prettig.


    Dit is natuurlijk het verhaal dat we allemaal wel zouden willen. Het lijkt ook zo zonde dat er niets meer overblijft van alle energie die je in elkaar hebt gestoken, alle tijd die je met elkaar hebt doorgebracht, alles wat je samen hebt opgebouwd. Het voelt nog zo vertrouwd. Maar in hoeveel gevallen is die vriendschap echt en oprecht?


    Vaak zit in vriendschap met je ex ontkenning dat het echt helemaal voorbij is.


    Zelfs onze vriendin K. zei dat zij nog heel lang het gevoel had gehouden dat zij tóch de belangrijkste vrouw in het leven van haar ex was, al had hij regelmatig andere vriendinnen. Toen ze het vertelde klonk er een lichte triomf in haar stem. En dat is natuurlijk niet helemaal zuiver (sorry, K.).


    Vriendschap kan een prachtig excuus zijn om elkaar nét niet helemaal los te laten. Een deel van jezelf én van hem blijft op die manier bezet gebied dat niet door een eventuele nieuwe geliefde kan worden ingenomen.


    Ik gun hem al het geluk van de wereld (not)


    Misschien vind je het ‘mooi’ om beste vrienden te zijn met je ex omdat je daardoor als een ruimdenkend en groothartig mens overkomt. Dat begrijpen we. Ik (M) hoorde mezelf laatst zeggen dat ik zo dankbaar was voor hoe het allemaal was gelopen omdat ik anders niet was geweest waar ik nu ben. Het was mijn mond nog niet uit of ik voelde dat ik ook nog steeds een beetje boos was. Je hoeft niet groter dan jezelf te zijn, je hoeft jezelf ook niet voor je kop te slaan als je er kennelijk nog steeds niet helemaal overheen bent. Over sommige mensen kom je nooit helemaal heen en ook dat is oké. Je kunt besluiten om dat gewoon te laten en de tijd haar werk te laten doen.


    We zeggen overigens niet dat je vijanden hoeft te zijn, elkaar dood hoeft te zwijgen of een blokje om moet lopen om contact te vermijden. We sluiten ook niet uit dat er zomaar een vriendschap kan ontstaan. Gewoon, omdat het zo loopt. Maar probeer er in vredesnaam niet naar te streven, want de kans is groot dat je jezelf voor de gek houdt.


    En dan staat hij daar opeens...


    Soms kun je niet ontkomen aan contact met je ex. Als jullie dezelfde vriendenkring hebben of in dezelfde buurt woont, kom je elkaar vroeg of laat tegen. Misschien werk je wel bij hetzelfde bedrijf. We raden je aan om vooral in het allereerste begin, en dat is zeker een maand of zes, contact te mijden. Dan sla je desnoods maar een feestje over, hoe oneerlijk dat ook lijkt. Of maak afspraken met je ex, via een tussenpersoon, over wie naar welk feestje gaat. Mocht je hem dan toch tegenkomen, houd het luchtig. Negeer hem niet. Zeg hem gewoon gedag. Met drie onhandige zoenen, ja. Maar ga in godsnaam niet samen een uur staan roken op het balkon. Later, als het stof is neergedaald en je merkt dat je niet al te zeer van slag raakt als je hem ziet, kun je er wat luchtiger over denken. Maar wees op dit gebied eerder te conservatief dan te voortvarend.


    Nog erger: hij staat daar met zijn nieuwe vriendin


    Degene die volledig zen is met de nieuwe vriendin van haar ex binnen het eerste halfjaar (of jaar zelfs) na de breuk, verdient wat ons betreft de Nobelprijs voor de Vrede. Ook al heb je het zelf uitgemaakt, waren jullie verworden tot broer en zus of ben je zelf dolgelukkig met een nieuwe liefde, het doet altijd een beetje pijn. Iets in jouw ego wil toch altijd dat jij zo speciaal bent dat je door niemand anders vervangen kunt worden. Als je ex ondanks dit FEIT toch een nieuwe vriendin heeft, dan horen we het liefste dat het maar een rebound is of dat ‘het toch niet hetzelfde is als met jou’, wat dat ook moge betekenen. Hoe dan ook, het is waarschijnlijk niet makkelijk voor je om geconfronteerd te worden met zijn nieuwe vriendin en dat is oké.


    Mocht je daar de gelegenheid toe hebben, verstop je gerust achter een buxushaag als je het verliefde stel ziet naderen. Maar mocht er geen haag in de buurt zijn of je ex heeft jou al gespot, dan rest er niets anders dan te incasseren. Steek je hand uit naar de nieuwe en stel je voor. En bedenk: zij kan hier ook allemaal niets aan doen. Ze was op de juiste tijd op de juiste plaats en heeft precies die persoonlijkheidskenmerken die hij nu naast zich nodig heeft. Of denkt te hebben. Rotwijf.


    Beste vrienden met je ex. De belangrijkste zaken op een rijtje


    • Factor tijd


    We geloven er niet in dat je binnen een halfjaar beste vrienden kunt zijn met je ex. Zelfs niet binnen één jaar, al zijn er natuurlijk altijd mensen die makkelijker dingen achter zich laten dan wijzelf. Om een vriendschap te laten ontstaan moet de breuk volledig zijn. Alle restjes pijn, frustratie, hoop en boosheid moeten helemaal zijn opgeruimd. Jullie hebben allebei het inzicht waarom de relatie niet meer werkte en zijn daar oké mee. Alleen dan is er ruimte voor iets nieuws.


    • Een vriendschap moet vanzelf ontstaan


    Net zoals bij normale vriendschappen. Of het ontstaat niet. Het heeft geen zin om iets te forceren. Idealiter kom je hem toevallig tegen nadat je al heel lang niet meer aan hem hebt gedacht. Roos Vonk zegt dat je pas vrienden kunt worden als het niet meer zo nodig hoeft. Als je ex je eigenlijk een beetje onverschillig laat. Zolang je nog een groot verlangen voelt om vrienden te zijn, moet je het juist niet doen.


    • Kun je blij voor hem zijn als hij opnieuw gelukkig wordt in de liefde?


    Als je deze vraag met een eerlijk ‘ja’ kunt beantwoorden, lijkt een vriendschap met je ex tot de mogelijkheden te behoren. Je zult diep in jezelf moeten graven om te ontdekken of je ‘ja’ helemaal klopt. We vinden maar al te vaak van onszelf dat we ergens tegen moeten kunnen, met als resultaat dat we onze gevoelens dan maar negeren. Het is echt oké om moeite te hebben met een andere vrouw aan zijn zijde.


    • Kun je stoppen met hem je ex te noemen?


    Als je écht vrienden wilt zijn, stop dan met hem je ex te noemen. Het gaat er immers niet meer om dat je ooit een relatie hebt gehad. Het gaat erom dat je nu vrienden bent.


    • Durf je je eigen motieven onder de loep te nemen?


    Alles waar ‘te’ voor staat, klopt niet. Heb je bijvoorbeeld een overmatige behoefte om voor hem te zorgen? Zoek je eigenlijk nog steeds zijn goedkeuring? Is de vriendschap een manier om controle te houden? Zoek je oude veiligheid? Hoop je dat de vriendschap weer uit kan groeien tot een relatie? Wees eerlijk tegen jezelf.


    • Max, don’t have sex with your ex…


    Margriet Sitskoorn noemt seks met je ex niet voor niets een ‘relapse’. Ook al zeggen we nog zo dat je dat niet moet doen, de kans is aanwezig dat je het tóch nog een keer doet. In een klein onderzoekje dat we op Twitter deden bleek dat 49% van onze 370 respondenten nog een keer de fout inging, waarvan bijna iedereen binnen het eerste jaar na de breuk. Zelf hebben we hier, ahum, ook ervaring mee. Als we onze motivatie hiervoor moeten omschrijven dan is het dat je nog één keer wilt doen alsof de relatie níét is verbroken. De seks is weird: vertrouwd, maar afstandelijk tegelijkertijd. Je bent aan het vrijen met een echo. Met emoties die tot aan het dak zitten, maar die je niet wilt uiten uit angst dat zijn erectie daar niet tegen bestand is. De seks zelf gaat meestal nog wel goed, maar daarna wordt het pas echt ongemakkelijk. Als je nog niet doorhad dat er iets niet klopt, wacht dan maar tot het naspel. Pijnlijker dan dat bestaat bijna niet. We kunnen seks met je ex dan ook niet aanbevelen, al geeft het op de een of andere manier wel closure, omdat je juist bij seks kunt voelen dat de relatie er niet meer is. Mocht je nog een keer seks met je ex hebben, laat het dan alsjeblieft bij één keer. Je gaat er echt niet gelukkig van worden.


    • Vriendschap met je ex kan een nieuwe relatie blokkeren


    Als je een hele intensieve relatie onderhoudt met je ex kan dit een nieuwe relatie behoorlijk in de weg zitten. We kunnen het niet wetenschappelijk onderbouwen, maar we denken dat het energetisch zo werkt. Ten eerste kun je onbewust te maken hebben met een gevoel van loyaliteit aan je ex waardoor je je afsluit voor andere mannen, alsof je met hen ‘vreemd zou gaan’. Ten tweede heb je als mens nou eenmaal een bepaalde ruimte en tijd nodig voor een nieuwe relatie. Als die ruimte en tijd voor een groot deel in beslag worden genomen door je ex, past daar niemand meer bij. Zo simpel is het. Je kent vast het gezegde ‘gooi geen oude schoenen weg voordat je nieuwe hebt gekocht’. Nou, dat gaat hier dus niet op.


    Als je ex een gevaarlijke gek is


    Sommige mensen reageren bijzonder slecht op afwijzing (als jij het hebt uitgemaakt), een opbloeiende ex (nadat zij het met haar hebben uitgemaakt) of een ex die hen niet terugneemt als zij dat willen. Voor sommige exen moet je zelfs enorm oppassen. Er worden jaarlijks tientallen vrouwen vermoord door hun partner of hun ex. Daarnaast zijn er duizenden gevallen van stalking en mishandeling bekend. We hopen heel erg dat je hier niet mee te maken hebt, maar als je het gevoel hebt dat je ex weleens link zou kunnen worden, lees dan verder.


    Niemand wordt zomaar van de ene op de andere dag gevaarlijk. Vaak waren de waarschuwingssignalen al zichtbaar in de relatie. Grove mishandeling is duidelijk herkenbaar, maar ook iemand hardhandig beetpakken of geduw en getrek vallen hieronder. Verbaal geweld kan ook een voorbode zijn. Het is niet normaal als mensen elkaar helemaal verrot schelden. En al helemaal niet in een relatie. We roepen allemaal in the heat of the moment weleens: ‘Wat ben jij een lul’, maar iemand totaal uitkafferen is grensoverschrijdend gedrag en valt wel degelijk onder de noemer geweld.


    Mensen die gewelddadig worden naar hun geliefde hebben grote ego-problemen. Ze zijn heel krenkbaar, je krijgt als partner het gevoel dat je al snel iets verkeerds zegt of doet en dat je op eieren moet lopen. Of ze zijn van het type binnenvetter, ze slaan alles naar binnen op, net zolang tot de druk op de ketel zo hoog is dat de boel ontploft. Een binnenvetter die gewelddadig zou kunnen worden is lastig te identificeren. Want in eerste instantie doen ze juist helemaal niets. Gelukkig heb je een feilloos instrument: je eigen lichaam. Dus zelfs als je niet je vinger erop kunt leggen wat het nou precies is met hem, ga dan na hoe jouw lichaam reageert. Als je voelt dat je nerveus of angstig wordt, dan klopt er iets niet.


    Een ander kenmerk is dat dit soort mensen de verantwoordelijkheid nooit bij zichzelf leggen. Het lag altijd aan jou. Jíj hebt hem het bloed onder zijn nagels vandaan gehaald, jij hebt zitten zeuren, pushen, uitdagen. Kortom, jij hebt hem iets aangedaan en dus is zijn reactie volkomen gerechtvaardigd én jouw eigen schuld. Misschien heb je nooit eerder in de relatie een conflict gehad met hem. Kijk dan hoe hij omgaat met anderen. Heeft hij vaak ruzie en ligt het dan altijd aan de ander? Hou het dan in de gaten.


    Nog een waarschuwingssignaal: nadat de relatie over is, kunnen dit soort mensen je maar moeilijk loslaten. Ze blijven heel erg met je bezig en uiten dit soms door je midden in de nacht op te bellen, je auto te bekrassen of via internet spullen op jouw naam te bestellen. Dit zijn de agressieve vormen, sommige mensen pakken het in eerste instantie juist non-agressief aan. Ze doen naar de buitenwereld alsof jullie nog steeds bij elkaar zijn. Ze blijven je bij je koosnaampje noemen. Ze gaan ervan uit dat jullie weer bij elkaar komen en zeggen dat ook telkens. Op welke manier dan ook: ze blijven je emotioneel claimen en onttrekken zich aan de werkelijkheid.


    Vaak wordt gewelddadig gedrag dat in de basis al aanwezig is versterkt door alcohol en drugs. Blowt jouw ex veel of zuipt hij zich vaak laveloos, wees dan extra gewaarschuwd.


    Emotionele chantage


    Het probleem is dat je zelf niet altijd doorhebt dat jouw ex onacceptabel gedrag vertoont. Dit soort ego-maniakken zijn vaak meesters in emotionele chantage. Ze weten feilloos welke knoppen ze moeten indrukken om jou je nog schuldig te laten voelen ook. Je zult niet de eerste vrouw zijn die gelooft ‘dat ze het er zelf naar gemaakt heeft’. Of die denkt ‘dat hij het allemaal niet zo bedoelde’. Of ‘dat hij er allemaal niets aan kan doen.’ Of ‘dat hij jou nodig heeft.’ In mijn (S) geval zei de gewelddadige ex dat hij zich alleen maar zo had laten gaan omdat hij zoveel van me hield. De mishandeling was een teken van zijn diepe liefde voor mij. En iets in mij geloofde het ook nog.


    Dit soort mensen weten je op de een of andere manier altijd over je eigen grenzen heen te trekken. Bijvoorbeeld dat je instemt om er toch nog een keer ‘over te praten’. Ook hier is het zaak dat je goed naar je lichaam luistert. Als je je ex hebt gezien (en wij vinden sowieso al dat je dat alleen maar moet doen als het echt niet anders kan) en je blijft met een rotgevoel zitten, ook al kun je het niet helemaal plaatsen, dan weet je dat het niet fris is.


    Realiseer je dat je ex niet voor rede vatbaar is en niet daadwerkelijk iets op wil lossen. Je ex is uit op contact. Ofaandacht. Of vergelding.


    Als je te maken hebt met dit soort waarschuwingssignalen, geldt meer dan ooit: verbreek alle contact met je ex. Ga niet meer bij hem langs, doe niet open als hij voor de deur staat, rijd niet met hem mee na een ouderavond, neem niet op als hij belt. Blokkeer hem op je social media. Als je hem moet zien, en alleen om onoverkomelijke redenen, zorg dan dat er altijd iemand bij je is.


    We spraken met een psychologe die met gevaarlijke criminelen werkt en daarom anoniem wil blijven. Zij benadrukte dat het heel belangrijk is om je verhaal met anderen te delen. Veel vrouwen schamen zich voor de situatie waarin ze terecht zijn gekomen. Zo’n slimme, zelfstandige vrouw als zij, hoe bestaat het dat zij zich zo laat behandelen? Of hoe bestaat het dat zij hier in heeft kunnen trappen? Zet alsjeblieft je schaamte opzij als je daar last van hebt, en wees open naar de mensen in je omgeving. Jij zit zelf in een bepaalde dynamiek met je ex en kan niet altijd inschatten hoe ‘normaal’ zijn gedrag is. Een nuchtere blik van anderen kan heel verhelderend werken. Je hebt soms echt iemand anders nodig die zegt: ‘Dit is ziek gedrag. Vanaf nu neem je de telefoon niet meer op.’


