
  
    
      
    
  


  Scheiden of blijven


  Van Mira Kirshenbaum verschenen eerder bij Archipel:


  Vrouwen en liefde

  Een jaar voor jezelf

  Vergroot je emotionele energie Alles heeft een reden


  Mira Kirshenbaum Scheiden of blijven


  Een gids die je helpt bij het nemen van de juiste beslissing


  vertaald door aad van der mijn


  amsterdam · antwerpen Eerste druk 1998 Tweede druk 1999 Derde druk 2003 Vierde druk 2004 Vijfde druk 2005


  Copyright © 1996 Mira Kirshenbaum

  Copyright Nederlandse vertaling © 1998 Aad van der Mijn/ bv Uitgeverij De Arbeiderspers, Amsterdam

  Oorspronkelijke titel: Too good to leave, too bad to stay Uitgave: Dutton, imprint van Dutton Signet, Penguin Books usa Inc.


  Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd en/of openbaar gemaakt, door middel van druk, fotokopie, microfilm of op welke andere wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van Uitgeverij Archipel, Herengracht 370-372, 1016chAmsterdam. No part of this book may be reproduced in any form, by print, photoprint, microfilm or any other means, without written permission from Uitgeverij Archipel, Herengracht 370-372, 1016 ch Amsterdam.


  Foto omslag: Jeroen Mulder Omslagontwerp: Andy Bosma


  isbn 97890630 5998 9 / nur 770 www.zelfhulpboeken.nl

  Voor mijn belangrijkste leraren: mijn patiënten. Jullie hebben je ervaringen door de jaren heen met mij gedeeld. Ik zal jullie altijd dankbaar blijven voor alles wat ik daarbij heb geleerd; voor jullie streven naar gezondheid; voor jullie inzet bij het zoeken naar geluk; voor jullie bereidheid om lessen te leren waarvan ik weet dat ze zwaar zijn; voor jullie vertrouwen.


  Voor mijn moeder. Ik weet hoeveel jij tot stand hebt gebracht en ik weet hoe hard je hebt gevochten. Ik wou dat ik je had kunnen helpen toen je daaraan het meest behoefte had, maar ik was te jong. Ik ben je dankbaar dat je mij hebt doen geloven dat ik anderen zou kunnen helpen. Ik ben je dankbaar voor het verlangen dat je in mij hebt gewekt om ten aanzien van de liefde de waarheid te ontdekken.


  En voor mijn dochters. Jullie zijn het mooiste wat ik heb en jullie verdienen alle liefde van de wereld.
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  Verantwoording


  Dit boek gaat over waarheid en liefde. Zonder het werk van dr. Charles Foster had het niet geschreven kunnen worden. Elk woord in dit boek is het resultaat van een nauwe onderlinge samenwerking. Zijn onderzoekingen, inzichten en ideeën dragen dit boek. Wij werken in alles volledig samen. Door hem is deze speurtocht naar de waarheid met liefde totstandgekomen.


  Heel dankbaar ben ik degenen die met hun ervaringen en levensverhalen het onderzoek voor Scheiden of blijven mogelijk hebben gemaakt. Zij waren steeds bijzonder openhartig en behulpzaam. Hun verhalen zijn de bouwstenen van dit boek.


  Uit dankbaarheid zal ik velen moeten noemen. Ik ben hun zoveel verschuldigd dat ik graag méér dan deze beperkte ruimte had gehad, waarin ik alleen hun naam kan noemen. Het gaat om collega’s, leraren, helden, vrienden die mij hier in Chestnut Hill of elders, persoonlijk of uit hoofde van hun beroep, iets heel bijzonders hebben geschonken. Zij beseffen misschien niet eens wat zij voor mij hebben betekend, maar wat zij deden heeft deze pagina’s mogelijk gemaakt. Hun allen zeg ik dank: Louise Bates Ames, Shaye Areheart, Lisa Bankoff, Susan Bickelhaupt, Ruth Bork, Mihaly Csikszentmihaly, Alexia Dorszynski, Barry Dym, Dorothy Firman, Betty Friedan, Roger Fisher, Diana Huss Green, Jennifer Hack, Jay Haley, Jules Henry, Kathleen Huntington, Allan Kaprow, Alfred Kazin, Michael Kirshenbaum, Mary Jo Kochakian, rabbijn Harold Kushner, Eda Leshan, Richard Marek, Amy Mintzer, Salvador Minuchin, Nancy Moscatillo, Eli Newberger, Maury Povich, Cynthia Roe, Sallyann Roth, Ann Ruethling, Kim Schaffer, Gitta Sereny, Myron Sharaf, Judith Sills, Ivy Fischer Stone, Richard Stuart, Walter Watson, Paul Watzlawick, Rosa Wexler, Robert White, Elie Wiesel, Beth Winship en Harold Zyskind.


  Enkelen, die niet meer in leven zijn, kunnen mijn dank voor wat zij mij gegeven hebben helaas niet meer vernemen. Niettemin voel ik mij geroepen mijn dankbaarheid uit te drukken jegens Fred Avery, Gregory Bateson, Herbert Berghof, Martin Buber, Paul Goodman, Walter Green, Don Jackson, Pearl Karch, Virginia Satir en Isaac Bashevis Singer.


  Mijn dochters Rachel en Hannah wil ik bedanken, die zoveel om dit project gaven en die hun liefde en hun intelligentie lieten blijken door voor de volle honderd procent te blijven staan achter elke kritische opmerking die zij maar konden bedenken.


  Wat een onvoorstelbaar geluk om zo’n bewonderenswaardige man als Howard Morhaim tot agent te hebben. Zonder zijn talenten en zijn geloof in mij en in dit project, zou ieder die daaraan behoefte heeft verstoken zijn gebleven van de hulp die dit boek kan bieden. Ik ben hem bijzonder dankbaar. Mijn dank gaat ook uit naar zijn assistente Kate Hengerer.


  Mijn uitgever Deborah Brody heeft met haar inzicht en haar enthousiasme grote indruk op mij gemaakt. Ik ben haar dankbaar voor haar belangstelling voor dit boek en voor haar fantastische vermogen om die belangstelling zo effectief in daden om te zetten dat deze informatie zoveel mogelijk mensen kan bereiken.


  Ik wil mijn dank uitspreken jegens alle fantastische mensen van Penguin en Dutton die achter mij en achter dit boek stonden en van wie ik weet dat zij dat ook zullen blijven doen. Ik kan niet iedereen bij name noemen, maar een uitzondering wil ik maken voor Marvin Brown, Judy Courtade, Arnold Dolin, Elaine Koster en Peter Mayer. Dank aan Julianne Barbato voor de uitstekende wijze waarop zij de tekst heeft bewerkt en aan Jennifer Moore voor de zorg die zij aan mijn werk heeft besteed. Ten slotte ben ik mij ervan bewust dat het geïnspireerde werk van Lisa Johnson voor mij in het verleden van groot belang is geweest en dat het dat in de toekomst ook zal blijven. Ik ben daar dankbaar voor.


  Alle lezers van mijn vorige boek wil ik bedanken voor hun geweldige steun die voor mij heel veel betekent. Vooral wil ik de tallozen bedanken die mij hebben gebeld of geschreven om duidelijk te maken hoeveel zij aan dat boek hebben gehad.


  Last but not least moet ik diegenen van mijn patiënten bedanken die mij bleven vragen om dit boek te schrijven. Hun namen kan ik niet noemen, maar zij weten wie ik bedoel.


  Aan mijn lezer


  Je bent niet de enige. In Amerika hebben 140 miljoen mensen een verhouding en één vijfde daarvan – dat zijn 28 miljoen mensen – aarzelt tussen blijven of weggaan.


  Je hebt recht op het geluk dat je zoekt. Ik heb vele jaren besteed aan het opstellen van een eenvoudige maar allesomvattende reeks van vragen en richtlijnen die een duidelijk en definitief antwoord kunnen geven op de vraag wat voor jou het beste is: met je relatie stoppen of doorgaan. De vrouwen en mannen die je in dit boek zult tegenkomen, hebben geworsteld met problemen waar ook jij mee zit. Aan de hand van hun ervaringen zul je kunnen nagaan wat je relatie werkelijk te betekenen heeft, hoe lang je ook al met je partner bent of hoe lang je al op dit punt in tweestrijd verkeert.


  Dit boek brengt uitsluitend goed nieuws. Als het voor jou het beste is om met je relatie door te gaan, zul je voldoening vinden in het feit dat je al je problemen onder ogen hebt gezien en daarbij tot de conclusie bent gekomen dat je relatie te goed is om ermee te stoppen. Je gooit het dan niet op een akkoordje met jezelf; je weet dat je hart zijn bestemming heeft gevonden.


  En als het voor jou beter blijkt om weg te gaan, weet je eindelijk zeker waarom je relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Als je een relatie beëindigt die beëindigd dient te worden, geef je twee mensen de kans om een beter leven te beginnen.


  In beide gevallen zul je je beter voelen dan tevoren doordat je inziet wat voor jou het beste is. Je hele leven zal erop vooruitgaan. Ik heb dit boek geschreven om dat in jouw geval mogelijk te maken.


  


  deel 1Het probleem


  1 Is you is or is you ain’t my baby?


  Je hebt heel wat meegemaakt voordat je hieraan toe was.


  Je hebt gehoopt dat je liefde toereikend zou zijn. Je hebt geprobeerd de problemen in je relatie op te lossen. Je hebt geprobeerd alles te nemen zoals het is.


  En je hebt geworsteld met de vraag of je ermee moest stoppen. Maar je wist niet wat je moest doen. Nu ben je zover dat je die benauwende keuze onder ogen wilt zien. Daarvoor is dit boek: je helpen bij de keus van wat voor jou het beste is.


  Je relatie voortzetten , je weer inzetten zonder aarzeling, zonder enige reserve, eindelijk weer in staat zijn om liefde en energie in je relatie te steken en alles eruit te halen wat erin zit.


  of


  Je relatie verbreken , eindelijk jezelf losmaken, jezelf bevrijden van verwarring en ellende, eindelijk vrij zijn om een nieuw en beter leven te beginnen.


  Tot nu toe heb je nog geen aanwijzingen gevonden die je direct aanspreken en die duidelijk maken wat voor jou het beste is. Een onmiskenbaar teken – zoals de ervaringen van anderen die nu volgen – heb jij nog niet gezien:


  Weggaan. Hij wou geen boterham voor haar klaarmaken. Heather had de hele ochtend in de hitte in de tuin gewerkt en Bill had in huis god-weet-wat zitten doen. Door de openstaande keukendeur hoorde zij dat hij een biertje pakte en ze vroeg hem of hij voor haar een boterham met iets erop wou klaarmaken. ‘Doe het zelf maar,’ had hij gezegd, alsof zij hem iets vroeg wat echt te veel was of wat niet van hem verwacht kon worden.


  Toen drong het klaar als de dag en in volle omvang tot haar door dat zijn onmiskenbare zelfzucht geen grenzen kende, dat de relatie wat haar betreft voorbij was, dat er voor haar niets meer in zat en dat zij beter af zou zijn wanneer ze ermee stopte. En dat deed ze. Geen moment heeft zij daar spijt van gehad.


  Blijven. Wat was er gebeurd met de lieve vrouw met wie hij destijds trouwde? Nu, drie jaar later, had Steve het gevoel dat Lynn alleen nog maar kon klagen. Maar op een vrijdag, op weg van zijn werk naar huis, hoorde Steve een liedje over de radio – ‘When a Man Loves a Woman’. Iets in dat liedje zette hem aan het denken, iets deed hem beseffen dat hij haar moest laten merken dat hij van haar hield. Zij waren onderling zo verdeeld geraakt, besefte hij, dat hij één mogelijkheid over het hoofd was gaan zien: Misschien deed zij onaardig tegen hem omdat hij onaardig tegen haar deed.


  Steve deed die avond en het hele daaropvolgende weekend zijn best om Lynn te laten merken dat hij van haar hield. Pas op zondag begon zij dat ook echt te voelen. Toen ontdooide zij en kwam haar vriendelijke aard weer boven. Steve zag plotseling in dat zij de moeilijkheden waardoor hij aan het verbreken van de relatie was gaan denken, gemakkelijk te boven konden komen. Steve besloot om elke gedachte aan weggaan uit zijn hoofd te zetten.


  ———Positief nieuws


  Het is heel frustrerend om op een dergelijk teken te moeten wachten. Gelukkig is er meer. Daarom heb ik dit boek geschreven. Je kunt antwoord krijgen op de vragen die voor jou van het grootste belang zijn:


  – Of jullie beiden wel of niet echt passen bij elkaar.

  – Of de dingen die je dwarszitten beter of slechter zullen worden.

  – Hoe je je zult voelen als ze beter worden, en hoe als dat juist niet het geval is.

  – Of je je relatie in je eentje kunt verbeteren of met de hulp van de beste therapeut die je maar kunt vinden.

  – Wat je krijgt als je weggaat, en of dat beter dan wel slechter is dan wat je hebt.

  – Hoe je de verantwoordelijkheden die je hebt tegenover jezelf en tegenover de mensen om wie je geeft, tegen elkaar moet afwegen.


  Hoe moeilijk het tot nu toe leek om te beslissen, je kunt in dit boek de waarheid over je relatie, in welke zin dan ook, ontdekken, de hele waarheid, jouw waarheid, de diepste waarheid, een waarheid waar alles van doortrokken is. Je kunt nu een duidelijk en betrouwbaar inzicht krijgen dat je zal helpen bij het nemen van een van de belangrijkste beslissingen in je leven.