    Nog een belangrijk punt: zodra er sprake is van strafbare feiten, zoals vernieling of bedreiging, meld het dan bij de politie. Je voelt je misschien heel lullig en wilt niet het rechtssysteem vervelen met iets futiels als een afgebroken autospiegel, maar het is belangrijk dat er een case wordt opgebouwd.


    We hopen nogmaals dat dit niet bij jou aan de hand is. Maar mocht dat wel zo zijn, dan is er op internet veel informatie te vinden over dit onderwerp. Google bijvoorbeeld ‘stalking’ of ‘huiselijk ­geweld’ en je vindt verschillende sites die jou meer informatie kunnen geven.

  


  
    21 Omgaan met je ex als je kinderen hebt


    ‘Jij wilde komen praten,’ zei Krijn op een gegeven moment. ‘Zeg het maar.’


    Mijn stem trilde een beetje. ‘Ik ben blij dat we elkaar eindelijk kunnen zien. Ik heb jullie gemist.’ Ik hoopte maar dat ze konden horen dat ik het echt meende. ‘Ik wil jullie zeggen dat het me spijt. En dat ik hoop dat we elkaar weer kunnen zien. We kunnen toch niet voor eeuwig doen alsof ik niet meer besta?’


    ‘Was dat het?’ vroeg Felicia.


    ‘Nee, ik…’ Ik maakte een hulpeloos handgebaar bij gebrek aan woorden. ‘Ik wil het heel graag goedmaken. Maar jullie moeten me daarvoor wel een kans geven. Ik heb het gevoel dat ik nu alleen maar in het beklaagdenbankje zit en daar met geen mogelijkheid uitkom, wat ik ook doe.’


    ‘Dat klopt. Je kunt het ook niet goedmaken. Wat ben je nou voor een moeder?’ Felicia stond van de bank op en liep weg. Ze droeg een spijkerbroek die ik nog niet kende van een heel duur merk.


    ‘Felicia!’ riep Krijn haar na. ‘Felicia, blijf nog even. We kunnen toch horen wat mama te zeggen heeft?’


    ‘Dat hebben we toch net al gedaan?’ riep ze vanuit de keuken. Ik hoorde haar de trap opstampen.


    ‘Ze heeft het er erg moeilijk mee,’ zei Krijn die zich blijkbaar als een vis in het water voelde bij zijn nieuwe rol als de redelijke, begrijpende ouder. ‘Ze is natuurlijk in de puberteit en om dan geconfronteerd te worden met je moeder die…’ Hij maakte de zin niet af.


    Ik knikte begrijpend, als een uitgeprocedeerde asielzoeker die zich niet wil laten kennen.


    (Uit: De Wilden, Marion Pauw)


    Als je uit elkaar gaat met kinderen heb je te maken met driedubbele rouw. Allereerst is er de rouw om je geliefde die bij je weg is of bij wie jij weg bent. Dan is er de rouw om jouw dierbare gezin dat uiteenvalt. En ten slotte is er de rouw om het verlies van überhaupt een intact gezin: de eenheid van papa, mama en kinderen die gewoon elke nacht in hun eigen bedje slapen. Wat mensen doorgaans noemen (daar is die vreselijke term weer) ‘het plaatje’, wat eigenlijk dus gewoon jouw dagelijkse realiteit was.


    In die volgorde rouw je doorgaans (al kan het zijn dat je al tijdens het laatste stuk van de relatie emotioneel afstand hebt genomen van je partner en vooral rouwt om je gezin). Nadat je de breuk met je ex hebt verwerkt en tot op zekere hoogte kunt omgaan met het missen van en het in je eentje zorgen voor je kinderen, kom je toe aan de rouw om geen traditioneel gezin meer te hebben, zoals je altijd had, wilde en voor je zag in de toekomst. Van dat concept zul je afscheid moeten nemen. Bij een gebroken gezin zal er altijd gedoe zijn met gedeelde feestdagen, wisselmomenten, opvoedingsshit, nieuwe partners, bonuskinderen en de hele rambam. De logische en kloppende eenheid van een gezin, praktisch, emotioneel en genetisch, is er niet meer en komt ook nooit meer terug, ook niet met een nieuwe partner. Of zoals onze lieve vriendin Elle van Rijn (in het bezit van een prachtig patchworkgezin) het samenvat: ‘Het blijft een rommeltje.’ Met dat rommeltje kun je nog behoorlijk primadeluxe gelukkig worden, zo laat zij op glorieuze wijze zien.


    Het is een gekke gewaarwording dat een ander eenzijdig kan bepalen weg te gaan en je kinderen voor de helft of een deel van de tijd met zich mee te nemen. Toen je je baby in je buik droeg, stond je waarschijnlijk geen moment stil bij die mogelijkheid. Ik (S) heb mezelf bij het zien van een hoogzwangere vrouw weleens betrapt op de gedachte: vlucht! Ontvoer jezelf nu het nog kan zodat straks niemand je baby bij je weg kan halen!


    In 2014 maakten bijna twintigduizend stellen met minderjarige kinderen een scheiding mee – en dat zijn dan nog alleen de mensen die officieel getrouwd waren. Er waren ruim 35.727 kinderen bij betrokken, ruim 1500 meer dan een jaar eerder.


    In je eentje voor twee kleine kinderen zorgen is zwaar, maar niet langer samen de kinderen aankleden en naar crèche en school brengen vond ik (S) niet het ergste. Niet meer samen de geluksmomenten van opgroeiende kinderen delen, dat vond ik in het begin veel erger. Zijn nieuwe vriendin beleefde dat nu met hem: de jongste die net begon te praten en grappige dingen zei, de oudste die leerde zwemmen. De eerste keer dat mijn dochter uit zichzelf een liedje zong wilde ik dat opgetogen en trots aan iemand vertellen, maar ik wist niet aan wie. Er is nu eenmaal niemand op de wereld die je kinderen zo bijzonder en geweldig vindt als de persoon met wie je die kinderen hebt gekregen. De gedachte ‘met mij heeft hij de tropenjaren gedaan en nu gaat hij met haar de leukste jaren beleven’ tartte me ongeveer een halfjaar.


    Rouwen betekent niet zozeer afscheid nemen van het verleden, maar vooral afscheid nemen van de toekomst die je in gedachten had. Je hebt die toekomst met je gezin zoals het was waarschijnlijk in geuren en kleuren ‘ingedroomd’ – van hun vader die Franse woordjes met ze aan de keukentafel zou oefenen tot hoe jullie met zijn allen zouden eten als de kinderen op bezoek kwamen vanuit hun studentenkamers. Het lijkt alsof je recht hebt op de toekomst die je wenst en verwacht, maar dat is een illusie.


    Je loopt niets mis, er is je niets afgepakt, want het was nog niet van jou. Het enige wat van jou is en wat je rijk maakt, is het heden dat pal onder je neus ligt. Ook al is dat heden anders dan je had gedacht of gehoopt, daar en nergens anders kun je vreugde en geluk vinden. Elke dag staan je kinderen garant voor talloze geluksmomenten en grappige situaties, aan hen zal het niet liggen, maar jij moet wakker genoeg zijn om ze te zien.


    Het ‘mama en papa gaan uit elkaar’-gesprek


    Je kunt het even uitstellen, maar uiteindelijk zul je Het Gesprek met je kind of kinderen moeten voeren: het gesprek waarin jij en je ex vertellen dat papa en mama uit elkaar gaan. Elke leeftijd vereist weer zijn eigen aanpak, maar altijd geldt: breng het nieuws samen, zo rustig mogelijk, wees eerlijk maar benadruk dat jullie als ouders van het kind houden, dat het kind niet de oorzaak is van de scheiding (kinderen betrekken alles op zichzelf) en dat beide ouders in hun leven blijven.


    Vertel het nieuws altijd als eerste aan oudere kinderen en pubers, want zij kunnen het anders per ongeluk opvangen van anderen en dat wil je niet. Bedenk ook dat ze het misschien onmiddellijk zullen willen delen met hun vrienden en vriendinnen en misschien zelfs op social media, dus dat het nieuws dan ‘op straat ligt’. Houd er ook rekening mee dat pubers vooral met hun leeftijdsgenoten of andere vertrouwelingen over hun gevoelens zullen willen praten. De kans is groot dat jij en je ex eerst ‘de twee personen zijn die hun dit aandoen’, maar waarschijnlijk trekt dit bij. Blijf met hen praten, maar forceer niets.


    Mijn (S) gesprek vond plaats op de dag dat het logeerbed arriveerde, waarin ik kon bijslapen als mijn verse ex nachtdienst had. Mijn ex zette het bed in elkaar, ik maakte het op, ons zoontje van 1 deed zijn middagslaapje. ‘Wie gaat hier dan slapen?’ vroeg onze vierjarige dochter terwijl ze met de kussens speelde. Mijn ex en ik keken elkaar aan. Dit moest het moment voor Het Gesprek maar worden.


    ‘Ga eens zitten, lieverd. Papa en mama slapen vanaf nu niet meer samen.’ Ze knikte, niet onder de indruk. ‘Papa en mama zullen niet meer altijd samen zijn zoals je gewend bent, maar nog wel vaak en we houden van elkaar, van je broertje en van jou.’ Ze hoorde het al niet meer, keek naar de stapel kussens en dook erin, joelend, met een grote sprong. In heerlijke onwetendheid. Pas een halfjaar later kwamen de vragen. ‘Gaan jullie nooit meer in één huis wonen?’ ‘Waarom ben je niet meer verliefd op papa?’ ‘Vind je papa nog wel lief?’ Het was doorgedrongen.


    Als ze tegenwoordig in zo’n bui is, leg ik meestal even mijn hand op haar borst. ‘Mama en papa zijn dáár samen,’ zeg ik dan, ‘in jouw hartje. Want we houden allebei evenveel van jou.’


    Bij mij (M) ging het op soortgelijke wijze. We riepen de kinderen bij ons en vertelden ze iets in de trant van: ‘Papa en mama houden nog wel van elkaar, maar we willen niet meer bij elkaar wonen.’ De kinderen keken ons even aan en zeiden toen: ‘Oké, mogen we dan nu weer verder spelen?’ Ik geloof dat ze het zelfs wel spannend vonden, twee huizen in plaats van één. Ik heb ze er eigenlijk nauwelijks over gehoord. Een halfjaar later, toen ik met mijn dochter aan het winkelen was en een mooie jurk paste, zei ze: ‘Die jurk moet je aandoen en dan uit eten gaan met papa.’ Toen realiseerde ik me dat ze hoopte op een verzoening.


    Alle kinderen hebben herenigingsfantasieën, hoe de situatie voor de scheiding ook was, en die kunnen jarenlang doorgaan tot ze volwassen zijn.


    Ze fantaseren dat hun ouders weer bij elkaar gaan wonen of dat ze zelfs gaan (her)trouwen. Het is niet leuk om te doen, maar toch is het het beste om ze regelmatig duidelijk te maken dat dit niet gaat gebeuren. Ook niet als er samen feesten en verjaardagen worden gevierd, wat geweldig is, maar ook voor een hoop verwarring kan zorgen.


    Verder zijn wij geen voorstander van de boodschap ‘papa en mama vinden elkaar niet meer lief’ als reden voor de breuk. We kunnen niet goed uitleggen waarom, maar het heeft te maken met een afwijzing die ze in zichzelf kunnen voelen (omdat ze immers bij papa én mama horen en uit hen bestaan) en met het onveilige gevoel dat dat dus zomaar kan, dat een gezinslid ineens niet meer lief gevonden wordt. Ik (S) zeg altijd: ‘Ik vind papa nog wel lief, maar ik ben niet meer verliefd op hem.’ Dat is alles wat jij kunt doen. Wat de andere ouder zegt, daar heb je geen invloed meer op.


    De tussenfase


    Hoe verander je in godsnaam soepeltjes van geliefden in co-ouders en vrienden? Of op zijn minst in mensen die samen door één deur kunnen? Je kunt niet alle contact verbreken en zijn nummer wissen en je kunt zelfs geen gezonde pauze inlassen, want er zijn kinderen lief te hebben en te verzorgen. In de meeste gevallen gaat de een ook niet gelijk na de breuk de deur uit, maar slaapt in de logeerkamer of op de bank, om de volgende ochtend zo monter mogelijk pap te koken of brood te smeren voor de kinderen. Zo’n tussenperiode kan heel onwezenlijk en verwarrend zijn: het ene moment vertrok je met veel tamtam en vervolgens blijf je rondhangen.


    In mijn (S) geval waren ze nog zo klein dat de jongste ’snachts getroost en van een speen voorzien moest worden en de oudste ’s nachts geholpen moest worden met plassen. Mijn therapeut zag de combinatie ‘gebroken nachten’ en ‘schok/verdriet’ als een recept voor een complete melt-down en raadde aan om de nachten te verdelen. Als mijn ex ‘nachtdienst’ had sliep ik in de logeerkamer. Soms kwam hij koken en eten, brachten we de kinderen naar bed en vertrok hij weer. Het was een droom en een nachtmerrie door elkaar. Ik keek rond aan de eettafel en alles was normaal, maar niets was normaal. Hij was er en hij was er niet. Precies dat wat ik om me heen zag werd me binnenkort ontnomen.


    Toch zou dit ons advies zijn, mocht je in dezelfde situatie verkeren: zorg ervoor dat je er met kleine kinderen niet altijd ’snachts alleen voor staat. Slaapgebrek kan nu het verschil maken tussen een crisis en volkomen doordraaien. Als het om een of andere reden niet lukt om de vader mee te laten zorgen, vraag dan hulp aan anderen.


    Hoe verwarrend het ook voor jou is, voor de kinderen is het prettiger en veiliger als de ene ouder niet ineens (tijdelijk) helemaal weg is uit hun dagelijks leven en het huis waarin ze opgroeien. Als het jullie lukt om de boel niet volledig te laten ontsporen met hen erbij, heeft het de voorkeur om de vertrekkende ouder in kleine stapjes te laten weggaan.


    Emoties en verdriet mogen zichtbaar zijn. Er is niets belangrijker dan je kind meegeven dat er in het leven ook dingen gebeuren waar je niet op zit te wachten en dat het oké is om daar emoties bij te voelen en te uiten die niet per se altijd hashtag happy zijn. Wij hebben allebei trouwens sowieso nooit meegedaan aan het verbod op huilen bij onze kinderen. In plaats van ‘Stil maar’ zeiden we tegen onze kinderen zoiets als: ‘Dat is helemaal niet leuk, huil maar even lekker.’


    Ikzelf (S) heb het gevoel dat vooral mijn dochter heel goed heeft gekeken hoe ik met emoties rondom verlies omging en hoe ik er weer bovenop kwam. Volgens mij ziet ze sindsdien het verwerken van erge dingen als een soort ziek zijn: je voelt je niet lekker en moet het gewoon maar ondergaan, goed voor jezelf zorgen en zodra het beter gaat je best doen om weer gezond verder te gaan met je leven. Ja, ze zag dat ik ongelukkig was, maar ze zag ook hoe ik weer gelukkig werd. Dat kan nog goed van pas komen voor als ze in de toekomst zelf met crisissituaties geconfronteerd wordt.


    Kinderen mogen zien en begrijpen dat er iets belangrijks verandert en dat dit jou of jullie iets doet.


    Ze hebben alles-alles-alles door, dat hoeven we jou als moeder niet te vertellen. Jonge kinderen zijn volledig afhankelijk van jou om te overleven en zitten dan ook als met een infuus op je aangesloten. De verwarring wordt er alleen maar groter op als je met een fake glimlach zegt dat er niets met je aan de hand is terwijl je vanbinnen doodgaat van ellende. Dan berokken je meer schade dan als je eerlijk toegeeft dat mama gewoon even niet zo blij is en dat het heus wel weer overgaat.


    Daar zit wel een grens aan. Jouw verdriet kan een kind ook te veel worden. Een paar weken nadat mijn ex het uitmaakte hoorde ik (S) midden in de nacht mijn vierjarige dochter roepen. Toen ik bij haar bedje stond, bleek ze niet te moeten plassen, maar ze wilde een knuffel. De volgende ochtend sprak ik haar toe dat ze de hele dag mocht vragen om knuffels en dat ik die altijd wilde geven, maar dat de nacht bedoeld was om te slapen. ‘Maar mama, ik wilde geen knuffel,’ zei ze, ‘ik wilde jóú een knuffel geven.’ Mijn hart sloeg een slag over. Ze wilde mij troosten. Omdat ik die dag weer verdrietig was geweest. Ik checkte het bij haar en ze knikte. ‘Mama lief,’ zei ze er nog bij. Dat zei ze de laatste tijd steeds als ik dacht ongezien een traantje te kunnen wegvegen.


    Die dag was het meer geweest dan een traantje. Ze hadden over mijn wangen gestroomd en ik kon ze niet tegenhouden. ‘Mama is verdrietig,’ had ik maar weer eens gezegd, ‘maar het heeft niets met jou te maken, hoor.’


    Het was mijn wake-up call. Vanaf die tijd lukte het me om het huilen op te sparen tot nadat ik de kinderen in bed had gelegd.


    Foto’s


    Wat doe je met de foto’s van je ex als je samen kinderen hebt? Het zou voor hen een beetje vreemd zijn als opeens alle fotolijstjes leeg zijn en hun vader nergens meer te bekennen is. Kijk naar de aard van de foto’s. Die foto van dat romantische dinertje waar jullie zo verliefd naar elkaar kijken: weg. De foto waarop hij aan het vissen is met je zoon: houden.


    Ik (S) heb mijn ex een foto van mij met de kinderen (genomen na de breuk, op een gelukkig moment) in een lijstje gegeven voor op de kinderkamer en ik heb in de slaapkamer van mijn oudste zelf een oude foto van haar en haar vader ingelijst en neergezet. Ik wil ermee zeggen: ‘Papa en mama zijn niet meer samen, maar hij is nog steeds jouw papa en ik ben nog steeds jouw mama, ook als je niet bij hem of mij bent.’


    Eindeloos overleg


    Met gezamenlijke kinderen zul je moeten blijven overleggen en samen­werken. De ouderrelatie blijft bestaan – voor de rest van jullie leven. Het vraagt veel discipline, zelfbeheersing en doorzettingsvermogen om los te komen van je ex terwijl je hem toch nog regelmatig moet blijven zien. Je zult boven jezelf en je eigen pijn uit moeten stijgen.


    Ook al was je niet verantwoordelijk voor de breuk, je bent wel verantwoordelijk voor jouw gedrag na de breuk.


    En dat heb je, omdat je een mens bent, niet altijd voldoende in de hand. Het heeft bij mij (S) enkele maanden geduurd voordat ik de voordeur zachtjes dicht kon doen nadat ik mijn ex met mijn kinderen de straat uit zag fietsen, bijvoorbeeld. Dat moest met zo’n knal dat het hele huis schudde. Het lukte me niet om te doen alsof ik het normaal vond wat hier gebeurde. Voor mij was het een slechte horrorfilm. Het werd mij aangedaan door de persoon die mijn kinderen tegen mijn zin meenam naar een andere plek en een andere vrouw. Dat was hoe ik het voelde en dat moest eruit. Niet mooi. Niet chic. Toch schaam ik me er niet voor. Ik betreur wel dat ik me de eerste tijd niet kon inhouden tijdens wisselmomenten zodat mijn dochter eens voordat haar vader kwam me vroeg: ‘Geen ruzie maken, he?’


    ‘Belangrijker dan alles goed willen doen is dat je eerlijk naar jezelf kijkt als je ziet dat je uit de bocht bent gevlogen,’ zei mijn biechtzuster Yvanka in die tijd tegen me en dat vind ik ook een verdomd goed advies voor jou. Alles goed doen gaat niet lukken. Jezelf bijsturen wel.


    ‘Je bent voor het eerst moeder in je leven,’ zegt ook Eveline Jurry, schrijfster en ontwikkelaar van trainingen in ‘Positief scheiden’, ‘dan ga je voor het eerst scheiden als moeder en ja, dan is het normaal dat kinderen verdriet en boosheid zien. Maar hoe je ook baalt van je ex, en dat is heel menselijk, je moet op een gegeven moment leren om die emoties op een veilige manier ergens anders te uiten. Een vriendelijk of neutraal contact tussen beide ouders is voor kinderen een veilige basis. Als je ruzie verwacht, vermijd dan contact met je ex in het bijzijn van je kinderen. De wens dat gescheiden ouders geen ruzie maken staat in de top drie van kinderwensen.’


    Het is een klus en het blijft een klus, dat dealen met je ex over omgangsregelingen, vakanties, medische ingrepen, het aanmelden voor clubjes en kinderfeestjes. Als de meningen uiteenlopen (en dat zullen ze en bovendien zullen ook nieuwe partners op de achtergrond een deuntje mee fluiten), wordt je geacht je emoties te kanaliseren, want elke week bekvechten is geen optie. Dit is wat Eveline Jurry zegt over het omgaan met confrontaties met je ex. Ze noemt het de ‘drie stappen van zelfbeheersing’.


    Oefening: Drie stappen van zelfbeheersing


    • Beheers je. Zodra je ex emoties in je naar boven brengt (lees: het bloed onder je nagels vandaan haalt) herhaal je in jezelf: ‘Ik kan ertegen. Ik kan ertegen.’ Laat de storm uit je lichaam waaien en adem diep door.


    • Wees trots op jezelf – je hebt je beheerst! – en ervaar dat positieve gevoel.


    • Laat je emoties op een later tijdstip, op een veilige plek de vrije loop. Denk terug aan het vervelende moment en verwerk wat er is gebeurd.


    Met al je goede voornemens, je verrichte zelfonderzoek en je nieuwe leven zou je het niet verwachten, maar in bijna alle gevallen geldt:


    De dynamiek die je had toen je een relatie had, blijft hetzelfde nadat je uit elkaar bent.


    Aangezien jullie niet voor niets uit elkaar zijn, zal dit niet de meest geweldig werkende dynamiek zijn. Het is zenuwslopend en frustrerend, maar hij brengt met gemak hetzelfde in jou naar boven, reageert hetzelfde op jouw gedrag, bedient zich van dezelfde strategieën, formuleert dezelfde standpunten en drukt zich hetzelfde uit als toen jullie nog samen waren. Bovendien denkt hij hetzelfde over jou als toen hij het uitmaakte. Of nog een stukje erger.


    Het voordeel is dat je, nu je wat afstand tot hem en de relatie hebt gekregen, makkelijker zijn trucs doorziet en jouw reactie erop in beeld krijgt. Ook al vergen strubbelingen en conflicten veel van je, ze kunnen je ook helpen om nu volledig los te komen van hem en jouw eventuele ideaalbeeld van hem.


    Hoe klein (of groot) een geest en een hartis, wordtzichtbaar in het volle licht als de kaarsen vanderomantiek zijn uitgeblazen.


    Ergens is het ook handig en troostrijk als de persoon die jou dumpte het onderste uit de kan probeert te halen bij de onderhandelingen. Als hij zich gedraagt als een meelevende, schappelijke, liefdevolle kerel word je immers des te meer gewezen op wat je kwijt bent. Zo bezien is egoïstisch of zelfs schofterig gedrag een zegen. Dit is een kant van zijn persoonlijkheid die je niet meer hoeft te pikken (of met de mantel der liefde bedekken) als straks alles formeel en praktisch geregeld is. Het laatste restje ‘wat was hij leuk’ wordt ermee weg gewassen. Je ziet ineens heel helder wie je voor je hebt en je kunt jezelf objectief en nuchter afvragen: is hij wel zo bijzonder? Is hij wel zo nobel als ik dacht? Is hij zo zuiver? En bedankt.


    Het nahuwelijk


    ‘Het nahuwelijk’, zo wordt de fase waarin je uit elkaar bent, maar nog wel met elkaar te maken hebt, treffend genoemd. Deze nieuwe fase als ex-partners en ouders van jullie kinderen vertoont dus verrassend veel overeenkomsten met die van jullie huwelijk (of relatie). Het zich eeuwig herhalende patroon kost bakken energie en levert steeds hetzelfde teleurstellende resultaat op.


    ‘Je laat je ex met je omgaan alsof je een huisdier bent,’ zei M eens tegen mij (S). ‘Als je een pootje geeft als hij het vraagt, dan weet je dat je een koekje krijgt. Als je op het kleed plast, weet je dat je straf krijgt, dus dat durf je niet.’


    Ik sputterde natuurlijk tegen, maar ze had natuurlijk gewoon gelijk. Zolang ik nog steeds op zoek was naar zijn loyaliteit als gevolg van wat wel of niet zijn goedkeuring kon wegdragen, gedroeg ik me als een huisdier. En zo zou ik dan ook behandeld worden.


    Je aan een ingesleten dynamiek ontworstelen vereist vooral in de eerste jaren veel aandacht en (zelf)onderzoek. Jij kunt zijn gedrag niet veranderen, alleen dat van jezelf. Dáár ligt je vrijheid. Dáár ligt je macht. Daar ligt de oplossing. Waarschijnlijk heb je de neiging om in zijn nabijheid in de rol van slachtoffer, aanklager of redder te stappen. Of huisdier. Vraag je af: in welke rol(len) stap ik? Wat gebeurt er als ik dat nu eens niet meer doe?


    Je zult verbaasd staan over wat het oplevert. Als jij in een andere rol stapt, dan verandert daarmee namelijk het hele toneelstuk.


    Zet een punt voor je een nieuwe zin begint


    Het is maar voor weinig stellen weggelegd om in een rechte ononderbroken lijn van geliefden naar co-ouders te gaan. De kans daarop is groter als je het beiden eens bent dat de relatie verbroken moet worden, maar zelfs dan blijft het moeilijk. Dat komt omdat je allebei in een andere fase van verwerking zit. Degene die is verlaten is nog in shock of paniek, voelt verdriet of boosheid terwijl de ander al klaar is om door te pakken, verder te gaan en af te wikkelen. Eigenlijk kun je pas goed afspraken gaan maken over de kinderen als je allebei zo’n beetje in de eindfase van verwerking bent gekomen. Anders raakt het onderhandelingsproces en het opstellen van een ouderschapsplan vertroebeld door het verlangen om hem terug te pakken (boos zijn) of de harmonie te willen bewaren om de verkeerde redenen (hoop houden dat het goed komt of nog te veel waarde hechten aan zijn beeld van jou). Dus helaas voor de partij die al in grote stappen voort wil (beter bekend als de dumper): afspraken vastleggen kan pas als de dumpee door de ergste emotionele achtbaan heen is. Meestal geldt:


    Je moet je eerst terugtrekken (tot op zekere hoogte want je moet contact houden in verband met de kinderen) voor je kunt verbroederen.


    Dat terugtrekken gaat soms gepaard met veel pijn en teleurstelling. In mijn (S) geval hield ik me vast aan de beloftes of voornemens die mijn ex bij het uitmaken uitsprak. Voor mij waren ze heilig: iets om mezelf voor te houden als het me allemaal te veel werd. Ik wist nog wat hij aanhad, waar hij stond, hoe hij erbij keek en wat zijn exacte woorden waren. Hij herinnerde zich die beloftes waarschijnlijk niet eens meer precies. Als je zegt wat een ander wil horen, hoor je namelijk zelf niet wat je zegt.


    Inmiddels begrijp ik (na vele vergeefse ‘Maar je hebt het belooooofd!’) dat het woorden waren die bedoeld waren om te verzachten, te sussen, uitgesproken met een mengeling van goede intenties en opportunisme om mijn reactie te dempen. Woorden om de nare boodschap te sugarcoaten als in ‘A spoonful of sugar makes the medicine go down.’ Woorden die ikzelf om dezelfde redenen tegen anderen heb uitgesproken (‘Maar we kunnen toch vrienden blijven?’).


    De verlatene, zeker eentje met kinderen, gelooft heilig in verzachtende beloftes van samen feesten vieren en dingen ondernemen met de kinderen. Dat heb je ook nodig. Je hoeft het compleet in de steek gelaten zijn (dus niet alleen als geliefde, maar ook als moeder) en het volledig verscheurd zijn van het gezin niet in een keer te overzien. Het geeft je tijd om de verschrikkelijke waarheid stukje bij beetje te onderkennen. In die zin heeft hij je een gunst bewezen. Of hij die beloftes nu nakomt of niet.


    De onderste laag van de rouw om je verscheurde gezin is meteen ook de allertaaiste: afscheid nemen van de droom dat je van een scheiding naadloos door kunt naar een harmonieus ‘oergezin’. Soms heb je geluk (en jullie kinderen ook!) en kun je het allebei wel ­meteen. Maar meestal werkt het (aanvankelijk) niet omdat jullie emoties je parten spelen. Of omdat er een nieuwe partner is die dat niet ziet zitten en zijn of haar invloed doet gelden. Of omdat het echt alleen maar holle woorden zonder betekenis waren. Of misschien omdat jij het zelf na verloop van tijd gewoon niet meer wil, omdat je te vaak teleurgesteld bent en je aandacht op je nieuwe situatie wilt richten.


    Je zult in die gevallen de droom van een onmiddellijk hecht co-ouderschap en vriendschap los moeten laten. Dat is heel hard, maar ook duidelijk. Hij is niet meer met jou bezig. Of hij zoekt almaar ruzie om op die manier boos te kunnen blijven en zijn schuldgevoel te dempen. Je zult merken dat jij na een tijdje zelf ook niet meer zit te wachten op iemand die overduidelijk geen zin in jou en dat feestje heeft en inziet dat het op die manier ook voor de kinderen niets toevoegt. Er zijn mensen in je leven die van je houden, misschien is er zelfs een nieuwe liefde, en dát zijn de mensen die je in je nabijheid wil. Dat is ook de sfeer waar je kinderen het beste in gedijen.


    Je moet eerst een punt zetten voordat je een nieuwe zin begint.


    Een komma, dat is de meeste gescheiden ouders helaas niet gegeven. Wie weet, misschien is het jaren later wel mogelijk om weer nader tot elkaar te komen en dingen met alle leden van het biologische gezin te ondernemen. Daarvan zijn genoeg prachtige voorbeelden te vinden. Misschien vind je jezelf terug aan lange tafels in het gras, met nieuwe partners en kinderen en schalen pasta en bellen wijn. Het kan. Maar alleen de tijd zal leren welke zin er na de punt komt.


    Het begeleiden van je kinderen


    ‘Kinderen lopen automatisch in jouw energiestroom mee,’ zegt Eveline Jurry. ‘Jij loopt als het ware voorop en geeft het voorbeeld. Jij verzorgt de sfeer en structuur waarbinnen kinderen de scheiding een plek kunnen geven. De regel is: gaat het goed met jou, dan gaat het beter met hen.’


    Het allerbelangrijkste is om snel tot een (tijdelijke) omgangsregeling te komen, zodat het kind beide ouders ziet en aan de nieuwe situatie kan gaan wennen. Een omgangsregeling is altijd maatwerk, maar er zijn wel richtlijnen voor wat goed is voor het kind. Drs. Annelies Hendriks, internationaal vooraanstaand ontwikkelingspsycholoog die aan de basis stond van het Ouderschapsplan dat vaak wordt gebruikt, adviseert dit: ‘Tot aan vier jaar is het in verband met het hechtingsproces belangrijk om twee hele dagen in een week (en dit hoeft niet per se aaneengesloten te zijn) op hetzelfde adres te verblijven. Maar het ene kind is het andere niet. Als het mogelijk is, is het beste voor het kind om kwalitatief tijd bij zowel de ene als de andere ouder door te brengen. Het beste is als beiden niet te ver van school af wonen, in verband met het zo stabiel mogelijk houden van de sociale omgeving van de kinderen.’