  Maar duidelijkheid bereiken hangt allereerst af van de vraag of je die duidelijkheid ook echt bereiken wilt, dan wel liever voortgaat op de oude weg waarbij je alles in het ongewisse laat. Je relatie is óf te goed om ermee te stoppen óf te slecht om er nog mee door te gaan. Zij kan niet beide dingen tegelijk zijn. Je kunt hier dus het definitieve antwoord vinden. Maar ook als je niet echt tot een besluit wilt komen, zal je dat nu ontdekken.


  ———Maar hoe staat het dan met de liefde?


  We zullen het in dit boek vaak over liefde hebben. Door de duidelijkheid die je uiteindelijk zult bereiken, zul je ook beter kunnen zien hoe echt je liefde is, en hoe sterk. Door de liefde die alles in het begin zo overtuigend maakte, is alles nu juist zo ingewikkeld. Soms is alles even vreselijk, maar lijkt je liefde nog sterk en wat moet je daar dan mee? Soms lijkt het niet zo erg allemaal, maar is er nog maar weinig liefde om dat alles bij elkaar te houden en wat heeft liefde dan nog te betekenen?


  Ik kan je alleen maar verzekeren dat je ook de liefde naast alles wat je verder van belang vindt, haar juiste plaats zal weten te geven zodra je eenmaal hebt ontdekt wat voor jou de beste keuze is.


  Het geluk dat in het verschiet ligt


  Mijn taak is tweeledig.


  Ten eerste: Ik moet je vertellen wat anderen hebben meegemaakt toen zij worstelden met dezelfde problemen waar jij nu mee zit en die daaruit zijn gekomen, en aan jou doorgeven wat zij daarbij hebben ontdekt. Denk aan iets van je partner wat je dwarszit en waardoor je ernstig overweegt om ermee te stoppen – zou je dan niet willen weten hoe anderen die met hetzelfde zaten, zich voelden nadat zij waren weggaan? Dat kun je hier lezen. En als er iets is wat wijst op wezenlijke kracht in de relatie waardoor anderen blij zijn dat zij zijn gebleven, zul je dat toch ook wel willen horen. En dat krijg je te horen. Als een punt waarop je lang hebt zitten broeden er toch niet zoveel toe blijkt te doen, zul je ook dat wel willen weten, zodat je daar niet langer over hoeft te piekeren. En dat gebeurt.


  Ten tweede: Ik heb tot taak om jou te laten inzien hoe belangrijk je eigen beleving is. Ik tover geen konijn tevoorschijn uit een hoge hoed, geen oplossing die geheel losstaat van wat jij in je partner en je relatie gevoeld hebt en gezien. Integendeel. We komen steeds terug op de essentie van wat jij hebt meegemaakt. Het probleem is niet dat je niet zou weten wat er aan de hand is; het probleem is dat het je moeilijk valt om dat alles op een rij te zetten.


  Aan de keuze die zich voor jou aandient zul je een goed gevoel overhouden zodra je die gemaakt hebt en een steeds beter gevoel met het verstrijken van de tijd. Het zal een keuze zijn die je behoedt voor spijt achteraf. En daar is het je toch in de allereerste plaats om begonnen!


  In tweestrijd verkeren


  Als je dacht dat het niet goed was om alles maar in het ongewisse te laten, heb je gelijk. Twijfel kan veel schade aanrichten. Vertwijfeld vastzitten kan je emotioneel de das omdoen wanneer je bij je partner blijft terwijl je eigenlijk weg zou moeten gaan. Twijfel kan je relatie te gronde richten als je steeds maar denkt aan weggaan, terwijl alle problemen opgelost zouden kunnen worden door meer energie in je relatie te steken. Op den duur kan door nietsdoen alle plezier en vrijheid, intimiteit en hoop voor je verloren gaan. Alleen maar wachten levert je geen antwoord op op de vraag wat voor jou het beste is. Twijfel biedt geen oplossing. Het is een gevaarlijke val.


  ———Vlees noch vis


  Dee, een inkoopster van negenentwintig, woonde vier jaar samen met Keith. Hun relatie had goede kanten, zoals het feit dat zij seksueel goed bij elkaar pasten, maar echt gelukkig was Dee niet. Over veel dingen maakten ze voortdurend ruzie. Zo vond Dee dat Keith onverantwoordelijk leefde en was zij bang dat dit in de toekomst alleen nog maar erger zou worden.


  Toen zij vorig jaar uit elkaar waren gegaan voelde Dee zich beter. Maar zij was eenzaam. Nu gaan zij weer met elkaar om, vanwege haar seksuele behoeften, maar ook omdat ze niemand heeft ontmoet die beter bij haar paste en omdat Keith haar had beloofd volwassener te zullen worden. Zo sleept hun relatie zich voort, niet beter dan voorheen en met dezelfde mengeling van wrevel en vertrouwdheid die er altijd al geweest is.


  Dee staat niet op het punt om zich in één bepaalde richting vast te leggen. Zij staat op het punt om vast te lopen doordat zij niet weet wat ze de komende tijd, misschien wel de komende jaren, met haar relatie aan moet.


  Wat dacht je van veertig jaar? Zo lang is een andere vrouw, Kate, getrouwd geweest zonder een echt huwelijk te hebben, maar ook zonder ervandoor te gaan. Al die jaren heeft zij zich treurig opgehouden in het niemandsland van haar relatie, in afwachting van een teken dat duidelijk zou maken wat er moest gebeuren. ———Het verhaal van Kate.


  Zoals je dadelijk zult merken, is Kate een van de belangrijkste vrouwen in mijn leven en het feit dat zij voor zichzelf nooit de knoop heeft weten door te hakken heeft op ons beiden een ongezond effect gehad. Ik weet dus niet alleen beroepshalve maar ook door mijn persoonlijk leven hoe hoog de prijs is van onzekerheid over een relatie: alle ellende en verspilde tijd van miljoenen mensen die eindeloos blijven twijfelen.


  Kate was van de weeromstuit snel hertrouwd nadat een scheiding aan een kort eerste huwelijk een einde had gemaakt. Haar tweede man, die nu dood is, was een zakenman, een opgewekte, eigenzinnige, soms onaangename, maar over het algemeen fatsoenlijke kerel. Naar buiten maakten zij een tevreden indruk en hun vrienden benijdden hen om wat een van de beste huwelijken in hun omgeving leek. Maar Kate kon zich nauwelijks iets herinneren wat zij gemeen hadden gehad. Ze konden vrijwel nergens over praten zonder ruzie te maken en als er geen ruzie was viel er meestal niets te zeggen.


  Het was niet het gruwelijkste huwelijk ter wereld. Er zat alleen veel onvrede in, geboren uit afstand en verschil in aard. Op een schaal van 1 tot 10 (met 10 als hoogste cijfer) zou Kate het een 3 hebben gegeven. En toch zette zij die relatie voort en deed zij wat zij als haar plicht zag.


  Wat vind jij dat ze had moeten doen? Kate had twee mogelijkheden. Ondanks alle beweringen dat vrouwen niet zonder man zouden kunnen, staat het nu toch vast dat een vrouw als Kate gelukkig had kunnen zijn wanneer zij alleen was geweest. En ik geloof dat zij ook gelukkig had kunnen worden als zij iets aan haar relatie had gedaan (een relatietherapie was begonnen, misschien) en niet al haar energie had laten wegzuigen door peinzen over weggaan.


  De prijs van de besluiteloosheid. Maar Kate bleef veertig jaar lang vreselijk ongelukkig doordat zij het een noch het ander deed. Zij wachtte de ene mijlpaal na de andere af – het moment waarop de kinderen naar school gingen, het moment dat zijzelf weer ging werken, het moment dat de kinderen het huis uitgingen, dat haar man met pensioen ging – alles in de hoop op een teken dat haar duidelijk zou maken wat zij moest doen.


  Denk je eens in wat het geweest moet zijn om al die jaren te peinzen over weggaan. Het betekent dat zij al die jaren heeft zitten broeden over alles wat er mis was aan hem en wat er mis was aan haar omdat zij bij hem bleef. Zo opgaan in negatieve gevoelens heeft zijn prijs. Stel dat het voor Kate het beste was geweest om weg te gaan. Leven met al die negatieve gevoelens zonder een eind aan je relatie te maken, kan alleen maar het beeld van jezelf als een waardevolle, effectieve persoonlijkheid aantasten. Of stel dat het voor haar toch beter was geweest om te blijven. Dan zou het voortdurend leven met al die negatieve gevoelens alleen maar datgene bederven en uiteindelijk vernietigen wat anders wellicht tot een dragelijk huwelijk had geleid.


  Ook op andere wijze betaalde Kate nog een prijs voor haar levenslange aarzeling. De spanning en de ellende, die rechtstreeks waren terug te voeren op het feit dat zij in haar tweeslachtigheid was vastgelopen, legden een druk op de omgang met haar kinderen die pas na jaren sleet.


  De vrouw die ik ‘Kate’ noem is mijn moeder, van wie ik terwille van haar privacy enkele gegevens heb veranderd en haar man was mijn stiefvader. Kate is, als overlevende van de holocaust en als zakenvrouw die op eigen kracht is opgeklommen, in vele opzichten een heldin. Maar op dit belangrijke punt wist zij niet voor het geluk te kiezen. En met haar innerlijke verdeeldheid is zij net als zovele van onze ouders, als talloze anderen – zowel van middelbare leeftijd, als zij die nog maar net komen kijken. Ik heb dit boek geschreven om anderen, om jou te besparen wat mijn moeder heeft doorgemaakt.


  De epidemie van de twijfel


  Je vraagt je misschien af of er iets met je mis is omdat je je zo vastgelopen voelt. Maar er heerst in deze tijd een epidemie van twijfel over tal van dingen. We leven in een tijd die zelfbewustzijn stimuleert maar die ons niet laat zien hoe we dat zelfbewustzijn moeten gebruiken om tot goede beslissingen te komen. We komen steeds meer over onszelf aan de weet, maar zonder te leren hoe we daarop

  – of op de gevoelens die dit bij ons oproept – een greep kunnen krijgen.


  Dat geldt in het bijzonder voor onze relatie. Een actrice die in een televisie-interview over haar huwelijk werd ondervraagd, zei: ‘Het lijkt wel alsof je je relatie iedere dag weer opnieuw moet evalueren, toch?’ Nou, alleen als je volkomen uitgeput wilt raken en jezelf in totale verwarring wilt brengen. We krijgen zoveel tegenstrijdige dingen te horen: dat we een verantwoordelijkheid hebben tegenover onszelf én tegenover onze partner, dat we zelf gelukkig moeten zien te worden én dat we een volwassen houding tegenover onze verplichtingen dienen aan te nemen, dat we vóór alles ons eigen leven in orde moeten hebben en tevens dat we hoe dan ook onze relatie in orde moeten hebben.


  De liefde voor de ander kan heel concreet aanvoelen en toch weten we dat we ook van onszelf moeten houden. Op de televisie horen we therapeuten beweren dat zij elke relatie weer kunnen doen bruisen van leven. Maar we weten hoe moeilijk het is om zelfs maar de kleinste verandering in onze relatie aan te brengen.


  Geen wonder dat veel mensen het moeilijk vinden om te ontdekken wat voor hen het beste is. Maar als je wilt kun je de duidelijkheid vinden die je zoekt. En ik denk dat je dat wilt en dat je alles in huis hebt wat nodig is om aan de weet te komen wat voor jou het beste is.


  Samen verantwoordelijkheid nemen


  Een boek als dit is alleen maar mogelijk doordat ieder mens uniek is maar toch voldoende met anderen overeenstemt om van hen te kunnen leren. Zonder onderlinge overeenkomsten tussen grote groepen mensen zouden geneeskunde en psychologie onmogelijk zijn. Door wat we gemeen hebben kan een diagnostische test of een wondermiddel voor miljoenen mensen van nut zijn.


  Maar doordat elk van ons ook weer uniek is, blijven geneeskunde en psychologie behalve een wetenschap altijd ook een kunst. Als therapeut weet ik dat ik in mijn verantwoordelijkheid tegenover jou tekort zou schieten als ik ook maar even vergat dat je een unieke persoonlijkheid bent. Dat jij in sommige opzichten met anderen overeenstemt, wil niet zeggen dat er niet ook grote verschillen zijn. En die verschillen zal ik altijd in aanmerking moeten nemen.


  Toch zou ik in mijn verantwoordelijkheid tegenover jou tekortschieten als ik niet zou kijken naar ervaringen die velen met elkaar gemeen hebben. Dat is de kracht van onderzoek en klinische ervaring, niet alleen van mij, maar ook van talloze anderen en met name van dr. Charles Foster, door wiens werk dit boek geschraagd wordt.


  ———Eindelijk een antwoord


  Dit boek poogt een antwoord te geven op vragen waar veel mensen al een hele tijd mee zitten:


  – Welke problematische relatie kan waarschijnlijk nog goed komen en welke relatie is echt onherstelbaar?

  – Waarom is iemand blij dat hij zijn relatie heeft beëindigd? Waarom is iemand blij dat hij zich weer voor zijn relatie ingezet heeft?


  Bij ons onderzoek hebben wij gepraat met mensen die in dezelfde omstandigheden als jij verkeerden. Wij hebben hen gevraagd naar hun tweeslachtige gevoelens en naar de positieve en negatieve kanten van hun partners. Wij hebben hen een tijd gevolgd, waarbij velen hebben geprobeerd om hun relatieproblemen op te lossen (vaak met succes) en vele anderen een eind aan hun relatie hebben gemaakt.


  Daarnaast hebben wij willen vaststellen waarom sommige mensen met nadruk zeiden: ‘Hierom ben ik blij dat ik ben weggegaan’ en anderen nadrukkelijk zeiden: ‘Hierom ben ik blij dat ik ben gebleven.’ Hun antwoorden hebben geleid tot de vragen en de richtlijnen die de ruggengraat zijn van dit boek.