    Verder is het geen gek idee om (met of zonder ex-partner) een of meerdere keren te praten met een ontwikkelingspsycholoog over hoe je kinderen de nieuwe situatie oppakken en hoe je ze daar het beste bij kunt begeleiden.


    Valkuilen:


    • Proberen informatie los te peuteren bij de kinderen over je ex (of de nieuwe partner van je ex: is ze leuk? Wast zij je haar of papa? En meer van die ‘je wil het eigenlijk niet weten’-vragen).


    • Mededelingen aan je ex via de kinderen sturen. Kinderen zijn geen boodschappendienst.


    • De kinderen inzetten als manipulatiemiddel. Blijf zuiver in wat nou echt het beste is voor de kinderen en wat nou het beste is voor jezelf. Mijn (S) mediator zei een keer wijs: ‘De meeste wensen van ouders beginnen met: “In het belang van de kinderen zou ik willen dat…” Alle ouders denken te weten wat het beste is voor de kinderen en denken dat zij dat beter weten dan de andere ouder.’ Ga dus goed na wat je eigen beweegredenen zijn en prik genadeloos door die van je ex heen.


    • Proberen controle te hebben over wat er bij de ex gebeurt. Dat is niet langer jouw zaak, aangenomen dat hij de kinderen niet in levensgevaar brengt. Je mag verbieden dat je ex met een kind gaat parachutespringen, maar als hij hun lunchboterhammen belegt met de plakken supermarktworst die jij verafschuwt, dan kun je daar heus een keer over beginnen, maar als het geen effect heeft dan heb je je erbij neer te leggen. Andersom ben jij vast ook niet al te happig op bemoeienis.


    • Te intensief contact houden als ouders, is er eentje van Eveline Jurry: ‘Ouders en kinderen worden onrustig van vage lijnen rondom halen en brengen, intensief contact en constante updates via smartphones. Dan blijft het continue rommelig en chaotisch. Als je kinderen bij je ex zijn is het tijd om de accu voor jezelf op te laden – ook als je ze mist, je denkt dat zij je missen of je denkt dat de andere ouder ze minder goed kan opvoeden of verzorgen. Jij kunt je bijdrage weer leveren op het moment dat ze bij jou zijn.’


    • De competitie aangaan wie de leukste ouder is. Maak geen wedstrijd van wie de meeste cupcakes kan bakken, uitjes organiseert en mooiste cadeaus koopt. Kinderen willen aandacht, liefde en regels, geen strijd om hun waardering.


    • Tegen anderen, als je denkt dat je kinderen het niet horen of begrijpen, vertellen over wat je nu precies denkt van je ex. Kinderen luisteren ongewild mee en interpreteren dingen nog weleens verkeerd. Wel doen: een compliment geven in de trant van ‘Je bent net zo praktisch als je vader’. Daar krijg je van ons echt tien punten voor.


    Omgaan met het gemis van je kinderen


    Zo, zeg. Deze leeuwinnenpijn trof mij (S) harder dan ik ooit voor mogelijk had gehouden. Het gemis van je kinderen kun je fysiek in elke vezel voelen – als je een pasgescheiden moeder bent en dit leest, weet je misschien waar we het over hebben. Slapen met hun shirts om hun geur op te snuiven, alleen maar een schoentje hoeven zien om in tranen uit te barsten, de loodzware lichtheid van lege kinderzitjes op je fiets voelen.


    Het kan wel tot drie jaar duren voor je aan de regelmatige afwezigheid van je kinderen gewend raakt en sommige ouders zeggen zelfs dat het nooit echt went. Na anderhalf jaar co-ouderen kan het bij mij (S) nog steeds in een seconde van heel oké naar dieptreurig gaan. Ik kan me herinneren dat ik een jaar na de breuk volkomen gelukkig naar mijn vriend (nieuwe liefde, yes, komen we later op) fietste en bij het stoplicht naast een vrouw met een een zoontje van ongeveer dezelfde leeftijd als het mijne in haar kinderzitje stond, die ‘mamaaaa’ jammerde. Er gebeurde helemaal niets bijzonders maar mijn moederhart was compleet overstuur. Ik dacht ineens: wat doe ik hier?! Ik fiets de verkeerde kant op. Ik moet bij mijn kinderen zijn!


    Volgens mij is zo’n heftige reactie bij vrouwen, behalve gewoon liefde, ook een kwestie van biologie. Zoals ons lichaam instinctief reageert bij het horen van babygehuil, door zich klaar te maken voor een borstvoeding, zo reageert ons lichaam op de abnormale situatie om niet bij je eigen kind te kunnen en mogen. Het lichaam moet leren, ver voordat je kroost volwassen wordt en op een natuurlijke manier van je wegdrijft, dat er geen reden voor paniek is als je niet voor je kind kan zorgen. Je hoofd kan het allang weten, en je kunt het allemaal prachtig hebben gerationaliseerd, zelfs genieten van de tijd waarin je je handen vrij hebt, maar je lichaam is nog niet zover.


    Deze diepe pijn wordt niet altijd begrepen door anderen. Je moet flink zijn. Het is toch alweer jaren geleden? De kinderen gaan toch lekker? Hij is toch een goede vader? Nou dan.


    Ik (S) heb een vriendin die als ze wegrijdt bij haar ex soms een foto maakt van haar kinderen via haar achteruitkijkspiegel. Ze heeft er tientallen en toen ik ze bekeek maakten ze diepe indruk op mij. Meestal zwaaien haar kinderen, soms rennen ze uitgelaten achter de auto aan en andere keren staan ze er beteuterd bij. Je ziet wat zij ziet als ze wegrijdt en voelt de brok die ze elke keer, ook al is ze al drie jaar gescheiden, moet wegslikken. ‘Het went nooit,’ zei ze terwijl we door de foto’s gingen, ‘niet echt.’ Dat vind ik aan de ene kant troostrijk (ik ben niet abnormaal, ik ben niet de enige) en aan de andere kant hopeloos (het wordt beter, maar nooit altijd helemaal oké).


    Het kan ook een zegen zijn om na een tijd van gewenning tijd zonder kinderen door te brengen. Na een tijdje had ik (S) twee levens: een met broodtrommels, natte zoenen en een huis vol schoolvriendjes en een met eindeloos ongestoord schrijven, afspraken met vrienden en tijd met mijn nieuwe geliefde. En een hele voorraad aan wat het nieuwe goud is als je kinderen hebt: stilte. Nu, bijna anderhalf jaar nadat ik begon met co-ouderen, ben ik in staat ervan te genieten en voelt het niet meer zo schizofreen als in het begin, maar stiekem ben ik altijd aan het aftellen.


    Er zijn natuurlijk ook mensen zoals ik (M) die de regelmatige afwezigheid van kinderen vanaf het begin al een prettige bijkomstigheid vinden. Inmiddels zijn mijn kinderen het huis uit, maar om eerlijk te zijn vond ik het na mijn scheiding dertien jaar geleden heerlijk om een paar dagen voor mijzelf te hebben. Tot drie uur ’snachts doorschrijven omdat ik nou eenmaal inspiratie had? Check. Uitslapen tot elf uur ’sochtends? Heerlijk. Uit eten met vriendinnen zonder oppas te hoeven regelen? Een uitkomst. In de dagen zonder kinderen laadde ik me helemaal op om weer als een herboren moeder klaar te staan in de dagen dat ze er waren. Ik durf zelfs te zeggen dat een van de voordelen van gescheiden zijn is dat je twee levens kunt leiden: een als gemotiveerde, opgeladen, bijgeslapen moeder en een als vrije, onafhankelijke vrouw.


    Het zou heel jammer zijn als je je tijd laat vergallen door schuldgevoelens omdat je het best prettig vindt zonder kinderen (lees vooral de passage in hoofdstuk 11 over schuldgevoel na). Of als je gedurende je tijd zonder kinderen alleen maar kunt denken: waren ze maar hier. In dat geval is er niks mis mee om een beetje cognitieve gedragstherapie op jezelf los te laten. Plan van tevoren al die activiteiten in waar je zo naar verlangt als je tot over je oren in het kindergebeuren zit. Al is het maar uitslapen. Of harde muziek draaien. Spontaan ’savonds de deur uitgaan omdat een vriendin belt. Kijk niet de hele tijd naar hun foto’s, ruik niet de hele tijd aan hun kleertjes in de wasmand en doe de deuren van hun kamers dicht zodat je niet naar hun lege bedjes hoeft te kijken.


    Focus op de voordelen. Want die zijn er. Heus.


    Nieuwe ouderrol eigen maken


    Je was altijd mama met een papa ernaast. En in een keer doe je alles in je eentje. Dat is even wennen en je gaat jezelf onherroepelijk een keer heel zielig vinden als je ene kind de hele nacht nachtmerries had en de andere alweer belachelijk vroeg naast je bed staat. Of als je met een hoofd vol shampoo onder de douche staat en ze krijgen slaande ruzie. Of als je ziek als een hond bent en iedereen naar school, clubjes of crèche gebracht moet worden. Een paar hulplijnen, of liever gezegd een compleet vangnet, is noodzakelijk. It takes a village. Zeker als je alleen bent. Maar dat wist je al.


    Alleen moederen is soms zwaar (‘pittig’ is het gangbare woord in moederkringen, maar wij haten dat woord. Pittig is voor curryschotels), maar er zijn fantastische upsides: de intimiteit. De mogelijkheid om jezelf als moeder opnieuw uit te vinden.


    Je kunt jezelf bijvoorbeeld loszingen van de rol die je had aangenomen als moeder naast de desbetreffende vader (compleet met de dynamiek die jullie hadden) en de ruimte benutten.


    Je mag het helemaal gaan doen zoals jij het wilt!


    Sta eens stil bij de enorme vrijheid die dat brengt. Geen compromissen, geen misverstanden, geen ‘Dat zou jij toch regelen?’, geen scoreborden wie wat doet, geen vaste rolverdeling.


    Je kunt nieuwe slaaprituelen ontwikkelen. Je hoeft met niemand te overleggen voor je besluit in de woonkamer te gaan picknicken. Je voelt ook geen blikken van ‘Wat doe jij nou? Dat doe je anders nooit’ als je ineens in een lied uitbarst. Ik (S) vertoon sinds mijn alleenstaand moederschap (wat een troosteloze term is dat toch) een ernstige regressie naar mijn gedrag in mijn studentenhuis waar we van alles een liedje maakten alsof we de hele dag in een musical leefden. Je hebt de volledige aandacht voor en van je kinderen en dat geeft een diepe innigheid.


    Laatst liet ik een nieuw naambordje maken. Toen ik het gouden plaatje uit het papier haalde en bij de voordeur bevestigde, zwol mijn hart op. Drie namen stonden er in zwierige letters in gegraveerd. Zo is het, dacht ik. En zo is het goed.


    Een nieuwe vrouw moedert over je kind(eren)


    En dan is daar ineens een andere vrouw in het spel (of misschien was ze er al ten tijde van de breuk). Bij mannen, en vergeef ons de generalisering maar het is gewoon meestal waar, duurt dat niet al te lang. Ze willen dóór. En dóór betekent een nieuw huis, een nieuwe vriendin en mogelijk een nieuw leren jasje. Ik (S) vernam drie maanden na de breuk per mail dat mijn ex met zijn nieuwe vriendin, de kinderen en zijn ouders kerst en oudejaarsavond in het buitenland ging vieren. Onderaan de mail had hij nog een link van een behulpzame site over ‘een nieuwe partner na de scheiding’ gezet waar ik misschien wat aan zou kunnen hebben.


    Voor heel jonge kinderen is het niet gek dat er ineens een nieuwe vrouw is. Peuters en kleuters zijn ongelofelijk flexibel: doe drie dagen lang iets nieuws en ze zijn niet anders meer gewend. Mettertijd zal het ze wel duidelijk worden dat dit de nieuwe gezinssamenstelling is aan papa’s kant (over jouw nieuwe partner en je kinderen hebben we het in het volgende hoofdstuk) en dan komen de vragen vanzelf alsnog. Bij oudere kinderen zorgt een nieuwe partner doorgaans voor een hoop meer verwarring en weerstand.


    Ik (S) zag in de begintijd aan hoe het haar van mijn dochtertje was gedaan of zij, de vrouw die plots moederde over mijn kinderen, er die ochtend was geweest. Zo wist ik ook wanneer ze voor het eerst was blijven slapen waar de kinderen bij waren. Het liefst had ik de vlecht er ter plekke uit gehaald.


    Een andere keer zette ik broccoli op tafel en klonk het: ‘Blèh! Gisteren bakte papa’s vriendin pannenkoeken voor ons!’ Er moet iets op mijn gezicht af te lezen zijn geweest, want mijn oudste zei schuldbewust: ‘Maar we moesten er wel eerst eentje met hartig, hoor.’ Ik kromp ineen, want ik wílde zo graag blij voor ze zijn. Ik wilde dat ze hun enthousiaste verhalen bij me kwijt konden, over uitjes naar de geitenboerderij, dagjes strand, ijsjes met twee bolletjes. Daarom speelde ik de eerste tijd dus maar toneel, tegen al mijn principes in. Na een jubelverhaal keek ik zo vrolijk mogelijk en zei: ‘Wat heerlijk voor jullie!’


    Fake it till you make it, want na verloop van tijd vond ik het niet alleen oprecht leuk voor mijn kroost, maar voelde ik er zelf ook geen pijnsteek meer bij. Of zoals mijn biechtzuster Yvanka het zei: ‘Op een dag zijn het niet meer die eikel en die heks, maar gewoon twee mensen.’ En ik heb er met mijn acteerwerk wel mooi voor gezorgd dat mijn kinderen de leuke dingen nog steeds aan me vertellen.


    Laten we ervan uitgaan dat deze kinderachtige jaloezie dus ooit overgaat – al lazen we een keer iets over een tien jaar eerder gescheiden vrouw wier dochter thuiskwam met haar eerste beha, gekocht met de tweede vrouw van haar ex. De moeder gooide het ding in de vuilnisbak en ging de volgende dag opnieuw met haar dochter naar de lingeriewinkel. Wij gescheiden moeders shoppen kennelijk zelf de eerste beha met onze dochters en niemand anders. Er zijn grenzen die de nieuwe vriendin zal moeten respecteren.


    Denk hier eens over na: waarschijnlijk heb je zelf ook vriendinnen die andermans ‘nieuwe vriendin’ zijn. Merk eens op hoe hard ze hun best doen met de kinderen van hun vriend of man. Ze zitten bij zwemles, halen en brengen naar school, vangen de boel op als papa op zakenreis is, smeren boterhammen, troosten en plakken pleisters. ‘Van hun moeder heb ik nooit een bedankje gekregen,’ hoorden we een vriendin laatst zeggen, ‘en voor de kinderen zal ik nooit hun moeder zijn.’ En niet zelden vinden de desbetreffende papa’s het doodnormaal dat er zo toegewijd voor hun kroost gezorgd wordt, dachten wij er achteraan.


    De nieuwe vrouw is niet het rotmens, niet de vijand. Ze is niet je tegenstander. Je kinderen bouwen een band met haar op en dat is gezond en belangrijk. Probeer je kinderen geen greintje schuldgevoel te bezorgen dat ze haar lief vinden. Alleen wil je als moeder je kinderen aan helemaal niemand afgeven, je wilt ze gewoon bij je, en daar komt de pijn vandaan waarmee je zelf zal moeten dealen.


    Jou niet gezien dat je zo’n moeder wordt die over vijf jaar nog diep gekrenkt is als de partner van haar ex kindertruien heeft gebreid. Maar om dat te bereiken zul je eerst door die diepgewortelde angst heen moeten die iedere pasgescheiden ouder kent: de angst dat de kortere tijd die jullie samen doorbrengen de liefde vermindert. Dat ze het misschien leuker hebben bij de andere ouder en de eventuele nieuwe partner dan bij jou. Onzin. Bekijk de feiten nou maar eens nuchter. Kinderen hebben één moeder (gaystellen even niet meegerekend). Kinderen zijn loyaal naar hun moeder. En hoeveel tijd ze ook doorbrengen met die andere vrouw, ze weten heel goed dat jij hun moeder bent.


    Bovendien:


    Jij bent de liefste.


    We geven het laatste woord aan onze therapeut Chantal: ‘Op je eigen billen gaan zitten. Dat is het mooiste cadeau dat je je kinderen kunt geven: dat jij een stevige basis hebt in jezelf en dat je van jezelf houdt. Zij voelen dat. En kunnen dan ook vrijuit en voluit van zichzelf, van jou en het leven houden.’

  


  
    22 Single zijn


    ‘Ze checkte haar e-mail. Sinds ze haar leeftijd had verlaagd waren er vijf nieuwe reacties binnengekomen op haar profiel. Het verheugde haar en irriteerde haar tegelijkertijd. Een hele wereld vol gretige mannen. Het enige wat nodig was om door hen begeerd te worden, was aan de goede kant van veertig zitten.’


    (Uit: Hemelen, Marion Pauw)


    Als je alleen films zou kijken, boeken zou lezen en liedjes zou beluisteren, zou je bijna kunnen denken dat het leven alleen de moeite waard is met een geliefde. Perioden waarin je single bent kunnen aanvoelen als een ‘tussentijd’; zoiets als tussen twee banen zitten. Toch zou het jammer zijn als je de tijd zonder relatie ervaart als wachttijd. Waarom zou je je leven in de wacht zetten? Het leven als single biedt de mogelijkheid om jezelf te ontwikkelen, zoals ook elke relatie dat doet. In verbinding met je significant other kom je jezelf tegen, maar solo ook. Het singlebestaan zit vol mogelijkheden, ruimte en vrijheid om te ontdekken. Je kunt precies doen wat je zelf wilt, hebt veel tijd voor (nieuwe) vriendschappen, ambities en sexy avonturen. En ook heel handig: je leert met een boormachine werken.


    Vooral als je lange tijd in een relatie hebt gezeten, zul je jezelf opnieuw als single moeten uitvinden. Alleen al praktisch gezien ziet je leven er heel anders uit. Je zult merken dat je veel meer tijd overhoudt nu je niet een aanzienlijk percentage van je weekbesteding in een zekere meneer hoeft te steken. Opeens lees je boeken die je al jaren hebt willen lezen, zie je daadwerkelijk alle films die je wilt zien en ben je helemaal up to date met al je vrienden en vriendinnen. Je kunt veel meer energie in jezelf steken. Je hebt tijd om je nagels te lakken. Je gaat zelf dat muurtje verven in de kleur die jíj mooi vindt. Je kunt volkomen authentiek zijn, zonder dat je aanpassingen aan de wensen van een ander hoeft te doen. Je ontdekt nieuwe hobby’s, een nieuw ritme en misschien ga je wel heel anders tegen het leven aankijken.


    Single zijn heeft zoveel voordelen, dat er steeds meer mensen zijn die zeggen dat ze het liever zo laten. Volgens het CBS kent Nederland inmiddels 3 miljoen singles en zal dat aantal stijgen naar 3,4 miljoen in 2030. Hier zitten natuurlijk genoeg mensen tussen die het liever anders zouden zien, maar mensen die bewust single blijven hebben een punt. Als je het in je eentje goed voor elkaar hebt, waarom zou je dan zomaar iemand jouw bubbel laten komen verstoren? Als er een man bijkomt, moet die wel héél leuk zijn. Hij mag alleen maar iets komen toevoegen, is een vaak gehoorde uitspraak. Zodra hij moeilijk gaat doen, mag hij weer weg. Tot je natuurlijk verliefd wordt en zelfs van iemand gaat houden, en dan wordt de bandbreedte van ‘moeilijk mogen doen’ opgerekt.


    Tot die tijd hoef je als single geen Rémi te zijn. Vooral in de stad zie je steeds meer ‘urban tribes’ ontstaan. Vriendengroepen die nauw contact met elkaar onderhouden, met elkaar meegaan naar de tandarts, onder een dekentje huilfilms kijken, kerst vieren en op vakantie gaan. De vacature van een vaste verkering hoeft daarmee niet zo dringend meer te worden vervuld.


    Alleen op reis


    Alleen op reis gaan is een perfecte kick-off van je single bestaan. Gegarandeerd kom je sterker, meer ontspannen en blijer terug. En je creëert herinneringen waar je altijd op terug kunt vallen. Als ik (M) het even niet zie zitten, dan denk ik terug aan een van de reizen die ik in mijn eentje heb gemaakt. Dan zie ik mezelf drijven in een zoetwaterpoel, midden in de jungle onder een waterval. Op dat moment had ik helemaal niemand nodig en was ik volmaakt gelukkig. Het is voor mij een moment waar ik altijd in mijn hoofd naartoe kan gaan.


    Als je alleen op reis bent, ervaar je pas echt hoe krachtig en zelfstandig je bent. Het is een fijne manier om, ontdaan van je dagelijkse sleur en vertrouwde mensen, heel diep in jezelf te zakken. Ik (M) heb veel reizen gemaakt als single moeder met mijn kinderen. Ik kan je zeggen dat je dan in een paar weken veel meer met elkaar opbouwt dan met een jaar lang met witte knokkels naar sportclubjes scheuren. Omdat je samen nieuwe ervaringen opdoet, maar ook voor uitdagingen komt te staan, verdiept de band met je kinderen zich op een prachtige, intense manier.


    Ik logeerde met mijn kinderen in hostels (we boekten wél een privékamer, want een slaapzaal gaat zelfs mij wat te ver) en ontmoetten de leukste mensen. Allemaal jonge, onafhankelijke, slimme gasten van allerlei nationaliteiten met wie je heel makkelijk een gesprek kunt aanknopen. Als we dan gezellig zaten te eten in de huiskamer van het hostel, mijn kinderen druk kletsend met mensen die we vierentwintig uur daarvoor nog niet kenden, voelde ik me zo rijk.


    Alles went, behalve geen vent?


    Ik (S) roep na een verbroken relatie altijd wel dat ik nu voor-lo-pig single wil zijn, maar het is me vanaf mijn zeventiende nooit langer dan elf maanden achtereen gelukt. Voor ik het weet lig ik (of leg ik mezelf) aan de ketting bij een of ander heerschap. Dus ik ben misschien niet de aangewezen persoon om jou te doordringen van de geneugten van het singleschap. Ik weet wel wat die zijn, en die ga ik ook helpen opschrijven, en ik heb er wel van genoten, maar ik vind single zijn vooral een toestand die fijn is als je zou weten hoelang die toestand nog duurde. Dat je kunt denken: ha, nog fijn een halfjaartje single zijn en grazen van allerlei walletjes en dan komt er weer een prins de hoek om.


    Hoe kunnen we die paniek de baas worden en genieten van de voordelen van alleen-zijn? Het is gek: er zijn meer alleenstaanden dan ooit en toch lijkt het of we steeds zenuwachtiger worden als een liefdesrelatie ontbreekt.


    Waarom zijn we toch zo bang om alleen te zijn? Carolien Roodvoets, relatietherapeut en co-auteur van Nu alleen de liefde nog: ‘Het alleen-zijn voelt voor veel vrijgezellen als een soort blamage, alsof ze ondanks een drukke, boeiende baan, uitgebreide vriendenkring, uitdagende hobby’s, toch nog ergens mislukken in het leven. Hierover wordt niet gemakkelijk gepraat, want schaamte speelt een rol. Er is bovendien een diep, krachtig verlangen het leven te delen met een partner. Het verlangen om lief en leed te delen, het verlangen naar de intimiteit van alledag en het verlangen samen oud te worden maken mistroostig, omdat de vervulling ervan zo ver weg lijkt en soms zo onbereikbaar. Als dat verlangen langdurig gefrustreerd wordt, is dat psychisch gezien en zware belasting.’


    Misschien komt het door het basisidee dat ons persoonlijke geluk afhangt van factoren die buiten ons liggen: dat huis, die baan, die liefdespartner. We jagen er op in de veronderstelling dat daarin onze bestemming ligt. Uiteindelijk blijkt natuurlijk dat het geluk vooral te vinden is in onszelf, maar die zin kun je al dromen en zo makkelijk is dat niet. Onthoud in ieder geval dit: als je jezelf ziet als een slachtoffer van een situatie, houd je die situatie in stand. Als je weer alleen bent nadat een relatie tot je teleurstelling voor de zoveelste keer is verbroken, en je vanuit zo’n houding zenuwachtig om je heen kijkt, dan verander je de situatie daar niet mee.


    Als je je singleschap gewoon als een omstandigheid accepteert en niet beschouwt als iets dat iets zegt over jou als mens of over je geluk in de liefde, dan ben je waarschijnlijk een stuk rustiger en meer ontspannen.


    Zack Zakaria noemt dat ‘geen boodschappen doen als je honger hebt, want dan loop je met het verkeerde naar buiten’. Vanuit rust en ontspanning maak je zuiverder keuzes in de liefde en ben je, ironisch genoeg, aantrekkelijker voor mogelijke liefdespartners.


    Dat betekent niet dat je de liefdeshonger moet negeren en de happy single moet uithangen als je dat niet zo voelt. Het verlangen naar een partner kan heel intens zijn. Je moet dat niet wegmoffelen of wegduwen. Het verlangen is er gewoon. Het hoeft niet opgelost te worden. Accepteer het, doorvoel het, kijk er zonder oordeel naar, dan ontstaat er ruimte omheen. Je wordt er niet langer door geleefd. Je valt er niet meer mee samen. Je laat het bestaan, maar je bestaat er niet meer uit.


    Geen wachttijd


    De kunst is om de perioden tussen relaties niet als een soort tweederangs ‘wachttijd’ te beschouwen, maar als een vruchtbare en waardevolle tijd op zichzelf. Alleen zijn kan ons dingen leren. Het is een mogelijkheid om jezelf te ontwikkelen, zoals ook elke relatie een kans is om jezelf te ontwikkelen. In de ontmoetingen met anderen kom je jezelf tegen, maar in afzondering ook. Als je je even niet hoeft te richten op een partner betekent dat je je automatisch wat meer kan richten op jezelf en andere dingen in het leven die je anders misschien niet eens waren opgevallen.


    Je bent helemaal op je plek. Er is niets mis met je situatie.


    Vergelijk het met het wachten in een café op iemand met wie je een afspraak hebt. Dan kun je met je vingers trommelen, op je horloge kijken, je gefrustreerd en misschien wat opgelaten voelen. Je kunt ook besluiten om daar in je eentje in dat café met je volle aandacht te zitten, te genieten van je drankje en weg te dromen of juist bedachtzaam uit het raam te kijken naar de bomen en de mensen die voorbij wandelen. Wees opmerkzaam. Dat is de sleutel.


    Wie kalm en vreugdevol alleen kan zijn, zal realistischer verwachtingen hebben van de romantische liefde. Het ‘maak me gelukkig, maak me compleet, vertel me wie ik ben’ is naar de achtergrond gedrongen. Je belast je toekomstige geliefden niet langer met het opvullen van een leegte en het aanvullen van je tekortkomingen. In de boeddhistische visie is een liefdesrelatie een sadhana: niet primair een situatie die je gelukkig maakt, maar een situatie waarin je je kunt ontwikkelen. Die ontwikkeling zal je uiteindelijk gelukkig maken.


    Wie een tijdje zonder geliefde door het leven gaat, wordt gevraagd af te rekenen met de diepgewortelde angst dat liefde voor ons niet is weggelegd, dat we kennelijk niet helemaal deugen en daarom het geschenk van verliefdheid niet verdienen. Wie single is, wordt uitgedaagd niet verstrikt te raken in de nerveuze jacht op liefde, maar het wonder van de liefde zich te laten voltrekken en er vertrouwen in te hebben dat dat op de juiste tijd, de juiste plaats en door de juiste persoon zal gebeuren.


    Tips voor als je worstelt met het verlangen naar een partner:


    • Probeer je te realiseren: de situatie waarin je zit, is de situatie die je kunt benutten. Het kan je iets leren.


    • Plan niet je agenda vol met afspraken om maar niet alleen te hoeven zijn. Zorg dat je regelmatig tijd alleen doorbrengt. Leer hoe je je goed en rustig kunt voelen als je alleen bent. Dan hoef je straks, als je weer een relatie hebt, geen dingen bij je partner te ‘halen’ die hij je toch niet kan geven.


    • Laat het lopen zoals het lopen wil. Geen gejaag en geen gehaast. Neem geen genoegen met minder dan iemand die echt goed voor jou is en bij je past. Geef jezelf de kans om te kiezen. Heb het lef ‘de winkel uit te lopen zonder wat te kopen’.


    • Weet: de allerbelangrijkste relatie die je in je leven zult hebben is de relatie met jezelf. Voel je verlangen naar liefde, maar projecteer je levensgeluk niet langer op een fictieve toekomstige geliefde.


    Solo wonen


    Misschien woonde je niet samen, misschien ben je achtergebleven in het huis waar je met je ex woonde of misschien ben jij degene die eruit trok. Hoe dan ook, als ongebonden mens kun je je ineens heel bewust gaan afvragen hoe en waar jij werkelijk wil wonen. Je hoeft geen rekening meer te houden met de wensen van een ander. Jouw wil is wet.


    Voordat we heel realistisch gaan doen is het een goed idee om je grootste woonfantasie helder te krijgen. Als geld en praktische bezwaren geen rol speelden, waar zou je dan het allerliefste willen wonen? Welk huis past bij hoe jij je leven wilt leiden? Ook al is het niet haalbaar, dat moet wel het uitgangspunt zijn. Bij die droom moet je zo dicht mogelijk in de buurt willen komen. Er is veel meer mogelijk dan je denkt. En Alles Kan Anders dan je nu doet.


    Oefening: Omschrijf je droomhuis


    Daar gaan we:


    • Wil je kopen of huren?


    • Wil je alleen wonen, samen met een huisgenoot of in een woongroep?


    • Wil je de hoogst mogelijke huur of hypotheek of wil je juist downsizen en geld overhouden om te reizen en leuke dingen te doen?


    • Ben je in voor een woningruil?


    • Wil je dichterbij je werk of school gaan wonen of juist verder weg?


    Mannenklussen


    Als prille single moet je ineens ook dingen opknappen die je altijd (als je tenminste zo selectief geëmancipeerd bent als wij) als ‘mannenklussen’ wegzette en opgelucht uit handen gaf. Praktisch gezien is dat soms nog best lastig als je voorheen nog geen lamp verwisselde.


    Ik (S) ben van ver gekomen. Toen ik net alleen was en de stoppen uitvielen, moest ik naar een goede vriend een foto sturen van de stoppenkast om zeker te weten dat ik goed zat (dat was overigens niet zo. Het bleek de gasmeter te zijn). Inmiddels ben ik niet meer in blinde paniek als het vaatwasserafvoerding vol zit en heeft ducttape geen geheimen meer voor mij, al moest ik zojuist de correcte spelling wel even opzoeken. Het punt dat ik hier wil maken is dat de dingen die je altijd imponeerden in de meeste gevallen helemaal niet moeilijk blijken te zijn. Je dacht dat je het niet kon, alleen omdat je het nog nooit gedaan had. Een nieuwe stop indraaien kun je gewoon als je het één keer gedaan hebt. Na de voldoening te hebben ervaren hoe het is om met een ferme plop de wasbak te ontstoppen, laat je het nooit meer door iemand anders doen. De ‘glas met ansichtkaart’-truc in geval van spin in huis kun jij ook leren. (Geef eerst de spin een naam, dat helpt om minder bang te zijn. Een Japie of Gerrit doet jou geen kwaad.) Kun jij allemaal.