  De proef op de som van dit alles schuilt in de directe samenwerking met iemand als jij. Alleen als deze kernachtige uitspraken opgaan voor een groot aantal mensen die in brede zin van elkaar verschillen, mogen we aannemen dat hiermee echte hulp wordt geboden.


  ———Vertrouwen in de waarheid


  Om jouw unieke persoonlijkheid volledig recht te doen moet ik heel voorzichtig zijn bij het geven van adviezen. Maar als ik diepgaande en markante inzichten heb gevonden die opgingen voor een groot aantal mensen, inzichten die keer op keer weer juist bleken te zijn, moet ik die inzichten dan niet aan jou doorgeven? Ik kan jou niet zeggen wat jij moet doen, maar ik kan en ik moet je wel vertellen wat ik weet. Je toekomst kan ik je niet voorspellen, maar ik kan je wel je mogelijkheden schetsen.


  Goede vakmensen doen dat voortdurend in ons leven. Zo ging ik een jaar of tien geleden naar mijn tandarts omdat ik bij vlagen last van vage kiespijn had. Hij zei dat ik een wortelkanaalbehandeling moest hebben om die kies te redden en de oorzaak van de pijn weg te nemen. Hij zei dat de pijn zonder zo’n behandeling misschien weer voor dagen of maanden of zelfs jaren kon verdwijnen maar dat die ten slotte toch erger terug zou komen. Een wortelkanaalbehandeling was de enige oplossing.


  ‘Dat weet je zeker?’ vroeg ik.

  ‘Nou, ik weet het niet zeker,’ zei hij. ‘Elk geval is weer anders, maar in jouw geval zal het, op grond van wat ik nu zie, waarschijnlijk wel zo gaan, omdat het meestal zo gaat bij mensen met hetzelfde probleem.’

  Ik ben iemand die algauw denkt: Laat het me maar zien. In plaats van het advies van mijn tandarts op te volgen, wachtte ik dus af. Ik hoopte dat ik toevallig zo uniek was dat ik een uitzondering zou vormen op het patroon dat mijn tandarts zo goed kende.

  Natuurlijk had hij gelijk. Ik kreeg uiteindelijk de ergste pijn die ik ooit in mijn leven heb gehad, totdat ik de wortelkanaalbehandeling onderging die ik allang had moeten hebben.


  ———Onze afspraak


  We spreken dit met elkaar af: ik deins er niet voor terug om jou op grond van jouw situatie, mijn onderzoek en mijn ervaring van twintig jaar als therapeut, concrete adviezen te geven over de vraag of het voor jou beter is om met je relatie door te gaan of om ermee te stoppen. Jij op jouw beurt geeft niet blindelings gevolg aan mijn adviezen die bedoeld zijn voor mensen die een relatie hebben zoals jij. Je zult eerst en vooral naar jezelf moeten luisteren en er zeker van moeten zijn dat de dingen die je hebt gelezen ook voor jou van toepassing zijn.


  En als je een therapeut of een andere, vertrouwde adviseur hebt, zul je zeker met hem of haar moeten doornemen wat je hier ontdekt. Niets in dit boek gaat boven datgene wat een goede therapeut bij wie je in therapie bent, mogelijkerwijs tegen je zal zeggen.


  Van de andere kant weet je hoe gemakkelijk je kunt blijven twijfelen. Dit boek is erop gericht om duidelijkheid te scheppen in je situatie en je de vrijheid te geven om naar die duidelijkheid te handelen. De verantwoordelijkheid die wij tegenover elkaar hebben, eist van mij dat ik je de waarheid zeg zoals ik die ken en wel zo duidelijk mogelijk. En die verantwoordelijkheid vraagt van jou dat je de werkelijkheid onder ogen ziet en er dan naar handelt.


  De inzichten die ik heb verworven zijn dingen die we allemaal herkennen als we ze horen. Ze komen op anderen zinnig over. Het is jouw verantwoordelijkheid om ze de kans te geven ook op jou zinnig over te komen. Laat je houding er niet door bepalen als die inzichten van anderen jou nog niet overtuigend aanspreken, maar handel ernaar zodra dat wel het geval is. Je leven is voor jou te kostbaar om er door twijfel ook maar iets van verloren te laten gaan.


  2 Dancing in the dark


  Relationele twijfel


  Als je in een relatie zit die te goed lijkt om ermee te stoppen en te slecht om er nog mee door te gaan, zul je telkens als er iets gebeurt wat duidelijk wijst op blijven of op weggaan, waarschijnlijk tegen jezelf zeggen: ‘Nee, zo eenvoudig kan het niet zijn. Er is nog zoveel meer om over na te denken.’ Tientallen herinneringen en gevoelens komen dan boven en je zegt: ‘Ik kan beter wachten met een besluit totdat ik weet wat voor iedereen het beste is.’ Maar wat voor iedereen het beste is, daar kom je nooit achter...


  De toestand waarin je je dan bevindt wordt relationele twijfel genoemd.


  ———De weg naar de twijfel



  We zetten allemaal wel eens een vraagteken bij onze partner en van tijd tot tijd vragen we ons ook allemaal wel eens af hoe het zou zijn om alleen te zijn of samen te wonen met een ander. Maar dat is geen relationele twijfel.


  Met relationele twijfel bedoel ik dat je aandacht voor een groot deel is verlegd van het beleven van je relatie naar de vraag wat beter is – blijven of weggaan. Die verschuiving van je aandacht kan zich ieder moment voordoen, kort nadat je elkaar hebt leren kennen, maar ook op de ochtend van je zilveren bruiloft of zelfs nog daarna.


  Vóór die verandering neem je je relatie voor wat zij is, ook al stoor je je geregeld aan bepaalde dingen.

  Maar dan wordt het je op een bepaald moment net iets te veel. Er komen nieuwe problemen. Onaangename kanten van de ander of van de relatie komen sterker naar voren terwijl de goede kanten minder duidelijk worden of verdwijnen. Je hebt onvrede over dingen als:


  – ‘Hij heeft duizend keer beloofd dat hij zijn deel van het huishoudelijke werk voor zijn rekening zal nemen maar hij doet het nooit.’

  – ‘Ze heeft een verhouding gehad met iemand van haar werk. Ik geloof echt wel dat er al een jaar niets meer tussen hen geweest is, maar ik vind het toch heel moeilijk om die zaak te laten rusten. En ik weet niet wat ik daaraan moet doen.’

  – ‘Dit klinkt waarschijnlijk als een aflevering van Seinfeld, maar hij haalt heel luidruchtig adem – ik bedoel, telkens als hij in- en uitademt klinkt het als zuchten of steunen. Het lijkt wel Darth Vader zoals hij ademhaalt. Is hij nou de meest irritante mens ter wereld of ben ik de meest pietluttige, overgevoelige mens ter wereld, of wat?’

  – ‘Haar familie is heel bemoeizuchtig en bazig, en met geld houden ze haar klein – ik heb soms het gevoel dat zij met hen moet breken of dat ik anders zelf bij haar weg moet gaan.’

  – ‘Het is nog tot daaraan toe dat ik me over hem beklaag, maar als ik me zelfs schaam wanneer mijn vriendinnen hem zien of erachter komen wat hij uitvreet, dan is dat echt erg.’

  – ‘Getrouwde mensen horen toch te vrijen met elkaar? Ik bedoel, hallo?, hoe weinig kun je vrijen zonder dat het ophoudt een huwelijk te zijn?’

  – ‘Hebben we nog wel een toekomst samen als we het niet meer eens kunnen worden over waar we met vakantie heen gaan?’

  – ‘We hebben altijd vreselijke ruzies over geld omdat ik zuinig ben en hij het zo gemakkelijk uitgeeft.’

  – ‘Hij is zo’n vreselijk strenge, dominante vader en hij geeft de kinderen, geloof ik, het gevoel dat ik een slechte ouder ben; maar hij is zelf een slechte ouder en ik geloof dat de kinderen en ik beter af zouden zijn als hij zich erbuiten hield.’

  – ‘Ik heb soms het gevoel dat het hopeloos is tussen ons omdat ik graag onder de mensen ben en ook mensen bij ons thuis over de vloer wil hebben. Maar zij is een echte eenling en vindt het vervelend als er anderen in ons leven komen.’

  – ‘Hij was zo’n geslaagde, oudere vent en het was echt leuk om hem te bewonderen toen we voor het eerst samen uitgingen. Maar nu is het zo dat hij me van de ochtend tot de avond loopt te bekritiseren. Ik weet niet hoeveel je daarvan over je kant moet laten gaan.’


  Als weggaan door dergelijke problemen wenselijk wordt terwijl er ook vele factoren zijn waarom je wilt blijven, raak je verstrikt in relationele twijfel. Aan die twijfel zit echter meer vast dan alleen het gevoelsmatig beleven van het voor en tegen van je relatie.


  ———Tussenstops


  Het is alweer even geleden dat het met een schok tot je doordrong: er is iets mis met degene met wie ik ben. Maar in plaats van op te geven heb je van alles gedaan om de relatie te verbeteren: openhartigheid en romantische vakanties en hoe-krijg-ik-een-goede-relatieboeken en misschien zelfs een therapie. Je hebt je best gedaan om niet te letten op alles wat je kwetst of wat je vervelend vindt en je hebt geprobeerd daarmee te leven. Je hebt geprobeerd de ander gelukkig te maken en je hebt geprobeerd de ander zover te krijgen dat hij of zij jou gelukkig maakt. Je hebt geprobeerd... het is waarschijnlijk moeilijk je weer alles te herinneren wat je geprobeerd hebt.


  Nu ik als therapeut meer dan twintig jaar in de voorste linies heb gestaan, weet ik dat vrijwel niemand dit punt bereikt zonder eerst zijn uiterste best te doen om de relatie te verbeteren. We vinden de liefde té belangrijk om die op te geven zonder strijd. Maar vrijwel vanaf het eerste moment dat de liefde ontoereikend blijkt, voelen we ons ook gekwetst en trekken wij ons terug om te wachten op het moment dat de ander het weer goed zal maken.


  ———Op zoek naar de uitgang


  Denken aan weggaan heeft niet geholpen. Niet dat je niet weet hoe je dat aan zou moeten pakken, in het algemeen althans. Waar het om gaat is dat je niet zeker weet of je wel beter af bent als je weggaat. Zelfs als je schoon genoeg hebt van je partner staat het nog niet vast dat weggaan beter is dan wat je op dit moment met de ander hebt.


  Telkens als je probeert om je op weggaan te concentreren, komen tal van vragen bij je op – of je een plek zult vinden om te wonen en hoe je die dan moet betalen, of je weer liefde zult vinden bij een ander, wat de zorg en het levensonderhoud van de kinderen kosten en over talloze andere aspecten van je leven. Zulke zorgen maken het des te moeilijker om weg te gaan en hoe meer problemen er van dien aard zijn, hoe meer je bereid zult zijn om toch maar genoegen te nemen met een relatie die zonder dat te slecht zou zijn om ermee door te gaan.


  Je voor de geest halen wat je voor leven krijgt als je vertrekt, heeft dan ook niet geholpen.


  Vrienden proberen te helpen. Je vrienden hebben je al evenmin de duidelijkheid gegeven die je zoekt. Ik zeg niet dat ze niet geluisterd hebben en je geen steun en raad gegeven hebben. Maar je vrienden hebben je niet overtuigend kunnen zeggen wat voor jou het beste is toen je al die punten op een rij wou zetten en erachter wilde komen wat je te doen stond.


  Ik heb gevallen meegemaakt waarbij alle vrienden en vriendinnen tegen iemand zeiden ‘ga weg, ga weg, ga weg!’ en hoewel dat bedoeld was om iets duidelijk te maken, maakte het helemaal niets duidelijk. Ook als je vrienden het allemaal roerend eens zijn met elkaar, kun je toch het gevoel krijgen dat ze niet echt iets af weten van je partner of je relatie en dat ze eigenlijk alleen maar jouw klachten hebben gehoord toen jij je hart bij hen luchtte.


  En ik ken ook gevallen waarbij alle vrienden en vriendinnen zeiden ‘blijf ’, waarna de betrokkene het gevoel kreeg dat de omgeving er om wat voor reden dan ook belang bij had dat die twee bij elkaar zouden blijven; dat anderen er meer nog dan die twee kapot van zouden zijn als de relatie werd verbroken.


  Zodoende heeft al je geworstel met de verschillende kanten van de zaak en elke poging om die in het juiste perspectief te zien, je weinig helderheid verschaft. Die verwarring kan een marteling worden. Ik heb mensen horen zeggen dat zij vurig hoopten dat hun partner iets heel ergs zou doen om de duidelijkheid te krijgen die ze nodig hadden. Maar zo komt die duidelijkheid er niet.


  En nu ben je hier. Je hebt een periode die als een hele lange tijd moet aanvoelen, doorgebracht met dancing in the dark, met heen en weer geslingerd worden tussen blijven en weggaan.


  Duidelijkheid zoeken waar die niet te vinden is


  Ik heb het gehad over het gemeenschappelijke in ieders ervaringen. Dat neemt niet weg dat de manier waarop relationele twijfel wordt belééfd sterk uiteen kan lopen. Hier zijn wat momentopnamen waaruit blijkt hoe je op verschillende manieren vast kunt zitten in relationele twijfel.


  – Een vrouw maakt lange periodes mee waarin echt alles mis is. Zij heeft het gevoel dat zij haar relatie beslist moet verbreken, maar vreemd genoeg slaat de stemming tussen beiden soms ineens weer om. Plotseling is alles weer oké en dan wil zij geen spelbreker zijn door zelfs maar aan een probleem, laat staan aan weggaan te denken. Dat blijft zo tot de bui weer losbarst.