    Het ‘ik ben in de steek gelaten en ik kan het niet alleeheeheen’-gevoel dat bij dit soort situaties komt kijken is lastiger te tackelen. Het gaat niet om de spin in de badkamer. Het gaat niet om de verstopte wasbak. Het gaat zelfs niet om de gecrashte pc (al is dat op zichzelf al echt shitty). Het gaat om de mannenhand die je mist, de hand die de jouwe losliet met een gebaar dat zei: ‘Zoek het zelf maar uit, ik ben weg.’ Als je samen kinderen hebt, kan dit sentiment nog sterker de kop opsteken omdat je immers het ouderschap ooit samen bent aangegaan en ineens voor allerhande praktische problemen alleen staat. Misschien heb je een ex die zegt: ‘Natuurlijk wil ik het zadeltje van haar fiets even omhoog zetten’ en misschien heb je een ex die zegt: ‘Ik ben geen klusjesman.’


    Ik (S) weet me nog haarscherp een kinderwekker te herinneren in de vorm van een schaap waarvoor je een raketgeleerde moet zijn om hem te programmeren (wees gewaarschuwd: koop dat ding niet). Na een paar uur (!) was het me bijna gelukt toen bleek dat er eerst batterijen in moesten. Eerst. Vóór het programmeren. Er was geen enkele schroevendraaier in huis, want mijn ex had al het gereedschap meegenomen (‘Dat gebruik jij toch niet’). Uiterlijk kalm ging ik naar de ijzerhandel, fietste rustig terug naar huis, schroefde het plaatje los, plaatste de batterijen erin en na drie minuten opnieuw programmeren gooide ik het ding tegen de muur te pletter.


    Goedbeschouwd bestaan er geen mannenklussen. Alleen klussen waar vrouwen geen zin in hebben.


    Al is het gebrek aan ruimtelijk inzicht en spierkracht soms ook wel een genderdingetje. Maar geef toe, bij de meeste ‘mannenklussen’ spelen we in een relatie de ‘daar ben jij beter in’-kaart. En leren we het dus ook nooit. Het goede nieuws van single zijn is dat je (na misschien eerst je buurman, goede vriend, broer of vader te hebben lastiggevallen) eerder zelf iets probeert te fiksen. Dat is handig voor je weet maar nooit.


    Dus koop een gereedschapskist. Leer hoe je die kunt gebruiken. Onze social media-juffrouw Saskia heeft een ‘Kluscursus voor vrouwen’ gevolgd en zegt hierover het volgende: ‘Het hanteren van een luidruchtige schroefboor op standje maximaal geeft een zalig gevoel van doortastendheid.’ De favoriete uitspraak van haar cursusleidster was: ‘Mannen doen ook maar wat.’ Inmiddels kan ze een gordijnrails ophangen, een stekker uit elkaar halen en, niet onbelangrijk, nonchalant vragen of iemand nog een ‘Pozidriv-schroefkop’ of ‘kroonsteentje’ bij de hand heeft. Zonder bluf.


    O, en als dit je allemaal niet aanspreekt (en laten we eerlijk zijn, wij hebben die cursus ook niet gevolgd), zorg dan voor een goed ‘mannetje’ dat je niet op de zenuwen werkt. Maak een lijstje, bel je mannetje, geef hem koffie, laat hem zijn ding doen en betaal. Delegeren kun je leren.


    Je innerlijke spin


    We zeggen het nog maar een keer: ga nog geen relatie aan als je net van het single-zijn begint te genieten, want dat is te vroeg. Jammer van je singleschap en jammer van de relatie, want die zal dan toch niet standhouden. Neem de tijd om het leven te leren kennen in je eentje (ook als je dat al eerder gedaan hebt, dan is het toch voor het eerst als de persoon die je nu in deze fase van je leven bent) en benut alle kanten van het relatieloos zijn. Inderdaad, ook van het vrijuit grazen no strings attached.


    Het singleschap is een heel nieuwe positie van waaruit je het leven kunt ervaren. Je neemt je eigen beslissingen – of je een paar dagen weg gaat, of je tot heel laat doorwerkt, of je een avond niet kookt maar een ei bakt – zonder met iemand rekening te hoeven houden. Geen rekenschap afleggen, dat is een heerlijke bijkomstigheid. Iets minder is misschien het gevoel dat het niemand ook eigenlijk een reet interesseert.


    Ik (S) mis in periodes van single-zijn, naast allerlei andere dingen, altijd een soort getuige van mijn leven. Een significant other. De persoon van wie je aanneemt dat hij het interessant vindt om te horen hoe het bij de tandarts is geweest, die op de hoogte is van die ene belangrijke zakelijke afspraak, die even ‘meeblijt’ om iets cools en meetreurt om iets wat gewoon klote is. De persoon bij wie je het gevoel hebt dat het pas écht is gebeurd als je het aan hem hebt verteld. Die getuige is er dus even niet. Vrienden en familie kennen allemaal maar een stukje, en samen nog niet eens alle stukjes die bij elkaar mijn leven vormen.


    Pas tijdens de laatste keer singleschap, na een maand of zeven, begon dat gemis af te nemen en kon ik de dingen die me overkwamen of die ik voor elkaar had gebokst gewoon op waarde schatten, zonder ze te hoeven delen of me af te vragen wat iemand anders ervan zou vinden. Het ervaren op zich was goed genoeg. Ik vond dat zelf een manier van volwassen worden, op mijn eenenveertigste. Voor het eerst leefde ik echt vanuit mijn eigen ‘midden’. Laat ons dat even uitleggen.


    Vooral vrouwen, die zich zo gemakkelijk richten op de behoeften, verwachtingen en waardering van anderen, zouden als tegengif veel alleen moeten zijn (binnen een relatie of tussen relaties in) om hun eigen ‘midden’ te vinden en te voeden. Zie het ‘midden’ als een spin die vanuit het midden een web van relaties en verbindingen spint. Een spin plakt niet aan zijn eigen web, zoals de insecten die hij vangt, maar loopt er soepel overheen. Aan je innerlijke spin kun je bouwen door te reflecteren, te landen in je lichaam, te bepalen wat je koers is is en die te gaan. Anders plak je vast en ben je gevangen door je eigen web.


    Als ongebonden mens heb je de persoon die je naast je vorige vriend was afgelegd. Je ontdekt wat er overblijft zonder hem of welke man dan ook.


    Bepaalde delen van jezelf bloeien op, andere delen sterven af omdat deze zonder hem kennelijk niet kunnen bestaan. Je verandert en op een bepaalde manier voel je echter aan, passender bij wie je in deze fase van je leven bent, bij wie je wil zijn. Het hoeft geen grote revelaties of enorme veranderingen op te leveren, maar waarschijnlijk wel op zijn minst eenvoudige inzichten over jezelf.


    In je eentje leef je vanuit jezelf, vanuit het midden van je eigen web. Geniet er maar van.

  


  
    23 Nieuwe liefde


    ‘Hij bestudeerde haar gezicht alsof hij het voor het eerst zag, en hij bleef kijken alsof hij het mooi vond. Hij strekte zijn arm uit en raakte haar wang aan, streelde het met de rug van zijn hand zoals je bij een kind zou doen. Ze sloeg haar ogen neer. Ze geloofde zelfs dat ze glimlachte.


    Hij bracht zijn lippen naar haar mond, op een trage, bedachtzame manier. Hij kwam haar halverwege tegemoet – ze merkte dat hij dit heel bewust deed – zodat zij ook naar hem toe zou moeten buigen. Als vanzelf liet ze zich aantrekken, niet op zo’n fijnzinnige beheerste manier als hij, maar als iemand die valt.’


    (Uit: Gisèle, Susan Smit)


    ‘Ik ben zo blij dat je weer gelukkig bent!’ roepen mensen de hele tijd tegen mij (S). Ze doelen op het feit dat ik weer een relatie heb. Ik vind het lief, maar het roept ook enige ergernis in me op. De opmerking gaat namelijk op drie manieren uit van onjuiste aannames:


    1.Toen je geen vriend had, was je niet gelukkig.


    2.Je hebt een vriend, dus je bent gelukkig (en het rouwen is voorbij).


    3.Verdrietig zijn is slecht en gelukkig zijn is goed.


    Hoe armoedig zou het zijn als dit allemaal waar was. Hoe armzalig als alleen geluk de moeite waard is. Wat een rare veronderstelling dat singles altijd ongelukkig zouden zijn. Waarom zou al het hartzeer ineens voorbij zijn zodra je weer liefhebt? Hoe wankel zou je hervonden geluk zijn als het enkel was gebaseerd op het feit dat je deel uitmaakt van een stel?


    Het is een wonder dat er ineens, bijna een jaar na mijn (S) breuk, een single meneer mijn pad kruiste die mij meer dan leuk vond, die ik meer dan leuk vond en die wonderbaarlijk goed bij me past. Het is een mirakel dat het voorzichtige gerommel uitgroeide tot liefde. Ik ben er dolgelukkig mee en beschouw het als een groot cadeau. Maar die verrukking van opnieuw beminnen bestaat naast de laatste restjes van de rouw, die ook nog steeds opduiken. Bovendien heb ik het gevoel dat het andersom is: kennelijk was ik weer sterk en gelukkig genoeg in mijn eentje om weer ruimte te hebben om verliefd te worden. Ik voelde me blijkbaar stevig genoeg als vrouw en alleenstaande moeder om me weer open te stellen voor iemand anders. Dat moet de volgorde zijn. Anders ontdek je na een tijdje dat een ander jouw pijn niet kan oplossen en zal de nieuwe liefde geen lang leven beschoren zijn.


    Een geliefde geneest je wonden niet. Hij is hoogstens iemand die je de jodium en pleisters aanreikt.


    De verrukking die je voelt bij de ander lijkt de belofte in zich te dragen dat al je pijn zal worden weggenomen, maar na een tijdje zul je merken dat hij niet je verlosser is. Jij bent er zelf verantwoordelijk voor om je wonden te verzorgen en een eventuele leegte in jezelf op te vullen. Dat weet je inmiddels heel goed. Op dit punt aanbeland ben je klaar voor een relatie die niet gebaseerd is op behoeftigheid, op ‘ik wil iets en jij gaat me dat geven’ of ‘zeg me wie ik ben’ of ‘maak me heel’. Je weet dat je zelf compleet bent en de grap is dat je jezelf alleen dan werkelijk kunt geven aan een nieuwe geliefde.


    Leven op de handrem


    Er is moed voor nodig om de liefde weer te kunnen toelaten. Ook al heb je heel wat huiswerk gedaan na je vorige relatie, is je hart grotendeels genezen en voel je je sterk, echt weer volmondig ‘ja’ zeggen vereist een heel nieuw niveau van vertrouwen (daarover straks meer).


    Als het goed is, heb je je eigen basis gevonden en die wil je niet meer prijsgeven. Je staat op je eigen bodem en daar kun je niet doorheen zakken. Die basis van veiligheid in jezelf, die autonomie, daar heb je hard voor gewerkt. Daar kun je zo blij mee zijn dat het levensbedreigend kan voelen als zich iemand aandient bij wie je liefde voelt. Jezelf openen betekent angst voor zelfverlies, afwijzing, verlies van grenzen. Straks moet je die bevochten autonomie opgeven en dan ben je verloren.


    Bij mij (M) kwam de nieuwe liefde eigenlijk een beetje te snel, vond ik. Vrij kort na de breuk met mijn ex ging ik op een date met een man die ik via via kende. Ik was eerlijk gezegd een beetje in paniek. Ik was bang dat zijn verwachtingen te hoog zouden liggen en ik wist wel zeker dat ik nog niet toe was aan een nieuwe relatie. Maar ik wist ook dat ik hem leuk vond en dacht dat het geen kwaad kon om met hem af te spreken. Het afspraakje werd een ramp. Ik vertoonde extreem kattengedrag (zie hoofdstuk 16) en hij werd almaar nerveuzer. En iemand die nerveus is, is niet op zijn best. Met als gevolg dat ik nog katteriger ging doen en hij nog meer de zenuwen van mij kreeg. Gedesillusioneerd namen we afscheid.


    Weken later stuurde hij me een berichtje. Een heel aardig, fijn bericht. Opeens realiseerde ik me hoe ik me had gedragen. Dat ik bij voorbaat alle deuren had vergrendeld, wat zeg ik, ik had zelfs de ramen dichtgespijkerd, en hem geen schijn van kans gegeven. Ik vroeg of ik een herkansing mocht en we gingen samen uit eten. Deze keer verliep het beter. We waren allebei meer op ons gemak en zaten al snel gezellig te kletsen. Hij vertelde me – misschien bedoelde hij er iets mee – over een boek dat hem erg had geholpen: Leven met de handrem eraf van Karen Walthuis. Bij de date erna gaf hij me het boek cadeau. Nog steeds was er niets fysieks tussen ons gebeurd. Ik wilde nog geen gevoelens toelaten en hij was nog steeds een beetje geschrokken van onze eerste date.


    De eerstvolgende keer dat we elkaar zagen was op een feestje. Ik zat naar hem te kijken en dacht: hij heeft alles wat ik zou willen in een man. Hij is slim, hij is grappig, hij is knap, hij is even oud, hij heeft kinderen in dezelfde leeftijd, hij komt uit een soortgelijk milieu, hij is – net als ik – sterrenbeeld Leeuw (Leeuwen zijn dol op Leeuwen), hij is net als ik geboren op een eiland, hij vindt dezelfde dingen leuk en hij kan ook nog eens geweldig dansen. Maar het lukte me maar niet om iets te voelen. Zo stevig had ik mezelf op slot gezet. Toen kwam ik op het briljante plan om dan maar gewoon met hem te gaan zoenen. Gelukkig werkte hij mee. Ik voelde meteen: dit klopt.


    Ik werd verliefd. Hij ook. Maar nog steeds bleef ik van die gekke angsten houden. Ik durfde er niet op te vertrouwen dat het goed zat. Dat ik het goed zag. Of dat hij het goed zag. Ik vroeg me zelfs af of er iets mis met hem was. Waarom wilde hij zo graag een relatie met mij? Leed hij aan bindingsdrang? Had hij een raar vertekend romantisch beeld van mij waar ik nooit aan zou kunnen voldoen? Ik kon gewoon niet geloven dat hij mij oprecht wilde.


    Toen gebeurde er iets bizars. Ik reed na een lezing terug naar huis en had de handrem er nét niet goed afgehaald. Ik dacht dat hij eraf was, maar hij stond op het laatste tandje. Op de A2 begonnen mensen druk naar mij te gebaren. Ik keek in mijn zijspiegel en zag letterlijk vlammen uit mijn achterwiel komen. Ik kon mijn auto aan de kant zetten. Ik rook verbrand rubber. Het was donker en koud. Later vertelde de ANWB dat mijn remkabel nét niet door was gebrand, maar dat dat waarschijnlijk een kwestie van seconden geweest was. En los van de remkabel had de hele auto kunnen ontploffen.


    Ik dacht meteen aan het boek dat hij me had gegeven (dat ik overigens tot op de dag van vandaag nog niet heb gelezen, de titel alleen heeft zijn werk al gedaan). Een duidelijker teken van het universum kun je bijna niet krijgen. Ik realiseerde me dat ik nog steeds de handrem op mijn gevoel had staan. Ja, ik voelde heus wel wat, ik had onderkend dat ik verliefd was, ik vond het fijn dat hij verliefd op mij was, ik wilde het wel met hem proberen, maar ik durfde nog niet voluit te gaan. Met de handrem erop kom je niet ver. Liefde moet vrij kunnen stromen.


    Deze man was alles wat ik wilde, hij stond voor mijn neus met bakken vol liefde die hij aan mij wilde geven. Het enige wat ik hoefde te doen was de sluisdeuren open te zetten en te zeggen: ‘Come in please.’


    Ik heb dat gedaan. Heel bewust. Ik visualiseerde letterlijk dat ik die deuren openzette en hoe ik als een verkeersregelaar zijn liefde binnen liet stromen. En dat is de beste beslissing die ik ooit heb genomen.