  – Een man doet alles om het besluit dat hij zou moeten nemen, uit zijn gedachten te bannen. Hij vindt het zijn goed recht om over alles te klagen maar, staande naast die berg van verwijten, ontkent hij dat hij weg wil. Een enkele keer maar gaat er net iets te veel niet naar zijn zin of brengt hij net iets te veel tijd samen met zijn partner door en dan komen alle gedachten over weggaan weer bij hem boven.

  – Weer een ander praat met iedereen, vraagt aan alle mensen die haar kennen en om haar geven, wat ze moet doen.

  – Een andere vrouw vraagt zich de hele dag en de halve nacht eindeloos en geobsedeerd af of zij moet blijven of weggaan, totdat haar hoofd haast uit elkaar knalt.

  – Een ander ontkent zonder meer dat er iets is om twijfel over te hebben: Hij denkt dat de relatie niet problematisch is, maar dat zijn bindingsangst het eigenlijke probleem vormt.

  – Een man brengt uren eenzaam mediterend door en probeert alle gedachten uit zijn geest te bannen zodat een onweerlegbaar teken zich op eigen kracht zal kunnen manifesteren en hem zal laten zien wat voor hem het beste is.

  – Een ander zoekt het in een superverstandelijke benadering door aan elk vóór en tegen een numerieke waarde toe te kennen, die uitslagen bij elkaar op te tellen om dan een enkel getal te verkrijgen waaruit zal blijken wat voor hem het beste is. Hij krijgt ook altijd een getal maar hij vertrouwt het nooit en handelt er ook nimmer naar.

  – Een vrouw gaat er steeds maar weer vandoor, niet omdat zij dat wil maar omdat zij hoopt dat weglopen alles duidelijker zal maken. Maar ze begint toch steeds weer opnieuw met de relatie.


  Terwijl iedereen zijn twijfel op telkens weer wat andere manier laat blijken, hebben deze mensen toch één ding gemeen: Verdeeldheid in het hart gaat samen met afstand in de relatie. Als je tegenstrijdige gevoelens hebt over je partner, neem je afstand tot je partner. Je brengt minder tijd samen door. Je praat minder en over minder belangrijke dingen. Je doet steeds minder dingen samen. De relatie krijgt iets koels, formeels, krampachtigs. Je neemt afstand van je partner omdat je een heel intense verhouding met je eigen twijfel bent begonnen.


  En zoals alles wat je in je twijfel doet, maakt ook die afstand alles alleen nog maar weer erger. Je twijfel is nu een eigen leven gaan leiden.


  De weegschaalmethode


  Hoe komt het dat we zo verstrikt kunnen raken in relationele twijfel en er zo in vast kunnen blijven zitten? Goede vraag! De mensen die ik in de loop der jaren in therapie heb gehad, vormen alles bij elkaar een heel slim stel. Ik heb dan ook lange tijd niet kunnen begrijpen hoe vrouwen en mannen met praktisch inzicht of wetenschappelijk inzicht of wat voor inzicht dan ook, zo vast konden vastlopen.


  Met mijn therapeutenpet op bedacht ik dat deze mensen bij al hun onderlinge verschillen in diepste wezen toch iets gemeen moesten hebben. Niet iets waardoor zij zich onzeker voelden over hun partner – dat doen we allemaal van tijd tot tijd – maar iets waardoor zij vast bleven zitten in hun onzekerheid, zo vast dat zij er niet meer uit konden komen.


  Ik ontdekte dat alle mensen die in relationele twijfel verstrikt waren geraakt, een beeld hanteren dat hun besluitvorming over een problematische relatie sterk en dwingend bepaalt: het beeld van een weegschaal. Je weet wel, zo’n balans die Vrouw Justitia soms op een gerechtsgebouw in haar hand houdt – met een schaal aan de ene kant en een schaal aan de andere kant voor het afwegen van de bewijzen vóór en tegen. Misschien heb je zelf zo’n weegschaal wel eens gebruikt bij de scheikundeles op de middelbare school.


  Het beeld van de weegschaal is kenmerkend voor de manier waarop de meeste mensen omgaan met een blijven-of-weggaanbesluit. Ik noem dat de weegschaalmethode. Je probeert na te gaan of je moet blijven of weggaan door alle aanwijzingen over je partner op een enorme weegschaal te leggen en dan te kijken naar welke kant de wijzer uitslaat:


  Aan de ene kant leg je alle argumenten ten gunste van blijven en tegen weggaan: alle goede dingen van je relatie, alle dingen waar je nog op hoopt en alles waardoor weggaan schrikaanjagend wordt.

  Aan de andere kant leg je alle argumenten ten gunste van weggaan en tegen blijven:alle slechte kanten van je relatie, je angsten, je verlangen om weer alleen te zijn.


  Je doet in je eentje wat de advocaten van twee elkaar bestrijdende partijen bij een rechtszaak doen door ieder aan zijn kant de argumenten op te stapelen. En nadat je eerst als advocaat voor beide partijen bent opgetreden, gedraag je je als een jury die moet kijken welk stapel aan bewijsmateriaal het zwaarste weegt. Dat gaat vanzelf. Het gebeurt overal zo. En je wordt er gegarandeerd gek van.


  Het afwegen van het vóór en tegen van blijven of weggaan is iets anders dan het afwegen van een blik tomaten tegen een pak cornflakes. Het is alsof je een stel jonge hondjes op een schommelstoel zet: alles blijft voortdurend in beweging en verandert, niets blijft op zijn plaats.


  Wat relaties betreft is de weegschaalmethode niet de oplossing maar juist het probleem. Zij levert moeilijkheden op in plaats van moeilijkheden weg te nemen. Hoe zou je dingen die je nu weet over je relatie kunnen afwegen tegen dingen in een hoogst onzekere toekomst? Hoe zou je een probleem waar je veel last van hebt, kunnen afwegen tegen de wetenschap dat veel mensen die dat probleem ook hebben daar hun relatie blijkbaar toch niet voor op willen geven? Hoe zou je een probleem waar je vandaag haast van gaat gillen, kunnen afwegen tegen de mogelijkheid dat het je morgen misschien niet eens zoveel kan schelen?


  Met de weegschaalmethode komen voortdurend aanwijzingen in beeld die even later weer verdwijnen. Je probeert dingen bij elkaar op te tellen die niet bij elkaar op te tellen zijn, je vergelijkt dingen met elkaar die niet met elkaar te vergelijken zijn. Als een jonkie in het bos dat de weg probeert te vinden, raak je steeds meer verdwaald.


  ———Het verhaal van Carol


  Kijk naar de weegschaalmethode in de praktijk. Carol beschrijft het zo:



  ‘Twee weken geleden was Tom ineens heel erg aardig voor me. Ik wou dat het altijd zo was. Maar vorige week was hij weer als altijd. Dan doet hij heel vervelend tegen me en zegt hij dat ik alles verkeerd doe en kleineert hij me en verknoeit hij mijn hele leven. Hoe moet ik dat nou rijmen met elkaar? Hij laat me alleen maar met rust als hij naar de sport wil kijken en hij begint tegen me te schreeuwen als ik over onze problemen wil beginnen, maar het vrijen is nog steeds oké. Wat moet ik nou? Soms gaat het goed met me en dan kunnen de dingen van hem waar ik problemen mee heb me niet meer zoveel schelen, maar dat maakt het alleen nog maar verwarrender.’


  Er spelen ook nog andere dingen mee, maar Carol gaf hiermee toch een goed beeld van de voors en tegens van haar relatie. Weet jij wat zij zou moeten doen? Ik denk dat niemand het weet. Het afwegen van de voors en tegens leidt er alleen maar toe dat je steeds meer dingen in de weegschaal legt en telkens als je er iets bij legt wordt het beeld alleen maar ingewikkelder.


  Ook therapeuten doen dat. Een van de oorzaken waardoor wij therapeuten ons door de weegschaalmethode in de luren laten leggen, is dat we erg ons best doen om niemand de schuld in de schoenen te schuiven als twee mensen ons om hulp vragen. Als we de een iets ‘slechts’ zien doen, kijken we wat de ander heeft gedaan om dat uit te lokken. Als jij bijvoorbeeld zegt dat je gek wordt van het gezeur van je partner, zeggen wij: ‘Oké, je partner zeurt misschien, maar jij luistert misschien niet goed.’


  Maar als je iemand wilt helpen bij het vinden van een antwoord op de vraag wat beter is, blijven of weggaan, kun je beter zoeken naar de ene dode vlieg die de hele zalf doet stinken – zoals het in de bijbel heet – en daarbij maakt het niet uit wie die vlieg erin heeft gedaan. Van de weegschaalmethode wordt niemand wijzer. Ik denk dat je deze woorden niet zou lezen als de weegschaalmethode jou iets wijzer had gemaakt.


  Dus van nu af aan geen relationele twijfel meer. Je relatie niet meer voor de rechter slepen. Geen enorme, onhandelbare stapels bewijzen pro en contra afwegen tegen elkaar. Niet meer luisteren naar de stemmen aan beide kanten die een eindeloze hoeveelheid argumenten naar voren brengen en toch heel weinig duidelijkheid verschaffen. Er is gelukkig een veel betere manier om de werkelijkheid van je relatie zonder omwegen te doorzien.


  


  deel IIDe oplossing


  3 Enough is enough


  GevarentekensDiagnose


  Hier volgt een manier om je los te maken uit relationele twijfel. Sleep je relatie niet als een advocaat voor de rechter. Stel een diagnose zoals een arts dat doet.


  Dat is wat we nu gaan doen. We stellen stapsgewijze steeds één vraag en zoeken daarbij gewetensvol naar dat ene punt, die ene aanwijzing in je relatie die duidelijk maakt wat voor jou het beste is. En dat alles steunt op de ervaringen van anderen in vergelijkbare situaties zoals die uit mijn onderzoek naar voren zijn gekomen.


  Het is alsof je naar de dokter gaat omdat je buikpijn hebt. Als hij of zij na een paar vragen en een enkele verrichting kan vaststellen dat het een blindedarmontsteking is, weet jij genoeg. We hoeven niet alle mogelijke onderzoeken te verrichten en niet alle mogelijke voor- en nadelen tegen elkaar af te wegen. Alleen wanneer jouw antwoord op één enkele vraag geen duidelijke diagnose oplevert (‘Nee dokter, daar doet het geen pijn’) gaat je arts naar de volgende vraag (of het volgende onderzoek). Net zolang totdat er een verdacht symptoom is gevonden dat in de richting van een bepaalde kwaal wijst.


  Hier gaat het vrijwel hetzelfde. In plaats van de voor- en nadelen af te wegen, proberen we een diagnose van je relatie te stellen. Bij elke stap geef je antwoord over een bepaald punt tussen jou en je partner. Meestal zal dat een directe, gemakkelijk te beantwoorden ja-of-nee-vraag zijn. Afhankelijk van je reactie krijg je misschien al meteen een duidelijk antwoord op de vraag wat beter is, blijven of weggaan. Je hebt dan ontdekt hoe het werkelijk met je relatie is gesteld, zonder nog verder te moeten zoeken.

  ———Stap voor stap


  De volgorde van de vragen is zorgvuldig bepaald. Het belangrijkste uitgangspunt is om, zoals bij elke diagnose, met de duidelijkste en meest voor de hand liggende punten te beginnen. Als je televisietoestel het bijvoorbeeld niet meer doet, zal de monteur eerst kijken of je de stekker wel in het stopcontact hebt gedaan en of de kabel goed is aangesloten, voordat hij in de elektronische ingewanden van het toestel op zoek gaat naar een meer gecompliceerde storing.


  Zo slaan ook de eerste vragen van dit onderzoek op voor de hand liggende punten, terwijl latere vragen betrekking hebben op meer genuanceerde onderwerpen. Aan het eind zullen we alle belangrijke punten die je dwars kunnen zitten, hebben doorgenomen – van vertrouwelijkheid tot macht, van vreemdgaan tot liegen, van seks tot geld, van nare ervaringen in het verleden tot verwachtingen voor de toekomst, van tekenen die erop duiden dat je eigenlijk een hekel aan elkaar hebt tot tekenen die erop duiden dat je bij elkaar hoort. Alles wat in een relatie speelt zullen we onderzoeken met het oog op de vraag wat een relatie te goed maakt om ermee te stoppen of te slecht om ermee door te gaan.


  Na afloop weet je wat voor jou geldt.

  Je hoeft bij het lezen alleen maar vertrouwen in jezelf te hebben, één stap tegelijk te doen en elke vraag te zien als een mogelijkheid om erachter te komen waar het in jouw geval in werkelijkheid om gaat. Vaak zul je het antwoord meteen al weten, maar soms zul je je gedachten, gevoelens en herinneringen eerst nog moeten napluizen.

  De meeste mensen weten hun antwoorden vlot te geven doordat de vragen daar ook op zijn afgesteld. Het is niet moeilijker dan een onderzoek bij de opticien die de lenzen voor je ogen heen en weer schuift en vraagt of het beeld beter of juist slechter is geworden. Het ene is beter of het andere is beter of je ziet geen verschil: Stuk voor stuk zijn dat steekhoudende antwoorden. Belangrijk is dat je bij de stap-voor-stap-methode per keer maar één antwoord op één vraag over één onderwerp hoeft te geven.