    Er ‘klaar’ voor zijn


    Het is niet per se nodig om heel lang single te blijven na een gebroken hart. Als je jezelf steeds terugtrekt en muren tussen jou en anderen bouwt, kan dat het laatste staartje verwerking juist niet plaatsvinden. Waar mannen soms te snel weer overstappen naar een ander bootje en verder varen, vertellen vrouwen zichzelf soms te lang dat ze niet mogen ‘vluchten’ in een nieuwe relatie omdat ze nog ‘aan zichzelf moeten werken’. Dat is verder niet wetenschappelijk bewezen, maar dit concluderen wij na intensieve bestudering van onszelf en onze vriendenkring.


    Ook bij mij (S) kwam de nieuwe liefde eerder dan ik had gedacht. Ik had hem eens achter de schermen van een tv-programma ontmoet toen we allebei nog een relatie hadden. We hadden niet eens veel gepraat en al helemaal niet geflirt, maar in de korte tijd dat ik naast hem stond, voelde dat fijn. Daar geloof ik in: dat je lichaam aangeeft of je bij iemand past. Bovendien was hij lang en slank en had hij goed haar. Dus. Toen het veel later bij ons allebei uit was en hij me uit eten vroeg, dacht ik terug aan die korte ontmoeting en stemde ik in. Toen ik na een paar weken echt verliefd werd vroeg ik me steeds af of ik er wel klaar voor was, want ik voelde immers ook nog verdriet om wat voorbij was. Bovendien twijfelde ik aan mijn eigen vermogen om mannen te kiezen en te ‘lezen’.


    Maar misschien hoefde ik niet kláár te zijn. Wanneer zijn we eigenlijk überhaupt met iets klaar? Is het leven niet een grote trial and error? Dacht ik echt dat ik vanaf nu nooit meer een fout zou maken? Respectievelijk nooit, ja en onzin, dacht ik en ik besloot gewoon maar in de armen te stappen van de man die ze voor me had geopend. Ook al wist ik niet precies wat ik daar aan zou treffen, maar dat weet je dus nooit in het leven. Het bleek nog mooier dan ik me had kunnen voorstellen.


    Over dat ‘aan jezelf werken’ dat we allemaal zo graag plegen te doen: dat stopt niet als je een nieuwe relatie aangaat. Je kunt ook via een ander, via een nieuwe liefde, dieper tot jezelf komen, en dingen in de praktijk brengen die je zo mooi voor jezelf hebt uitgezocht de afgelopen tijd. ‘We denken dat we bij het ontmoeten van een nieuwe geliefde het geschenk van de ander ontvangen,’ laat ik (S) een personage in een van mijn romans zeggen. ‘In werkelijkheid krijgen we het geschenk om zelf opnieuw te kunnen beginnen. Het anders te kunnen doen, dat wat we met pijn, moeite en schaamte hebben verworven in praktijk te brengen alsof het nooit anders geweest is. Met een ander aan onze zijde bouwen we aan een nieuw deel van onze eigen geschiedenis. Vanaf hogere grond.’


    We zullen af en toe terugvallen in oude fouten en nieuwe fouten begaan, maar het is zoals ik altijd tegen mijn dochtertje zeg als ze gefrustreerd een knutselwerkje op de grond gooit of in tranen voor een klimrek staat: ‘Je moet het pro-be-ren voor je het kunt leren.’


    Hij kan je niet redden. Maar hij kan wel naast je staan terwijl je jezelf redt.


    Het laatste deel van het genezen van je gebroken hart kan naast een nieuwe liefde bestaan. Die nieuwe relatie kan dat stimuleren, zelfs. De liefde van de ander kan je helpen nog meer jezelf te worden en van jezelf te houden. De ander laat je zien hoeveel liefde je te geven hebt en ontvangen kan. Vertrouwen tussen twee partners biedt de mogelijkheid om oude pijn, angsten en onzekerheden uit te werken en los te laten.


    In mijn (S) geval zegt mijn nieuwe geliefde regelmatig: ‘Je mag veel verwachten van de liefde. Je mag veel verwachten van mij.’ Dat ‘veel’ zegt hij dan elke keer met nadruk. Hij zegt ook dat hij het nog honderd keer gaat zeggen als ik dat nodig heb. Daarnaast brengt hij het ook in de praktijk. Hij brengt me met de auto naar huis als het regent nadat ik drie keer heb gezegd dat het echt niet hoeft. Hij zoekt op Marktplaats naar een kinderbedje en appt dan: ‘We hebben het bedje.’ We. Terwijl het mijn bedje is, voor mijn kind en mijn probleem om er een te vinden. Elke keer als hij zoiets doet, durf ik iets meer te vertrouwen op de man in mijn leven. En snoer ik de kat in mij (‘Ik doe het wel alleen’) de mond.


    De levels van vertrouwen


    Jezelf opnieuw of misschien wel voor het eerst écht openen voor de liefde, vraagt om een grote mate van vertrouwen. Misschien is dit wel het allermoedigste dat je ooit in je leven zult doen. Bij vertrouwen in een relatie denken we er meestal alleen maar aan of je erop vertrouwt dat je man er niet met de buurvrouw vandoor gaat. Daarmee doen we het hele principe tekort. In een gezonde relatie zijn er verschillende niveaus waarop je kunt vertrouwen. Je hoeft niet meteen alle levels te ‘behalen’. Misschien zijn er levels waar je altijd mee blijft worstelen. Dat is geen ramp. Laat je hart het tempo bepalen. Zeg of doe niets waardoor de zaken sneller gaan dan je gevoelsmatig prettig vindt. Neem rustig de tijd om hem te leren kennen. Leer zijn vrienden kennen. Leer zijn leven voor jou kennen. Ga er met open vizier in en geef het een kans.


    Level 1. Vertrouwen in jezelf


    • Vertrouwen op alles wat je hebt geleerd


    In het begin van mijn nieuwe relatie was ik (M) niet zozeer bang dat ik hém zou verliezen, maar was ik vooral bang dat ik mijzelf zou verliezen. Ik kende inmiddels mijn zwakheden, ik wist uit mijn vorige relaties dat ik de neiging had om me te veel aan te passen in de liefde. Ik was heel bang dat ik dat weer zou doen, zodat er op een gegeven moment niets meer van mij over zou zijn. Ik heb mezelf herhaaldelijk moeten vertellen dat omdat ik me bewust was van mijn valkuil ik er hoogstwaarschijnlijk niet in zou stappen. Dat als ik er toch in zou stappen, ik er ook weer uit zou kunnen stappen. En dat als álles mis zou gaan, ik het altijd zou overleven.


    Veel mensen vinden het moeilijk om in een nieuwe relatie op zichzelf te vertrouwen. Je bent bang dat je dezelfde fouten gaat maken. Je bent bang om jezelf weer pijn te doen. Eigenlijk is dat gek. Als je iets hebt bewezen nu, dan is het júíst dat je op jezelf kunt vertrouwen. Je hebt een relatiebreuk niet alleen overleefd, je bent bereid geweest om tot op de bodem te gaan. Je bent aan het werk gegaan met jezelf, je hebt je valkuilen geïdentificeerd, je hebt je draken omarmd. Op deze basis kun je altijd terugvallen, wat er ook gebeurt. Al gaat alles mis in je leven, je weet dat je het aankunt.


    • Je eigen waarnemingen vertrouwen


    Vertrouwen in jezelf houdt ook in dat je je eigen gevoel en waarnemingen vertrouwt. Vooral als je in je vorige relatie beschadigd bent, durf je nog niet helemaal te varen op je innerlijke kompas. Bijvoorbeeld: je ex had een ander. Jij ving de signalen op, misschien had je zelfs wel bewijs, maar hij ontkende alles. Misschien ging hij wel in de aanval (dat doen liegende mensen vaak) en zei hij dat je paranoïde was, niet zo onzeker moest doen en dat je door jouw gedrag juist overspel in de hand werkte. Jij dacht: misschien heeft hij wel gelijk, misschien zie ik ook spoken. En leerde jezelf daarmee om niet naar je gevoel te luisteren.


    Een ander voorbeeld: telkens wanneer jij een probleem wilde bespreken, zei je ex dat je een zeikerd was. Andere argumenten die mannen die geen zin hebben om aan zichzelf te werken veelal gebruiken is: ‘Je bent zeker ongesteld’, of: ‘Je bent typisch een vrouw: altijd maar ouwe koeien uit de sloot halen.’ Jij dacht: misschien stel ik me ook wel aan. En ja, ik moet inderdaad ook ongesteld worden. En weer leerde je om niet naar jezelf te luisteren.


    In je nieuwe relatie kun je hier nog steeds last van hebben. Dat je iets meent te voelen, maar dat je er niet op durft te vertrouwen dat het klopt.


    Hoe krijg je dat vertrouwen weer terug? Ten eerste om het besluit te nemen dat je jezelf voortaan vertrouwt. Period. Bedenk dat als jij iets voelt, dat dat dan zo is. Voor jou. Realiseer je wel dat omdat jij iets op een bepaalde manier voelt, dat niet de absolute waarheid hoeft te zijn. Dus als jij het idee hebt dat hij wat afstandelijk is, hij dat misschien op een totaal andere manier beleeft.


    Het doet er in wezen ook niet toe wat er feitelijk aan de hand is. Jij voelt je niet gezien. Of bemind. Of veilig. En dáár moet je aandacht aan besteden. Neem je eigen gevoelens heel, heel serieus. Schrijf je gedachten en gevoelens op. Praat erover met je nieuwe geliefde op een niet-aanvallende manier. Zeg: ‘Ik voel me onzeker’, of: ‘Ik voel me onveilig. Wil je me hiermee helpen?’ Een goede, lieve partner (en al klinkt het suf, maar goed en lief is wat je wilt in een relatie) gaat dan met jou in gesprek. Samen kun je kijken wat er bij hem ligt en wat er bij jou ligt en wat je eraan kunt doen.


    • Erop vertrouwen dat jij beminbaar bent


    Je bent al heel ver gekomen, maar toch twijfel je er deep down aan of jij echt de moeite waard bent om van te houden. Daar kunnen we kort over zijn: dat ben je.


    Level 2. Vertrouwen in de ander


    • Erop vertrouwen dat hij oprecht is


    Vooral als je de breuk met je ex totaal niet aan zag komen, merk je misschien aan jezelf dat je een beetje té alert blijft ten opzichte van je nieuwe partner. Je staat continu op de waakstand, je hebt moeite om je volledig te ontspannen en erop te vertrouwen dat het oké is. Je hebt misschien de neiging om hem te controleren, al heb je daar geen enkele aanleiding toe. Je raakt in paniek als hij te laat is of niet binnen een uur terug-appt. Je bent onbewust – of misschien wel bewust – op zoek naar bewijzen dat er iets niet klopt. Je durft jezelf niet goed open te stellen voor hem, omdat je niet durft te geloven dat hij oprecht van jou houdt.


    Het heeft lang geduurd voor ik (S) mezelf toestond om aan mijn nieuwe relatie te denken en erover te praten als iets wat echt zou kunnen standhouden. Na het oude ‘wij’ dat geen wij bleek te zijn lukte het me niet zomaar om helemaal op het nieuwe ‘wij’ te vertrouwen. Ja, nu zat het allemaal nog wel snor, met de verhitte seks en een opgeruimd huis en etentjes en hoge hakken. Maar straks... Pas toen hij de aperte leugen uitsprak die alle verliefde (en verblinde) mannen uitspreken, namelijk dat ik ‘zonder make-up nog mooier was’, durfde ik te geloven dat hij er ook nog uit volle overtuiging zou zijn bij een rommelig huis, een ziek kind en mijn haar in een knoetje.


    Of iemand anders het beste met je voorheeft heb je snel genoeg door, zonder dat je je voelsprieten de hele tijd op maximaal uit hoeft te zetten. Je hoeft echt niet extra alert te zijn. You will know. Echt. Doe jezelf een groot plezier en kies ervoor om iemand te vertrouwen. Doe dit bewust. Zeg het hardop tegen jezelf: ik kies ervoor om… (vul naam van geliefde in) te vertrouwen. Als dat ten onrechte is, kom je er snel genoeg achter. Daar hoef je helemaal niets speciaals voor te doen. Je intuïtie werkt het beste vanuit ontspanning.


    Merk je dat je niet in staat bent om te ontspannen (ontspááán!!!), lees dan het stukje over je eigen waarnemingen vertrouwen nog eens door.


    • Vertrouwen dat jullie het samen uit gaan vechten


    Als je een relatie krijgt kun je de klok erop gelijkzetten dat er ook weleens gedoe gaat komen. Niemand is volmaakt, je bent allebei continu in ontwikkeling (hopen we) en je hebt ook weleens gewoon een rothumeur. Hoe goed je ook bij elkaar past, hoeveel jullie ook van elkaar houden, een ruzie op z’n tijd hoort erbij. Je moet je eigenlijk pas zorgen maken als je nooit ruzie hebt, dat zou betekenen dat een van de partijen zich te veel schikt. Je kunt het nou eenmaal niet altijd met elkaar eens zijn. Bestaat gewoon niet. Zelfs als je heel goed bij elkaar past en het beste met elkaar voorhebt. Als je een relatie begint is het behoorlijk naïef om te denken dat altijd alles volmaakt zal zijn. Vertrouwen betekent dan ook niet: vertrouwen dat er nooit shit komt. Vertrouwen is wel: vertrouwen dat als er shit is, jullie je allebei ervoor inzetten om het uit te vechten.


    Level 3. Jezelf aan iemand anders toevertrouwen


    Dit level heb ik (M) pas ‘bereikt’ bij mijn man. Daarom ben ik ook met hem getrouwd! Hiervoor had ik geen idee wat het betekende om jezelf aan iemand toe te vertrouwen. Zelfs al vertrouwde ik erop dat mijn ex-partners oprecht waren, dan nog had ik het idee dat ik mijn eigen belangen goed in de gaten moest houden.


    Jezelf toevertrouwen aan iemand is het vertrouwen hebben dat je in veilige handen bent. Dat iemand oprecht het beste met je voorheeft en bereid is om soms een offer te brengen. Dat iemand wil dat je groeit en bloeit en je daarin ondersteunt. Als je een partner hebt aan wie je je kunt toevertrouwen, ben je in staat om je volledige zelf te zijn in al je kwetsbaarheden en kracht.


    Mijn (M) vriendin/coach Sharon de Beer zei ooit tegen mij: ‘Ik gun jou iemand die een beetje over jou nadenkt.’ Ik begreep toen niet helemaal wat ze bedoelde, maar nu weet ik het wel. Iemand die nadenkt over wat jij nodig hebt en zich daarvoor inzet. Zo zorg je samen voor jou. En jullie zorgen samen voor hem.


    Zeg eens dag tegen mama’s nieuwe vriend!


    Mocht je kinderen hebben, dan komt er een moment dat je je nieuwe liefde aan hen gaat voorstellen. Dat is eng. Doodeng. Je bent slim genoeg geweest om geen minnaars in je huishouden te introduceren, maar nu je serieus verliefd bent, zul je het risico moeten nemen om er met je hele hebben en houden in te duiken, wetende dat het fout zou kunnen gaan.


    Onze gouden regel: zet kleine stapjes. Wacht bijvoorbeeld heeeel lang met samen slapen op een mamadag, want een vreemde vent in ‘het grote bed’ aantreffen kan een enorme schok zijn. Tijd is je bitch. Echt, gebruik er veel van. Kinderen kunnen zich aanpassen als Barbapapa, maar geef ze er wel even de tijd voor.


    Mogelijk schiet er de eerste tijd vaak door je heen: ‘O mijn godje, ze hechten zich aan hem. Nu móét het goed blijven gaan. Ik kan ze dit niet nog eens aandoen.’ Je hebt het gevoel dat je hun speelgoed op een weddenschap inzet: zij, de onschuldige partij, zijn degenen die opnieuw de prijs zullen betalen als dit stukloopt. Dit is op zich een gezonde en verantwoordelijke gedachte. Zolang je er maar niet compleet van in de kramp schiet.