  De diagnostische vragen in dit boek omvatten alles wat aandacht verdient bij het kiezen tussen blijven of weggaan. Als iets niet in een vraag verwerkt is, is het ook minder van belang bij het vaststellen van wat voor jou het beste is. En daar hoef je je dan ook niet druk meer over te maken. Laten we beginnen.


  stap 1 Dat waren mooie tijden


  Je zult wel veel energie hebben gestoken in het nadenken over de slechte momenten van je problematische relatie, maar bij deze eerste stap vraag ik je om even stil te staan bij de goede momenten. Bij het mooiste moment zelfs. Probeer je te herinneren wanneer je je het prettigst voelde, het meest tevreden, het meest optimistisch over de relatie die je nu hebt. Dat kan de dag zijn waarop je elkaar leerde kennen, de eerste keer dat je samen op reis ging, een regenachtig weekend in het eerste jaar van je huwelijk, een periode waarin jullie samenwerkten aan het bereiken van een gemeenschappelijk doel. Als je al heel lang samen bent, moet je hierbij niet al te grondig te werk willen gaan. Vertrouw op je onbewuste gevoelens om een licht te laten schijnen op een ‘mooie’ tijd, ook al is dat dan misschien niet het allermooiste moment.


  Stel jezelf nu de volgende vraag:


  diagnostische vraag 1 Denk aan de tijd dat alles tussen jou en je partner op zijn best was. Kun je, terugkijkend, nu zeggen dat alles tussen jullie toen ook echt heel goed was?


  Dat is een simpele vraag. Was alles in jullie beste tijd ook echt heel goed?


  Wat bedoel ik met ‘heel goed’? Sommige mensen weten, ook al hebben zij nu een relatie die vreselijk aanvoelt, dat alles ooit een keer geweldig is geweest. Ze waren verliefd, ze waren echt gelukkig, ze voelden zich lekker als ze samen waren – er was iets van een gelukkig makende betovering die warmte en verbondenheid schonk. Hun antwoord op vraag 1 is ‘ja’.


  Maar anderen beseffen dat ook het ‘beste’ nooit erg goed is geweest. Er was iets mis. Meestal zeggen zij dat hun relatie in wezen moeizaam en misvormd is en dat zij iets leegs en afstandelijks heeft. Hun antwoord op vraag 1 is ‘nee’.


  Hier zijn een paar dingen die verschillende mensen hebben gezegd bij het omschrijven van ‘beste’ momenten die toch niet erg goed zijn geweest:


  – ‘In het begin hield ik heel veel van hem en ik dacht toen dat we samen heel verbonden waren, maar zelfs toen hadden we om de paar dagen al vreselijke ruzies waarvan ik volkomen uitgeput raakte en die alles bedierven.’

  – ‘Onze wittebroodsweken waren onze beste tijd. In zekere zin waren we gelukkig, maar ik realiseer mij nu dat alle plezier kwam van wat we samen déden, niet doordat we samen waren. Het was net alsof je op een fantastische vakantie met een vreemde was.’

  – ‘Er is een tijd geweest dat we nooit ruzie hadden, maar toen brachten we weinig tijd samen door en gingen we ook niet erg intiem met elkaar om.’

  – ‘De eerste jaren waren wat seks betreft geweldig – daardoor zijn we trouwens ook bij elkaar gekomen – maar verder hadden we niets met elkaar gemeen en gaven we ook niet echt om elkaar.’


  Waarschijnlijk heb je nu wel een vrij goed idee of alles echt heel goed was, of juist niet, op de momenten dat alles op z’n best was. Voor de meeste mensen is de relatie die nu zo problematisch is, op een bepaald moment vrij goed geweest. Maar één op de tien zegt dat dat eigenlijk nooit echt het geval was.


  ———Het verhaal van Jennifer


  Straks zie je wat je antwoord op vraag 1 betekent. Maar laten we dit alles eerst eens bekijken tegen de achtergrond van iemand die heeft meegemaakt wat jij nu misschien doormaakt.


  Jennifer was zesendertig. Zij was een aantrekkelijke, elegante vrouw die korte metten leek te kunnen maken met elk probleem dat haar werd voorgelegd. Toen zij bij mij in therapie kwam, was ze acht jaar getrouwd. En de laatste zes jaar had zij voortdurend in tweestrijd verkeerd over de vraag of zij bij haar man moest blijven of voorgoed bij hem moest weggaan.


  Ondanks alle tijd en al het denkvermogen die zij eraan besteedde om te achterhalen wat haar te doen stond – waarbij al haar gevoelens, elke nuance in gedrag, de geringste aanwijzing voor wat de toekomst nog te bieden mocht hebben, werden nageplozen – was zij in die laatste zes jaar alleen maar steeds onzekerder geworden. En in haar hart werd zij daardoor verscheurd.


  Je zou denken dat Jennifer, met haar opleiding en haar aanleg, slim en wijs genoeg was om zo’n dilemma te vermijden. Toen zij afstudeerde in de medicijnen hoorde zij bij de besten van haar jaar. Zij begon eerst aan een veelbelovende loopbaan als oncoloog, maar ging op psychiatrie over toen zij er genoeg van had om mensen te zien sterven terwijl zij hen juist wilde helpen bij het vinden van een levensweg.


  De balans opmaken. Je zou denken dat Jennifer als psychiater goed was in het doorgronden van een relatie. Toch werkte dat niet in haar voordeel. Integendeel, het schiep alleen maar meer verwarring, zoals je nog zult zien. Jennifer kon zich niet herinneren waarmee haar twijfel was begonnen; misschien was het niet iets speciaals. Maar zes jaar lang stapelden de overwegingen zich in haar gemoed op zonder ooit een overzichtelijk geheel te worden of te leiden tot een besluit.


  Het is niet mijn bedoeling om een opsomming te geven van alles wat Jennifer tegen elkaar moest afwegen, maar hier zijn de belangrijkste punten:


  – Aan de positieve kant stond dat haar man Don geweldig voor de kinderen was en innemend kon zijn als hij er zin in had en dat hij een goed inkomen had als directeur van een computerbedrijf. Hun opvattingen op geestelijk gebied strookten met elkaar. Hij zei dat hij om Jennifer gaf en hij gaf Jennifer de ruimte die zij voor haar werk en voor de omgang met haar vrienden en vriendinnen nodig had. Zij dacht dat zij nog wel iets van liefde voor hem voelde.

  – Aan de negatieve kant stond dat hij haast altijd kwaad op haar was, ruzie met haar maakte, uitstraalde dat hij in haar teleurgesteld was, dat hij bleef proberen haar te veranderen, dat hij een verhouding met een andere vrouw had gehad en haar een keer bij een heftige ruzie een stomp had gegeven, nadat zij hem gestompt had. Zij dacht dat ze niet genoeg van hem hield.


  Misschien is het voor jou bij het zien van die twee stapels aan bewijsmateriaal, duidelijk wat voor Jennifer de doorslag had moeten geven, maar haarzelf was dat nooit duidelijk geworden. Er waren tijden dat zij om de minuut van gedachten veranderde en lange periodes waarin zij tot een definitief besluit leek te zijn gekomen, dat echter nooit definitief bleek te zijn.


  Hulp zoeken. Ik was de zoveelste in een lange rij van therapeuten die door Jennifer geraadpleegd werden en ik wou de laatste zijn.


  Jennifer had bovendien een eindeloos aantal uren besteed aan praten met vriendinnen over de vraag wat zij moest doen. Haar meeste kennissen deden wat haar beste vriendin Sarah deed: voortdurend luisteren, voortdurend met haar begaan zijn en echt proberen haar zoveel mogelijk te helpen. Sarah schrok er nooit voor terug om precies te zeggen wat zij dacht en Jennifer waardeerde dat oprecht.


  Het probleem was alleen dat Sarah weinig informatie had, en Jennifer wist dat. Sarah was een verstandige en openhartige vriendin maar natuurlijk wist zij minder goed dan Jennifer hoe het binnen die relatie in werkelijkheid gesteld was. En Jennifer ging selectief te werk in wat zij haar vertelde. Zij kleurde de dingen. Zij liet sommige dingen erger klinken dan ze waren als zij behoefte had aan medeleven. Zij stelde de zaken beter voor dan ze waren als zij er niet over wilde praten.


  Jennifer had ook meer gedaan dan alleen maar praten met vriendinnen en therapeuten. Zij en Don waren geregeld samen op vakantie gegaan in een poging weer iets van liefde en verbondenheid te doen opbloeien. Zij hadden afstand van elkaar genomen om de zaak af te laten koelen. En bij gelegenheid had Jennifer met een advocaat gepraat over de mogelijkheid van een scheiding.


  Het antwoord van Jennifer. Kort nadat Jennifer bij mij in therapie was gegaan, legde ik haar vraag 1 voor. Ik was verbaasd hoe snel zij zei:


  ‘O nee, het is nooit echt goed geweest. Wij zijn zo’n stel dat alleen goed is op papier. Weet je, we houden van dezelfde dingen – boeken, muziek, films – en we denken hetzelfde over een aantal dingen

  – politiek, het opvoeden van de kinderen, geestelijke waarden. Het was geen ideaal huwelijk, gewoon een bedachte droom. We hebben nooit echt plezier aan elkaar beleefd. We dachten dat we het fijn vonden om samen te zijn, maar dat kwam doordat we samen dingen deden die we allebei fijn vonden. Dan gingen we zeilen en hadden het fantastisch, maar ik heb wandelingen met mijn hond gemaakt waarbij ik me met Champ meer verbonden voelde dan Don en ik ooit met elkaar geweest zijn. Ik dacht alleen dat het aan mij lag. Ik had gewoon het idee dat ik mijn hart altijd voor hem gesloten hield en dat er op een dag iets zou gebeuren waardoor ik mijn hart zou openen en dat ik mijn liefde dan zou laten stromen. Maar het is nu al zoveel jaren zo en ik vraag me af waar ik nog op wacht.’


  Toen zij dat zichzelf hoorde zeggen, kreeg Jennifer een mentale schok. Ineens werd het haar duidelijk. Al die tijd wilde zij erachter komen wat zij aan moest met een relatie die zoveel voors en tegens had – en in feite was er helemaal geen relatie geweest. Er was een huwelijk geweest en een gemeenschappelijk verleden en kinderen en kennissen en bezit en de droom van een hart dat zich op zekere dag zou openstellen. Maar een relatie nooit. Zij begon te huilen om alle jaren die zij had besteed aan pogingen om tot een besluit te komen over iets wat nooit had bestaan.


  Wat nu als datgene wat voor Jennifer geldt, ook voor jou opgaat? De verworven inzichten zijn heel duidelijk op dit punt:


  richtlijn 1 Als alles op het ‘beste’ moment van de relatie tussen jullie beiden niet goed aanvoelde of niet goed liep, zijn de vooruitzichten slecht. Ik durf gerust te zeggen dat je gelijk hebt wanneer je denkt dat je beter af bent als je weggaat. Kort gezegd: als het nooit heel goed is geweest, zal het ook nooit heel goed worden.


  Als je hoort bij de tien procent van mensen in relationele twijfel voor wie richtlijn 1 van toepassing is, moet ik je zeggen wat ik tegen iedereen zeg die ‘nee’ antwoordt op vraag 1: Het is jouw keuze, maar de meeste mensen die in jouw situatie zijn weggegaan, waren op den duur tevreden over dat besluit.


  ———‘Hoe kun je nou zeggen dat ik weg moet gaan?’


  Bij enig nadenken zul je inzien dat door deze richtlijn niet ineens alles heel anders wordt. Jouw ‘nee’ op deze vraag is niet het grote probleem. Je verkeert al in een toestand van relationele twijfel! Er is dus al van alles mis.


  Naast het feit dat de meeste mensen die in jouw situatie zijn weggaan, achteraf tevreden waren over dat besluit, kun je je ook afvragen waar de goede dingen die je van elke relatie mag verwachten vandaan moeten komen wanneer het zelfs op z’n best nooit heel erg goed is geweest. Daar kun je op blijven wachten, maar het is niet waarschijnlijk dat er ook iets komt.


  Uit mijn jarenlange ervaring als klinisch psycholoog en uit een vracht aan onderzoeksresultaten weet ik dat je vaak iets kunt herstellen wat kapot is, maar dat je moeilijk iets kunt repareren wat het nooit heeft gedaan. Een essentieel probleem heeft vanaf het begin verhindert dat het goed zou komen tussen jullie beiden of heeft je blind gemaakt voor dat gegeven. De voldoening-gevende kern die nodig is om een relatie wortel te doen schieten is er nooit geweest.


  Mijn beroepseer gebiedt mij de waarheid te spreken zoals ik die zie. En die waarheid is in dit geval dat een relatie die nooit echt goed is geweest, zeer waarschijnlijk ook nooit goed zal worden. De mens is tot onverwachte dingen in staat, maar in dit geval zou ik daar toch niet op rekenen. Als je antwoord op vraag 1 een duidelijk ‘nee’ is, weet je wat voor jou het beste is, blijven of weggaan.


  Omgekeerd zeg ik niet dat je moet besluiten om je voor je relatie in te zetten als de beste momenten goed zijn geweest – er is heel wat meer denkwerk nodig voordat je daartoe kunt besluiten. Ik zeg alleen dat veel mensen in het algemeen tevreden zijn als zij besluiten een eind aan hun relatie te maken wanneer zij inzien dat de relatie ook op haar ‘best’ nooit echt goed is geweest.


  achtergrond Wat heeft liefde met dit alles te maken?


  Alle vragen zijn bedoeld om na te gaan of je relatie in de kern dood of levend is.


  Ik maak een vergelijking. Ik heb bijna twintig jaar in een oud huis in Boston gewoond. Toen de makelaar het mij liet zien woonden er studenten in en was het een grote bende. Na één blik zei ik: ‘Geen denken aan.’ Maar toen ik een poosje later met een vriendin toch nog een keer ging kijken, zei zij: ‘Wacht nou even, het moet alleen maar worden schoongemaakt. En al die troep moet eruit, maar dan is het ook fantastisch.’


  Zij had gelijk. Na wat schoonmaken en wat verven bleek het een geweldig huis te zijn.

  Zo gaat het ook met veel relaties. Aan de oppervlakte zitten de dagelijkse ervaringen die vreselijk kunnen zijn, maar onder die oppervlakte gaat wat ik noem een voldoening-gevende kern schuil. Die kern is net zo stevig en duurzaam als een goed gebouwd huis na het verwijderen van wat vuil en rommel kan blijken te zijn. Een relatie is te goed om ermee te stoppen als die voldoening-gevende kern aanwezig is.

  Maar nu het omgekeerde geval: We hebben allemaal wel eens een huis gezien dat er aan de buitenkant goed uitzag, maar waaraan structureel iets mis was door een slecht uitgevoerde fundering of een gigantische termietenplaag of waterschade of wat voor probleem dan ook. Aan zo’n huis moet meer gebeuren dan de meesten van ons kunnen of willen opbrengen. Het ziet er misschien goed uit, maar het is in werkelijkheid een hopeloos geval. Wat in eerste instantie een klein klusje lijkt, wordt een ramp.

  Zo is het ook met vele relaties. Iedere relatietherapeut kent relaties die aan de buitenkant gaaf, evenwichtig, ontspannen en zelfs vriendschappelijk lijken, maar waarin onder de oppervlakte iets schuilt wat ik een fundamentele disharmonie noem. We praten dan over een psychologische breuklijn, een ontwrichting of een contactstoornis. Ondanks de indruk die naar buiten wordt gemaakt, is er iets mis met het fundament; de relatie is alleen maar gebaseerd op vijandschap en afstandelijk gedrag. Een relatie met zo’n fundamentele disharmonie is echt te slecht om ermee door te gaan.


  ———Waarheidsliefde en de waarheid van de liefde


  Wat is de plaats van de liefde in dit alles? We zullen het in dit boek nog heel vaak over liefde hebben. Maar laten we voor ogen houden waar het ons op dit moment om gaat: de liefde haar juiste plaats in de relatie geven. Liefde is een mysterie dat we moeten respecteren. Maar voor mij (en ik hoop dat jij dat met mij eens zult zijn) staat vast: Als liefde al een functie heeft is het als onze dienaar, niet als onze meester. Liefde is een belangrijk onderdeel van ons leven, maar wij zijn geen slaven van de liefde. En vooral moeten we ons niet door de liefde om de tuin laten leiden.


  Om in te zien hoe belangrijk het is om de liefde haar juiste plaats te geven, hoeven we alleen maar te denken aan situaties die we allemaal kennen en waarvan ik als therapeut het nodige heb gezien. Ik doel op de gevallen waarin een man of een vrouw vreselijk wordt misbruikt, verwaarloosd of mishandeld, terwijl hij of zij toch geen eind aan de relatie maakt. Waarom niet? ‘Ik kan er niks aan doen,’ zo wordt dan gezegd. ‘Ik houd van hem (of haar).’ En omgekeerd kennen we ook allemaal wel gevallen waarin het lijkt alsof de betrokkene een uitstekende relatie heeft met een vreselijk aardig iemand en er dan toch mee ophoudt. Waarom? ‘Ik kon er niks aan doen. Ik hield gewoon niet meer van hem (of haar).’


  Liefde kan te gemakkelijk als een wilde kaart in een relatie worden ingezet en op elk moment een willekeurige waarde toegewezen krijgen. Als we de liefde niet haar juiste plaats toekennen, worden wij door de liefde om de tuin geleid.


  Het wordt tijd om de waarheid over de liefde onder ogen te zien. De liefde is niet blind en niet dwaas. De liefde ziet en kan daarvan wijzer worden. Als je in je liefde niet voorbij hoeft te gaan aan de realiteit van je relatie, als je de kans krijgt om ook voor jezelf op te komen, zal de liefde zich aanpassen bij die eis.


  Zou jij echt je hart willen openstellen voor een liefde die de ogen sluit voor de realiteit van je bestaan? Als die realiteit inhoudt dat er een fundamentele disharmonie zit in je relatie, dat die relatie dood is, dat zij nooit tot iets goeds zal kunnen leiden – wat is dan de zin van een liefde die weigert dat in te zien?


  De volgende vraag slaat op de situatie waarin velen als slaaf van blinde liefde zijn geraakt. Als door de volgende vraag niet duidelijk wordt waarom wij liefde in zijn juiste proporties moeten zien, zal dat nooit duidelijk worden.


  stap2 Als het een zaak van leven of dood is


  Hier komt nog een eenvoudige stap die wellicht meteen al duidelijk maakt wat voor jou het beste is. Geef hierop een antwoord:diagnostische vraag 2 Heeft zich in je relatie meer dan één keer fysiek geweld voorgedaan?

  Let wel: ik vraag niet of het maar één keer is gebeurd; ik vraag of het meer dan één keer is gebeurd. Als er zelfs sprake is van een hele periode van fysiek geweld waardoor echte blessures zijn ontstaan of waardoor je echt bang bent geworden voor verwondingen of waardoor je moest vrezen voor je leven, hoeven we niet eens verder meer te praten. In dat geval moet je omwille van je eigen lijfsbehoud zo snel mogelijk vertrekken.

  Anderzijds is het mijn vaste overtuiging dat iedereen één keer een fout mag maken. En als iets maar één keer voorkomt, is het moeilijk om precies vast te stellen wat we daarvan moeten denken. Ik ken veel gevallen waarin de man (meestal is het de man) bij een verhitte discussie voor het eerst overgaat tot fysiek geweld. Het was nooit eerder gebeurd en hij is er zelf ontdaan van, of zijn vrouw maakt duidelijk dat alles afgelopen is als dat nog één keer voorkomt en daarna gebeurt het ook nooit meer. Alleen als fysiek geweld herhaaldelijk voorkomt kun je een patroon aanwijzen.

  ———Oog voor de werkelijkheid

  Je zult je misschien afvragen of deze vraag wel nodig is. Iedereen weet toch, door alle aandacht in de media over mishandeling binnen het huwelijk, dat je zo snel mogelijk moet vertrekken als er sprake van fysiek geweld is?



  In het algemeen is dat bekend, ja. Maar in de praktijk kunnen er twee verschillende belemmeringen zijn. Ten eerste is het in praktische zin vaak onmogelijk om weg te gaan, althans op korte termijn. Mensen die voor dat probleem staan, passen in het beeld van de vrouw die blijft vanwege de kinderen, het geld, het ontbreken van een onderdak, de angst voor het oproepen van nog erger geweld van de zijde van haar man, of andere motieven waardoor zij behoort tot de mensen die wel weten wat het beste voor hen is maar nog niet weten hoe ze dat voor mekaar moeten krijgen.


  De meeste vrouwen en de enkele mannen die ondanks de dreiging van geweld toch blijven, zitten echter vast door iets heel anders dan het beeld dat uit de media naar voren komt. Hun probleem is niet dat zij niet weg kunnen, hun probleem is dat zij niet kunnen beslissen wat zij moeten doen. Zij weten, hoe vreemd dat ook moge klinken, dat zij in een relatie zitten die te slecht is om er nog mee door te gaan, maar zij hebben tegelijkertijd ook het gevoel dat de relatie te goed is om ermee te stoppen.


  ———Van binnenuit


  Hoe kan iemand zo in twijfel verkeren? Als buitenstaander zien we vaak dat iemand, voor wie de zaken volledig duidelijk zouden moeten zijn, toch tolereert dat hij fysiek mishandeld wordt. Maar velen in die situatie wijzen vanuit hun optiek binnen de relatie op de strijd die nodig is om alle positieve en negatieve aspecten tegen elkaar af te wegen, en maken duidelijk dat zij daardoor volledig in relationele twijfel verstrikt zijn geraakt.


  Een aantal mensen beschrijft hoe zij hun bestaan ervaren:

  – ‘Ik geef toe dat ik soms bang voor hem ben, vooral als het niet goed gaat op zijn werk, maar het kan ook zo geweldig zijn en we kunnen samen heel gelukkig zijn.’

  – ‘Ja, hij heeft me wel eens geslagen en natuurlijk vind ik dat vreselijk en ik weet ook dat ik beter verdien, maar meestal geeft hij mij ook veel, want hij is ook heel lief en vol berouw.’

  – ‘Laten we het maar niet hebben over de keren dat hij me sloeg, want zo erg was dat nou ook weer niet, maar een keer heeft hij zijn pistool op me gericht. Alleen omdat hij bij de politie is, vertrouw ik hem nog wel. Je kunt natuurlijk zeggen dat ik de realiteit niet wil zien, maar hij is een hele betrouwbare vent en bij hem voel ik me veiliger dan bij de meeste andere kerels.’


  Miljoenen mensen die in hun relatie op een dergelijke manier mishandeld worden, hebben nou net nodig wat zij zo moeilijk kunnen vinden: een manier om alles op een rij te zetten en vast te stellen wat zij het beste kunnen doen.


  En ook hierin spreken ervaring en onderzoek een duidelijke taal. Slaan, stompen, duwen en andere vormen van fysiek geweld gaan, als ze vaker voorkomen, niet vanzelf over. Ze nemen toe. De bevindingen zijn op dit punt heel duidelijk. Hier is de richtlijn:


  richtlijn 2 Mishandeling die meerdere malen voorkomt, betekent dat je de relatie moet beëindigen. Anders gebeurt het telkens weer en wordt het erger. Je zelfrespect zal daardoor minder worden en het gevoel in een val te zitten sterker. Later zul je wensen dat je het proces om weg te komen eerder al begonnen was, hoeveel je ook houdt van de ander en wat de positieve kanten van je relatie ook mogen zijn. De enige uitzondering op deze richtlijn is het geval dat de mishandelende partner op dit moment actief en gemotiveerd meedoet aan een therapie voor gewelddadige partners en dat hij die therapie minstens een jaar lang blijft volgen. Kort gezegd: fysiek geweld betekent dat de liefde dood is.


  Iedereen die in een dergelijke situatie blijft zitten heeft er later spijt van. Iedereen die weggaat heeft daar met het verstrijken van de tijd een steeds beter gevoel over.

  ———Tijd voor een ultimatum


  Hier volgt hoe je deze richtlijn in praktijk moet brengen. Als je meer dan één keer bent mishandeld, is dit het moment om je partner een ultimatum te stellen:


  Zeg tegen hem dat hij binnen twee weken een therapiegroep voor mishandelende partners gevonden moet hebben, dat hij daar binnen vier weken aan moet beginnen en dat hij daar een jaar lang actief en consequent aan mee moet doen, waarbij hij minstens één keer per week naar een bijeenkomst moet gaan. Als hij daar niet mee instemt of zich daar niet aan houdt, betekent dat voor jou dat hij niet echt een eind aan de bedreiging van je fysieke veiligheid wil maken en dat het afgelopen is met de relatie. Als hij binnen dat jaar met de therapie stopt of je nog één keer mishandelt of dreigt om dat te doen, betekent ook dat het eind van de relatie.


  Als je hem dit ultimatum niet eens durft te stellen, betekent dat op zich al dat je relatie voorbij is en in dat geval moet je alles doen wat nodig is om in contact te komen met een blijf-van-me-lijfhuis of een andere opvangmogelijkheid voor mishandelde vrouwen om zo vlug en veilig mogelijk uit je relatie weg te kunnen komen.


  ———Eenvoudige waarheden


  Als je geregeld fysiek wordt mishandeld, vind je misschien dat het allemaal toch niet zo simpel ligt. Je houdt van je partner en je vraagt je af hoe je een dergelijke liefde de rug moet toekeren. Waarschijnlijk heeft je partner, als hij na een mishandeling erg veel spijt heeft, tegen je gezegd dat hij heel veel van je houdt en wellicht geloof je voor een deel dat zijn liefde oprecht is, ook al word je dan door hem mishandeld. Je bent je bewust van zijn goede eigenschappen en van de dingen die je doet waardoor hij, zoals je weet, geïrriteerd raakt. Misschien vindt iedereen hem een geweldige vent, waardoor je het ook weer raar vindt van jezelf om te denken dat er iets vreselijk met hem mis is.


  En je hebt het gevoel dat een goed mens zoals jij niet van een slecht iemand kan houden. Daardoor denk je soms dat hij toch onmogelijk zo’n monster kan zijn als wel eens lijkt, wat inhoudt (hoop je) dat hij op een dag tot inkeer zal komen en je nachtmerrie tot het verleden zal behoren. En door je liefde, zo weet je zeker, zal je een manier weten te vinden om hem tot dat inzicht te brengen.


  Ik begrijp wat je liefde voor je betekent. (Later zullen enkele vragen je hopelijk duidelijk maken hoe je moet omgaan met een liefde die het zo moeilijk maakt om vast te stellen wat je te doen staat.) En ik weet ook dat de meeste dingen in het leven echt veel gecompliceerder zijn dan zij zo op het eerste gezicht lijken. Maar als je ‘ja’ hebt geantwoord op vraag 2, staat het vast dat je later zult zeggen dat een besluit om weg te gaan de juiste keuze is geweest. Het voelt misschien veel ingewikkelder aan dan dit, maar in een situatie waar herhaaldelijk fysieke mishandeling is voorgekomen, is het dat niet.


  achtergrond Het herwinnen van je zelfvertrouwen


  Dit is niet alleen een boek over de vraag of je met je relatie moet doorgaan of ermee moet stoppen. Het gaat ook over het enigszins herstellen van de schade die wordt veroorzaakt door vastzitten in relationele twijfel. En een van de grootste nadelen is het verlies van je zelfvertrouwen.


  Besef wat er gebeurt als je vastzit in relationele twijfel: iedere dag bevestig je voor jezelf dat je niet kunt bepalen wat voor jou het beste is. Dat is verwoestend voor je zelfvertrouwen. En hoe moet dat verder? Hoe kan iemand die geen vertrouwen heeft in haar eigen vermogen om uit te zoeken wat voor haar het beste is, uitzoeken wat voor haar het beste is?