    Niet hetzelfde


    De eerste tijd dat je je nieuwe vriend met je kinderen ziet stoeien, tekenen of praten moet je continu brokken in de keel wegslikken. Ik (S) ging er eigenlijk van uit dat, als ik weer een relatie zou krijgen, die man niet per se op luiers en snotneuzen zat te wachten. Ik kon me al precies voorstellen hoe ik angstvallig zou hopen dat ze zich ‘zouden gedragen’ als hij erbij was (wat bij peuters natuurlijk ijdele hoop is) zodat hij niet weg zou rennen.


    Het tegenovergestelde is bij mijn vriend het geval. Hij beweegt hemel en aarde om ze in bed te kunnen leggen. Dan zingt hij het ABC-tandenpoetslied, doet acrobatentrucs met ze op het grote bed en verzint een nieuwe aflevering van zijn feuilleton over ‘Druifjesland’. Uit alles blijkt dat hij mijn kinderen niet als een noodzakelijk kwaad, maar als een geweldige extra ziet. Als een verrijking, niet als een beperking. En zo zie ik zijn twee tienermeiden ook, trouwens. Dat kan dus. En wij willen dat jij dat ook weet. Dat het gewoon kan.


    Waarom voelt het voor mij (S) dan toch anders om mijn vriend met de kinderen te zien dan destijds de vader van mijn kinderen? Ik heb me daarover schuldig en ondankbaar gevoeld, maar het is waar. Mijn hart springt uit mijn borst als mijn jongste op zijn nek zit of mijn oudste op zijn schoot kruipt, en toch voelt het allemaal onevenwichtiger. Ik wil mijn vriend niet vragen om broodtrommels klaar te maken, bijvoorbeeld. Ik zou het ook wat aanmatigend vinden als hij eigenhandig zou beslissen dat ze voortaan langer mogen opblijven. En ik heb me weleens eenzaam gevoeld als ik de beslissing om mijn jongste nu wel of niet een middagslaap te laten doen (en dus nu met zijn allen te vertrekken van de visite) alleen moet nemen, omdat hij zich daar niet mee wil bemoeien.


    De logische balans van een papa en een mama die elk voor de helft verantwoordelijk zijn, en elk voor de helft de genen hebben geleverd, is er niet meer en komt niet meer terug. Je kunt niet denken: ruim jij de kots maar op, het is ook jouw kind, of: dat eigenwijze heeft hij van jou, dus deal er maar mee.


    Het helpt mij om hardop te mogen uitspreken: ‘Ja, het is anders. Ja, het is minder “kloppend”. Ja, het is minder vanzelfsprekend.’ Maar hé, denk ik als ik ’savonds bij mijn vriend en de kinderen op het bed kruip, mijn hoofd op zijn schouder leg, mijn dochters handje en mijn zoontjes voet pak en meeluister naar het bloedstollende einde van het Druifjeslandverhaal, het is totaal en absoluut geweldig.


    Bij je vriend zijn zonder je kinderen


    Soms is het hemels om zonder kinderen tijd samen door te brengen, en die tijd heb je ook nodig om de liefde te doen opbloeien, maar het kan ook gebeuren dat je wordt overvallen door het gemis van je kinderen terwijl je bij hem bent. Ik (S) kan me herinneren dat ik met mijn vriend op een tripje was. We wandelden hand in hand door een haventje, de bootjes maakten een klotsend geluid. Hij lachte liefdevol naar me en kneep even in mijn hand. Ik lachte terug en voelde me laf.


    Ik durfde het niet te zeggen. Niet al op de derde dag. Niet hoe ik gedroomd had over mijn kinderen, hoe ik was ontwaakt met een gevoel van paniek, met wild kloppend hart, alsof ik daar bij hen moest zijn, alsof ik me ineens herinnerde dat ik ze was vergeten mee te nemen uit een speeltuin. Niet hoe het besef van alle kilometers tussen ons in, ik in Spanje en zij met hun vader op wintersportvakantie, me die dag duizelig maakte. Niet hoe het gemis als een druk van binnenuit steeds meer ruimte in beslag nam. Niet hoe elke gedachte aan hen mijn keel dichtkneep en ik mezelf opdroeg rustig te ademen, één, twee, drie, het gaat al beter, vier, vijf, het wordt al minder, zes, zeven, alles komt goed, acht, negen, tien, hij heeft niets gemerkt.


    Toen verscheen er een foto op mijn telefoon van mijn jongste van net drie. Hij droeg een donkerblauwe winterjas die ik niet kende. Daar kwamen alsnog de tranen, die ik wegveegde, terwijl ik me verontschuldigde. Ik wilde doorlopen, probeerde te glimlachen. Mijn lief hield me staande en keek me ernstig aan. ‘Ik houd ook van jouw verdriet.’ Dat zei hij.


    Tegenover me stond een man die ik beminde en die alles van mij wilde beminnen, niet alleen de kanten die hem goed uitkomen, niet alleen wat hem dient. Hij heeft me lief, 360 graden rond. En ik herinnerde het me weer. Om van het leven te houden zoals het is, inclusief het gierende gemis, de verbazing om een nieuwe diepe liefde, de pijn om wat je is ontvallen. 360 graden rond.


    Stiefkinderen: ze rúíken zelfs anders


    Dan de andere kant: als je nieuwe liefde kinderen heeft. Want dat kan natuurlijk ook. Die kinderen zitten niet per se op jou te wachten en jij zit misschien ook niet op hén te wachten. Het is ook niet bepaald vrijblijvend. Er is veel aan gelegen dat jij goed met ze kunt opschieten. Niet alleen omdat het gewoon handig is. Het begint er al mee dat je vriend het echt heel fijn zou vinden als jij zijn kinderen fantastisch vindt en zij jou. Geen druk verder, hoor. En je weet ook hoe vervelend het zou zijn als zijn kinderen een pokkehekel aan je hebben. Het erge is: als ze iets ouder zijn (pubers) dan weten zij dat óók en kunnen ze al dan niet meewerken. Zie dan maar eens leuk en relaxt te blijven.


    Je hebt ook nog eens met kinderen te maken die heel anders zijn opgevoed dan jij het zou doen (of doet bij je eigen kinderen), die gewoontes hebben die jij gek vindt of ingewikkeld of zelfs stom. Zoals een vriendin van ons zei: ‘Ze ruiken zelfs anders.’


    Als je tijd doorbrengt met de kinderen van je vriend terwijl je eigen kinderen bij je ex zijn, kan dat heel lastig zijn. Confronterend zelfs. Misschien heb je moeite om het ene los van het andere te zien en voel je je een verrader van je eigen kroost als je leuk een spelletje aan het spelen bent met zijn kinderen. Misschien merk je dat je daardoor meer afstand bewaart dan nodig is of dat je in een compensatiemodus schiet en je als een uitgehongerde moederhavik op zijn kinderen stort.


    De kunst is om niet te veel en niet te weinig moeite te doen.


    We begrijpen dat je nu denkt: lekker dan. Daarom leggen we hieronder uit wat we hiermee bedoelen. De kunst is om een middenweg te vinden en dat is laveren, ja. Let wel, de adviezen hieronder gelden vooral voor de allereerste periode. Mocht je gaan samenwonen, dan gelden er weer andere uitgangspunten en ook dáár zijn weer hele goede boeken over geschreven die je tegen die tijd dan maar moet gaan lezen.


    • Niet te veel moeite


    Als je heel gemotiveerd bent om een goed contact te hebben met zijn kinderen (en dat is prijzenswaardig), kan dat een averechts effect opleveren. Heb vooral geen haast in het opbouwen van een band. Kinderen krijgen de gierzenuwen van zo’n mens dat de hele tijd aardig door hen gevonden wil worden. Het is sowieso nogal wat dat ze met een nieuwe partner van hun vader worden geconfronteerd. Als jij dan ook nog eens onuitgesproken, maar duidelijk laat blijken dat het toch echt de bedoeling is dat ze jou leuk gaan vinden, is de kans groot dat ze zich tegen je af gaan zetten.


    Zie jezelf als een verkoopster. Als je een kledingwinkel binnenloopt en iemand begroet je vriendelijk en zegt dat je haar om hulp kunt vragen als je iets nodig hebt, dan vind je dat prima. Misschien vraag je haar op een gegeven moment zelfs wel om hulp. Als een verkoopster de hele tijd ongevraagd naast je komt staan, bij alles wat je uit het rek pakt commentaar geeft, je drie keer vraagt of ze iets voor je kan doen, dan weet je niet hoe hard je de winkel uit moet rennen. Hou dit voor ogen als je met zijn kinderen omgaat. Wees welwillend en open, maar niet pushy.


    Voor kleinere kinderen geldt: trek ze niet bij je op schoot, vraag ze niet om een kus, laat affectief contact vooral vanuit henzelf komen. Voor oudere kinderen geldt: toon belangstelling, maar zodra je merkt dat hun antwoorden uit niet meer dan twee woorden bestaan, of dat ze hun vader antwoord geven terwijl jij nota bene de vraag hebt gesteld, of helemaal geen antwoord, laat het dan. Niet erg. Geef het tijd.


    • Niet te weinig moeite


    Sommige kinderen geven zo weinig thuis, dat je denkt: láát maar. Houd altijd voor ogen dat jij de volwassene bent in dit verhaal. Bij jou ligt meer verantwoordelijkheid voor het contact dan bij het kind. Ook als het kind achttien is. Dan ben jij nog steeds de oudere en hopelijk wijzere in het verhaal. Dus ook al vraagt zijn tienerzoon niet hoe je dag was, kijkt hij nauwelijks op van zijn telefoon als je binnenkomt, maakt hij überhaupt nooit oogcontact; jíj zegt wel altijd gedag, jij vraagt eventueel wel hoe het met hem gaat en jij kijkt wel op van je telefoon als hij tegen jou praat.


    Probeer je een beetje in het kind in te leven. Los van het feit dat de meeste kinderen sowieso niet de meest voorkomende wezens op aarde zijn, weet het kind zich waarschijnlijk helemaal geen raad met jou. Hij voelt zich in de eerste plaats loyaal naar zijn moeder en denkt misschien dat hij haar in de steek laat als hij aardig tegen jou doet. Of misschien heeft hij na de scheiding weinig kans gehad om een eigen band op te bouwen met zijn vader en wil hij liever zijn vader voor zichzelf houden. Het laatste wat je moet doen is boos worden en eisen gaan stellen. Probeer het op te lossen met vriendelijkheid en een beetje humor kan natuurlijk nooit kwaad.


    Modern family


    Het is een logistieke nachtmerrie, zo’n modern family. Of op z’n minst een legpuzzel met achthonderd stukjes. ‘Een reizend circus’ noemt mijn (S) vriend het soms als we met de agenda’s op schoot zitten om een lang weekend weg met alle kinderen te plannen en afspraken met onze exen proberen te matchen. Of als we in een weekend een voetbalwedstrijd, lunch met alle kinderen, pianoles, een auto, vier fietsen en twee huizen proberen te balanceren. Maar uiteindelijk valt alles op te lossen. Met een ritje of acht.


    Je gaat weer liefhebben


    Misschien lees je dit hoofdstuk over een nieuwe liefde omdat je het boek nu eenmaal uit wil lezen, maar heb je nog helemaal geen nieuwe liefde in je leven. Of zelfs maar iets wat erop lijkt. We vermoeden zelfs dat dit voor de meerderheid van de lezers zo is, want waarschijnlijk kocht je dit boek toen je nog midden in je liefdesverdriet zat. Tegen jou willen we zeggen: die man, die komt vanzelf. Dat kun je gerust aan het leven overlaten. Wat veel belangrijker is, is dat jij de moed hebt gevonden, of gaat vinden, om weer helemaal lief te hebben. Jezelf en op een bepaald moment weer een ander. Met een open hart, meer dan ooit. Niet langer onbevangen, want je weet nu dat niets zeker is.


    Je zult durven vliegen, want je bent bereid te vallen. Omdat je hebt geleerd hoe je weer op moet staan.


    Je hebt inzicht uit verwarring verkregen. Je hebt verdriet omgesmeed in kracht. Je hebt moed uit angst en teleurstelling geput.


    Je hebt liefde gemaakt uit hartzeer.

  


  
    Onze deskundigen


    Marielle Diemel is lifecoach, medium en eigenaar van de Mineralen­winkel. Naast persoonlijke sessies geeft ze meditatieavonden en les in mediumschap en intuïtieve ontwikkeling.


    Alle gedichten van Erik Jan Harmens (1970) werden in 2016 gebundeld onder de titel Ik noem dit poëzie. Het bekendst is Erik Jan van zijn begin 2015 verschenen autobiografische roman Hallo muur. In 2017 verscheen zijn vierde roman, Pauwl, en zijn eerste kinderboek Hans is kwijt. Erik Jan schrijft maandelijks een column voor Zin Magazine en wekelijks een feuilleton voor Het Parool.


    Eveline Jurry is juriste/trainer en auteur van het boek Je wordt weer gelukkig. Hierin staat de Methode Positief Scheiden waarmee volwassenen in scheiding met behulp van een duidelijk stappenplan hun dagelijks functioneren kunnen managen. Het is een empowerment-boek met duidelijk gereedschap en voorbeelden waarin balans, positiviteit en een gelukkige nieuwe toekomst centraal staan. ­Amerika is het volgende land waar Jurry met haar methode actief wordt.


    Connie Palmen behoort tot de belangrijkste Nederlandse schrijvers van onze tijd. Ze studeerde af in Nederlandse letterkunde en Filosofie en publiceerde in 1991 haar gelauwerde debuutroman De wetten. De prijzen bleven komen, met bijvoorbeeld De vriendschap (AKO Literatuurprijs 1995) en Jij zegt het (Libris Literatuurprijs 2016). In de autobiografische roman I.M. schreef ze over haar leven met Ischa Meijer tot aan zijn dood en in Logboek van een onbarmhartig jaar doet ze verslag van de rouw om haar overleden echtgenoot Hans van Mierlo.


    Margriet Sitskoorn is hoogleraar klinische neuropsychologie aan Tilburg University. Zij is expert op het gebied van de relatie tussen hersenen en gedrag en op hoe je gedrag, emoties en vaardigheden van mensen beïnvloedt en ontwikkelt. Ze is een veelgevraagd spreekster en adviseur en schreef bestsellers alsHet maakbare brein, Passies van het brein en Ik wil iets van jou, jij wilt iets van mij. Haar laatste boek,IK2, de beste versie van jezelf, is inmiddels ook een bestseller.


    Chantal Spil (1970) is haptotherapeut met een eigen praktijk in Amsterdam. Daarnaast geeft ze les aan de Academie voor Haptonomie in Doorn en coacht ze teams om zich beter te verbinden. Ze is getrouwd en moeder van twee super-pubers.


    Roos Vonk promoveerde in 1990 aan Leiden Universiteit op de eerste indruk en sinds 1999 is zij hoogleraar sociale psychologie aan de Radboud Universiteit. Verder is zij bekend als auteur en spreker en vaste columnist van Psychologie Magazine. Ze werkte als (relatie)coach en schreef o.a. Je bent wat je doet en Liefde, lust en ellende. Deze zomer verschijnt de vierde herdruk van haarlongseller De eerste indruk.


    Zack Zakaria (alias ‘De Gedachtendokter’) is een toonaangevende hypnotiseur bekend van diverse tv-programma's. Hij behandelt in zijn eigen praktijk veel mensen tegen angsten, fobieën en verslavingen, en hij begeleidt bedrijven in teambuilding en creatief denken.


    Van al deze mensen, en onszelf, kun je nog veel meer zien en beluisteren op de filmpjes op www.hotelhartzeer.nl.
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