  We gaan terug naar Jennifer. Na zes jaar onzekerheid was Jennifer ten slotte bang geworden dat zij – een arts! – niet slim genoeg was om te kunnen bedenken wat zij met haar relatie aan moest. En dat is rampzalig. Als je dat leest kun je je gesterkt voelen door het feit dat zelfs mensen die duidelijk heel intelligent zijn, in een problematische relatie toch het gevoel opgedrongen kunnen krijgen dat zij te weinig hersens hebben om tot een oplossing te komen. Jennifer raakte ervan overtuigd dat zij te dom was om te kunnen kiezen tussen blijven of weggaan en zij geloofde daardoor steeds minder dat zij de juiste beslissing zou kunnen nemen.


  Doordat zij zo in tweestrijd stond, werd Jennifer ook bang dat zij een ernstige psychische kwaal had. Waarom was zij zo tweeslachtig, vroeg zij zich af. Leed zij misschien aan angst voor intimiteit waardoor zij niet tot haar tevredenheid zou kunnen blijven én aan verlatingsangst waardoor zij niet in staat was weg te gaan? Zoals velen die thuis zijn in de psychologie, nam zij de gebeurtenissen in haar jeugd door om mij die voor te houden als een sleutel tot de vraag waarom een besluit haar steeds maar weer ontglipte. Hoe langer het duurde, dacht zij, toen zij almaar niet wist wat zij moest doen, hoe groter haar psychische beschadiging moest zijn.


  Maar zij had ongelijk.


  ———Van relationele twijfel naar twijfel aan jezelf


  Ik denk dat Jennifer niet psychisch beschadigd was, niet in die zin dat zij daardoor echt niet in staat zou zijn om te besluiten wat zij moest doen met een relatie waarin anderen gemakkelijk tot een besluit gekomen waren. Soms, meestal zelfs, is een sigaar alleen maar een sigaar, en soms is relationele twijfel alleen maar relationele twijfel, zonder enig verband met een ernstige geestelijke stoornis.


  ‘Ik ben een idioot.’ ‘Ik heb een psychische stoornis.’ ‘Ik heb verlatingsangst.’ ‘Ik weet niet hoe ik met intimiteit moet omgaan.’ En een ondermijnd zelfvertrouwen zorgt ervoor dat je nog meer vast komt te zitten.


  Jij bent niet het probleem. Je aanpak is het probleem. Je zelfvertrouwen wordt aangetast door het steeds maar afwegen van de voor- en nadelen. Hoe zou je op jezelf kunnen vertrouwen als je een methode gebruikt waardoor je alleen maar in verwarring raakt? De diagnostische stap-voor-stapmethode die wij nu gebruiken is zo opgezet dat zij niet alleen je waarheid boven water brengt, maar dat ook in hanteerbare brokken doet.

  De fuik van de twijfel. Laten we eens kijken wat het verlies van zelfvertrouwen bij iemand aan kan richten. Toen Jennifer Don destijds leerde kennen, werd zij heen en weer geslingerd tussen liefde en twijfel, zoals wij dat allemaal kennen in de periode voordat je je aan iemand bindt. Meestal wint de liefde het, anders zou je die verbintenis ook niet zijn aangegaan. Maar een overwinning van de liefde schakelt de twijfel niet uit. De twijfel blijft op de loer liggen en wacht tot je weer terug bent van de huwelijksreis.


  En Jennifer werd, zoals vaak gebeurt, steeds meer door twijfel bevangen naarmate Dons tekortkomingen duidelijker werden. In het begin vertrouwde zij erop dat de liefde haar de juiste weg zou wijzen en vervolgens klampte zij zich vast aan het idee dat zij, toen zowel als nu, toch echt wel wist wat ze deed.


  Maar zij wist nu niet wat zij moest doen. En naarmate zij onzekerder werd, verminderde ook haar zelfvertrouwen. Naarmate haar zelfvertrouwen afnam, werd het voor haar ook moeilijker om haar zekerheid weer te hervinden.


  Het is een psychologisch proces dat wel eens de fuik van de twijfel wordt genoemd. Hoe meer wij proberen om de stapels aan feiten en gevoelens tegen elkaar af te wegen, hoe meer we in verwarring raken. Met de groei van onze verwarring neemt ons zelfvertrouwen af. Hoe minder zelfvertrouwen we hebben, hoe meer we het gevoel krijgen dat we moeten wachten met het nemen van een besluit waardoor nog meer verwarrende gegevens de gelegenheid krijgen om zich op te stapelen. Zo wordt relationele twijfel een fuik die zichzelf instandhoudt.


  De uitweg. Stel dat je met een klein schepje in een diepe zandkuil wordt gegooid. Met een schep kun je je alleen maar dieper ingraven en daarbij brokkelen de zijkanten af waarlangs je juist omhoog moet zien te komen. Zo werkt twijfel aan jezelf: de grond brokkelt af onder je voeten. Om uit de kuil te komen moet je een heel ander werktuig hebben, een ladder die iemand laat zakken en waarlangs je trede voor trede omhoog kunt klimmen.


  Dit boek is je ladder. Aan het eind wacht je duidelijkheid. Je zelfvertrouwen heeft misschien klappen opgelopen, maar dat wil niet zeggen dat het blijvend is beschadigd. Je had niet het goede gereedschap.


  Een week nadat Jennifer antwoord had gegeven op vraag 1 en zich gerealiseerd had hoe het in feite met haar relatie stond, leek zij gelukkiger dan ooit. Het was haar duidelijk geworden dat zij een eind wilde maken aan haar relatie met Don en van dag tot dag voelde zij zich beter door dat besluit. Jennifer leeft nu vier jaar alleen en geen moment heeft zij spijt gehad van haar besluit. Ik ben ervan overtuigd dat dat ook voor jou zal opgaan, welke keus voor jou dan ook de beste moge zijn.


  Volgende stappen


  Misschien heb je de duidelijkheid die je zocht al gevonden door ‘nee’ te antwoorden op vraag 1 of ‘ja’ op vraag 2. Op dat inzicht kun je vertrouwen. Niets kan daar iets aan veranderen. Nergens in dit boek komen de richtlijnen met elkaar in tegenspraak.


  Maar misschien zul je de waarheid pas ontdekken nadat ik ben doorgegaan met vragen stellen en daarna heb besproken wat je antwoorden beduiden. Na sommige antwoorden zal ik je, zoals hiervóór al gebeurde, moeten aanraden om weg te gaan. Maar tot je opluchting zul je bemerken dat andere vragen mij de kans geven om juist te wijzen op sterke punten in je relatie die jijzelf misschien over het hoofd hebt gezien. En dan zal ik met een gerust hart durven zeggen dat er voldoende positieve krachten in je relatie zitten om een aantal bedreigende factoren te overwinnen.


  Maar als je nu al wel weet hoe het in werkelijkheid met je relatie is gesteld, wat doe je dan? Als dit een van mijn workshops was, zou ik je een voorstel doen waar niemand ooit op ingaat: ‘Als je al zeker weet wat je moet doen, houd ik je niet tegen.’ Terecht stapt daarna niemand op. Ook als je verstand de waarheid ziet, is die nog niet altijd doorgedrongen tot je hart. En omgekeerd vóél je soms de waarheid al, maar wil je die nog met je verstand bevestigd zien. Die bevestiging kun je krijgen als je verdergaat met de vragen en de richtlijnen. Dus ook al weet je nu hoe het ervoor staat, uit het beantwoorden van alle vragen zul je profijt kunnen trekken. Doe het op je gemak. Vertrouw erop dat je, zolang je eerlijk tegenover jezelf bent, toegroeit naar de beslissing die voor jou de beste en de meest verantwoorde is.


  4 It’s too late, baby


  Als je al besloten hebt om weg te gaan


  We kennen allemaal wel mensen die kort nadat ze getrouwd waren patsboem een eind aan hun relatie maakten toen er even iets misging. Niettemin wint het idee dat een scheiding niet zo gemakkelijk en vanzelfsprekend dient te zijn, steeds meer veld. We zijn tegenwoordig niet zo gelukkig meer met scheidingen op stel en sprong.


  Het andere uiterste daarentegen komt nu steeds vaker voor. Ik bedoel de gevallen waarin iemand het zich niet te gemakkelijk maar juist te moeilijk maakt om weg te gaan. In plaats van op te stappen bij het minste of geringste, is bij deze mensen de kogel in feite allang door de kerk terwijl zij nog altijd aarzelen bij het overhalen van de trekker. Diep in hun binnenste hebben zij al besloten om de relatie te verbreken, maar zij blijven toch nog hangen. Als zij konden, zouden ze tegen hun partner zeggen, it’s too late baby – deze relatie is voor mij al een hele tijd te slecht om er nog mee door te gaan en nu is het echt afgelopen.


  Onder de mensen met relationele twijfel vormen deze ‘plakkers’ een minderheid. Maar als jij bij die minderheid behoort, moet je snel geholpen worden omdat je in feite helemaal niet twijfelt.


  Er zijn veel mogelijke oorzaken waardoor we niet beseffen dat een relatie op is. Je kunt je schuldig voelen. Je kunt denken dat je nog altijd van de ander houdt. Je kunt de problemen die je na een scheiding wachten, niet onder ogen willen zien. Misschien ben je bang voor vrijheid. Misschien ben je bang om iets op te geven. En, het kan je moeilijk vallen (dat geldt zowel voor vrouwen als voor mannen) om je gevoelens over je relatie te doorgronden.


  De twee volgende vragen zijn bedoeld om je te helpen bij het overwinnen van dergelijke obstakels als je in je hart al hebt besloten om weg te gaan.


  stap3 Daden, geen woorden


  Soms is kijken naar wat je doet en niet naar wat je zegt, de beste manier om achter de waarheid te komen. Hier volgt een voorbeeld. We hebben het allemaal wel eens dat we er de hele vrijdag al op vlassen om die avond uit te gaan. Maar als we dan thuiskomen van ons werk gaan we treuzelen, hangen we wat rond en kunnen we niet bedenken wat we nu eigenlijk moeten doen. Voordat je het weet is het negen, tien, elf uur en op een bepaald moment besef je dat je toen je thuiskwam al te moe was om nog uit te gaan. In feite hadden we toen al besloten om niet meer de deur uit te gaan, maar het kostte ons een hele avond voordat we dat besluit ook lieten gelden. Zo gaat het ook met veel mensen die in relationele twijfel zitten. Vraag jezelf dit af:


  diagnostische vraag 3 Heb je al concrete stappen ondernomen om te komen tot een leefwijze die de aanwezigheid van je partner volledig uitsluit?


  Wat wil ik hiermee zeggen? Ik geef een voorbeeld:


  ———Het verhaal van Ruth


  Ruth is tien jaar met één bepaalde persoon getrouwd geweest. Spike was een rock ’n roll-musicus en in de eerste jaren van hun relatie bestonden er grote verwachtingen ten aanzien van zijn toekomst. Er zou ieder moment een band van start kunnen gaan, een contract met een platenmaatschappij kon elk ogenblik afkomen. Ruth werkte in die periode als verpleegster en haar inkomen was heel lang hun enige middel van bestaan.


  Ruth stelde eer in haar werk als verpleegster en vond bevrediging in het helpen van anderen, maar na een poosje begon zij het toch een sleur te vinden en snakte zij naar werk met meer inhoud, naar afwisseling ook, naar opwinding zelfs. Spike begon inmiddels voor een echte rocker wat te oud te worden. Het werd steeds onwaarschijnlijker dat hij alsnog een doorbraak in zijn loopbaan zou beleven en van de weeromstuit raakte hij steeds somberder en verbitterder.


  In een sprookje had hij Ruth nu laten weten dat zij het enige goede in zijn leven was. In werkelijkheid echter begon hij, zoals je al had gedacht, zijn teleurstelling op haar af te reageren. Spike leek, om niet alleen te staan in zijn ellende, vastbesloten Ruth met zich mee te sleuren naar beneden.


  Ruth was een bewust levende vrouw en zij zag heel goed wat er aan de hand was. Maar zij was ook een goedaardige, grootmoedige en liefhebbende vrouw. En je weet hoe het is: hoe meer gevoel je, zoals Ruth, in iets investeert, hoe moeilijker het is je daar dan weer van los te maken. Zij dacht aan weggaan en waarschuwde Spike zelfs dat zij weg zou gaan als hij zich niet anders ging gedragen. Maar zij dacht niet dat zij dat ook werkelijk zou doen.


  ———Oefenen in weggaan


  Wat deed Ruth dan wel? Om in haar gevoel echt iets voor anderen te betekenen, ging Ruth als vrijwilligster werken voor een organisatie die zich inspande voor vluchtelingen met gezondheidsproblemen die sinds kort in de Verenigde Staten waren aangekomen. Het waren mensen uit landen als Thailand, Cambodja, Guatemala, Haïti, het vroegere Joegoslavië, Rusland, Liberia en Rwanda. Ruth sprak de taal van geen van deze mensen, maar naast haar ervaring als verpleegster had zij nog een pre: zij was zelf de dochter van vluchtelingen.


  Het voornaamste doel van die organisatie was het werven van mensen zoals Ruth, die lange tijd voor weinig of geen geld naar het buitenland zouden gaan om daarin de meest barre oorden van de wereld in vluchtelingenkampen te werken. De opleiding die Ruth kreeg was erop gericht om haar naar die plekken te kunnen sturen.


  Ruth deed alsof ze niet verder wilde gaan dan met deze vluchtelingen werken in eigen land, maar haalde wel de band met de organisatie die haar los van Spike zou kunnen maken, gedurende twee jaar steeds nauwer aan.


  Toen Ruth bij mij in therapie kwam, brak zij zich steeds het hoofd over de vraag of zij bij Spike moest blijven of dat zij weg moest gaan. Toen ik Ruth voor het eerst vraag 3 stelde, (Heb je al concrete stappen ondernomen om te komen tot een leefwijze waarbij de aanwezigheid van je partner volledig uitgesloten wordt?) zei zij dat ze dacht van niet. Maar nadat zij mij meer over zichzelf had verteld, vroeg ik haar nog eens te kijken naar waar zij in feite mee bezig was en om daarna opnieuw te proberen een antwoord op vraag3tegeven.


  Zij zweeg een hele tijd en zei toen: ‘Hoe moet ik het Spike vertellen?’ De kogel was allang door de kerk op het moment dat zij nog niet toe was aan het overhalen van de trekker. In haar hart had zij achttien maanden tevoren al besloten om bij hem weg te gaan.


  Hier is dan de richtlijn:


  richtlijn 3 Als je in feite al concrete stappen hebt ondernomen om te komen tot een leefwijze die de aanwezigheid van je partner volledig uitsluit, heb je in zekere zin al begrepen dat je beter af bent als je weggaat. De meeste mensen die in dat geval toch zijn gebleven, zijn achteraf niet tevreden over dat besluit. Je hebt in feite al tegen jezelf gezegd dat je weg moet gaan. Kort gezegd: als het lijkt alsof je bezig bent om weg te gaan en je doet alsof je weggaat, dan ben je ook bezig weg te gaan. Je besluit is al genomen.


  Laat ik duidelijk zeggen wat deze richtlijn wél en wat zij niet inhoudt. De nadruk ligt op het doen van iets concreets om je leven, met uitsluiting van je partner, te veranderen. Daarmee bedoel ik niet experimenteren, fantaseren, speculeren, of alleen maar alles in het honderd laten lopen. En daarmee bedoel ik ook niet iets doen waardoor je het leven kunt blijven leiden dat je nu met je partner hebt. Hier zijn enkele voorbeelden om het verschil duidelijk te maken:


  – Woningen bekijken die je eventueel zou kunnen huren, betekent niet dat je al hebt besloten om te vertrekken. Een woning daadwerkelijk huren en de eerste maand plus een borgsom betalen, betekent wel dat je een besluit genomen hebt.

  – Solliciteren naar een baan ergens ver weg terwijl je weet dat je partner niet kan verhuizen, betekent niet dat je al hebt besloten om weg te gaan. Een dergelijke baan aannemen betekent wel dat je zo’n besluit hebt genomen (tenzij je het over een zo’n ‘als tijdelijk bedoelde’ opzet samen eens geworden bent).

  – Eén keer, of zelfs meerdere keren, met een advocaat over de diverse kanten van een scheiding praten, betekent niet dat je al hebt besloten om weg te gaan. Het na zorgvuldige overweging indienen van scheidingsformulieren betekent wel dat je een besluit genomen hebt.


  Deze dingen lijken soms nogal voor de hand te liggen. Maar voor echte plakkers zijn ze dat zeker niet.


  ———Daden, geen toevalligheden



  En een verhouding met een ander, hoe staat het daarmee? Is dat een ‘concrete stap’ om weg te gaan? Ik wil het hier maar kort over een verhouding met een ander hebben. Later gaan we dieper in op de aspecten van een liefdesaffaire die een relatie te slecht maakt om er nog mee door te gaan. Nu wil ik alleen maar bekijken wat een verhouding met een ander betekent ten aanzien van vraag 3.


  Door mijn jarenlange ervaring als relatietherapeut heb ik het afgeleerd om al te snel met een oordeel te komen over de psychologische betekenis van een liefdesaffaire. Uiteraard heeft de bedrogene vaak het gevoel dat de relatie voorbij is als hij of zij erachter komt dat de partner een verhouding met een ander heeft. Maar wat voor de bedrogene geldt, hoeft nog niet voor de bedrieger op te gaan. Wat de bedrogene ook voelt, de bedrieger hoeft niet per se de bedoeling te hebben gehad om die gevoelens bij de ander op te roepen.


  In een problematische relatie kan een verhouding met een ander van alles betekenen. Misschien wou je uitproberen hoe het zou zijn met iemand anders. Misschien ben je alleen maar stom geweest. Misschien was je vreselijk kwaad. Het hoeft niet per se zo te zijn dat je een kettingreactie wilde ontketenen die erop gericht was om een eind aan je relatie te maken.


  Een verhouding met een ander is pas een ‘concrete stap’ om weg te gaan als het je niet meer kan schelen of je partner er al of niet achter komt. In zo’n geval is een liefdesaffaire duidelijk een concrete stap om te komen tot een leefwijze die de aanwezigheid van je partner volledig uitsluit. Ik denk aan doorzichtige leugens. Uitstapjes waarvoor je geen verklaring nodig vindt. Vreemde telefoontjes laat op de avond of cadeautjes of lippenstift die je niet meer probeert te verbergen.


  Als je antwoord op vraag 3 ‘ja’ is, dan weet je het nu wel. Je hebt niet ‘zomaar wat’ gedaan – je hebt iets gedaan om je schepen achter je te verbranden of een brug te slaan naar een nieuwe toekomst waarin je partner niet meer voorkomt. Je hoeft niet meer te besluiten om weg te gaan. Je hebt dat al besloten.


  Een vrouw vroeg mij in dit verband een keer: ‘Ik ben met een man van mijn werk naar bed geweest. Dat is nu voorbij, maar mijn probleem is dat ik me zó schuldig voel en zó kwaad ben op mezelf. Ik kan me er maar niet overheen zetten en nu vraag ik me af of ik nog wel terug kan.’


  Dit is mijn antwoord: je moet oppassen met gevoelens. Ze zijn echt en ze zijn belangrijk, maar ze kunnen ook heel ingewikkeld en misleidend zijn. Of je relatie echt afgelopen is, kun je vaststellen door het beantwoorden van deze reeks van vragen. Maar door een verhouding met een ander kun je gevoelens krijgen als schuld, verdriet, angst, woede, zelfvoldoening, macht en nog veel, waardoor je kunt denken dat je iets hebt gedaan om een eind aan je relatie te maken, terwijl dat niet zo is. Je hebt alleen iets gedaan om een eind aan je relatie te maken als dat ook echt het eind van de relatie betekent. Een liefdesaffaire hoeft dat niet per se te zijn.


  achtergrond Het verwerken van de verloren liefde


  Het punt is nu dat je onder ogen moet zien dat je relatie misschien al afgelopen is en dat je alleen nog niet hebt kunnen erkennen dat het besluit om weg te gaan al genomen is.


  Hoe zou je zo verblind kunnen zijn?

  Het is moeilijk te aanvaarden dat er geen hoop meer voor de liefde is. Het is moeilijk om afscheid van de liefde te nemen, om een nieuwe toekomst tegemoet te gaan in de wetenschap dat de liefde die je had, daar niet meer terug te vinden is. Tenslotte zit zelfs in de slechtst denkbare relatie altijd nog wel iets van liefde. En voor mensen die in relationele twijfel verkeren zit er meestal nog wel meer dan slechts een restje liefde in. Weggaan betekent afscheid nemen van die liefde en voor veel mensen is dat heel beangstigend.


  Dat geldt vooral voor vrouwen. Op tal van gebieden in het leven

  – van liefde tot geld – worden vrouwen, vaak meer dan mannen, gedreven door angst voor verlies en zijn zij minder snel bereid tot het nemen van een risico. Als zij kunnen kiezen tussen één vogel in de hand of tien in de lucht, kiezen vrouwen vaker dan mannen voor de vogel in de hand en zullen mannen meer dan vrouwen azen op één van de vogels in de lucht.


  We moeten dat verschil niet overdrijven. Het is niet één grote tegenstelling. Het is niet zo dat alle mannen de voorkeur aan risico’s geven en alle vrouwen een hekel hebben aan het lopen van een risico. Maar bij een besluit over een slechte relatie zullen vrouwen in het algemeen toch meer dan mannen gedreven worden door angst voor verlies en eenzaamheid.


  Een loze geruststelling is wel het laatste waaraan iemand in jouw geval behoefte heeft. Ik ga je dus niet voorhouden dat je, als je één keer iemand hebt gevonden, ook altijd wel weer iemand anders vinden kunt; evenmin dat je als je één keer van iemand hebt gehouden, je altijd ook een tweede keer van iemand houden kunt; of dat de kans om iemand te vinden toeneemt met de hoeveelheid liefde die je te geven hebt.


  Laat ik in plaats daarvan vertellen wat de meeste mensen in jouw situatie zeggen als zij een eind hebben gemaakt aan een relatie die duidelijk te slecht was om er nog mee door te gaan: zij verklaren telkens weer dat ze opgelucht zijn en hoopvol gestemd en zich gesterkt voelen door hun hervonden zelfrespect en zelfvertrouwen.


  Vooral vrouwen zeggen verbaasd te staan over de voldoening die zij vinden in een zelfstandig bestaan dat hun de vrijheid geeft om ieder moment van de dag te kunnen doen wat ze willen. Over het algemeen willen zij graag weer op iemand verliefd worden, maar vrijwel nooit zouden zij nu nog genoegen nemen met een relatie zoals zij die hadden.


  Wat raden zij je aan? Maak je geen zorgen, zeggen ze. Als je op een verantwoordelijke manier je keuze hebt gemaakt, kom je op den duur over het verlies van een bepaalde partner heen. In de tussentijd is de sleutel tot geluk: de dingen doen waar je van houdt en met anderen blijven omgaan.


  stap4 ‘Als het in Gods hand was...’


  Sommige mensen hebben al besloten om hun relatie te verbreken maar doen er in de praktijk niets aan. Hun probleem is niet het onder ogen zien van een feit, maar het laten gelden van een gevoel.


  Zij missen de overtuiging dat zij iets mogen doen. Zij voelen zich misschien schuldig bij het verlaten van een partner die hen nodig heeft. Zij schamen zich misschien voor de buitenwereld als hun relatie niet levensvatbaar blijkt. Zij maken zich misschien zorgen over de gevolgen van een breuk voor hun kinderen. Zij zijn misschien bang voor het gevoel mislukt te zijn, waarmee scheiden gepaard kan gaan – misschien ook omdat eerdere relaties op niets zijn uitgelopen. Zij erkennen niet graag dat hun liefde dood is. En misschien voelen zij dat alles, en nog veel méér, in een unieke combinatie die ik nog niet ben tegengekomen. Zij zijn er voor honderd procent van doordrongen dat weggaan het beste is – maar zij staan zichzelf niet toe om naar die waarheid te handelen.


  ———Het verhaal van Michael


  Er is in mijn spreekkamer heel wat afgehuild, maar nog nooit had ik een tranenvloed gezien als die van Michael, een gerenommeerde relatietherapeut die bij mij om hulp kwam. Toen hij enige tijd bij mij in therapie was, begon ik te begrijpen waar de schoen wrong. Deze begaafde, goed geïnformeerde, zeer gemotiveerde man zou het toch niet moeilijk moeten vallen om te zien wat er aan de hand was in een relatie die zo duidelijk vol vreselijke problemen zat.


  Daarom stelde ik Michael de vraag die ik ook aan jou stel:


  diagnostische vraag 4 Als God, of welke alwetende macht dan ook, zou zeggen dat je mag vertrekken, zou je je dan heel erg opgelucht voelen en heel sterk het gevoel hebben dat je eindelijk een eind aan je relatie kunt maken?


  Op dat moment begonnen bij hem de tranen te stromen.


  We hebben allemaal wel eens een film gezien over in het wild levende chimpansees, met de hartverscheurende beelden van een moeder-chimpansee die uren of zelfs dagen rondsjouwt met het lijkje van haar dode baby. Dat had Michael gedaan: hij had lange tijd rondgelopen met het lijk van een dode relatie, om de eenvoudige reden dat hij van zichzelf niet mocht erkennen dat het over was. Hij snikte, overvallen door rouw om een verlies waarmee hij al een hele tijd geleefd had.


  Waarom was het voor hem zo moeilijk om dat zichzelf toe te staan? Deels kwam dat doordat hij therapeut was: als zijn relatie voorbij was, betekende dat dan niet dat hij een oplichter en een mislukkeling was? En heel wat mensen die dit beroep niet hebben, voelen dat ook zo. Wij, vrouwen, voelen dat zo doordat we denken dat het bovenal onze taak, onze aanleg en onze gave is om een relatie te laten functioneren. Maar mannen hebben dat gevoel net zo goed.


  Er waren meer oorzaken waarom het voor Michael moeilijk was om zichzelf toestemming te geven om te vertrekken. Het belangrijkste was zijn idee dat hij een goed mens was als hij bleef en zich meer zou inzetten voor zijn relatie. Alleen een slecht mens, dacht hij, liet zijn partner in de steek en gooide alle gezamenlijke verwachtingen voor de toekomst overboord, om nog maar te zwijgen over de gevolgen van dit alles voor de kinderen.


  Deze ‘ik wil geen slecht mens zijn’-factor wordt tegenwoordig vaak over het hoofd gezien doordat de nadruk juist zo wordt gelegd op het idee dat er te veel en te vlot gescheiden wordt. Misschien wórdt er ook te vlot gescheiden. Maar tegenover elke scheiding van mensen die zich meer verantwoordelijk tegenover zichzelf en hun partner zouden moeten voelen, staat een relatie die niet wordt verbroken omdat iemand zich te veel verantwoordelijk acht.


  Laten we het hebben over vraag 4. Hier volgt de richtlijn:


  richtlijn 4 Ga na hoe je je zou voelen als God, of welke alwetende macht dan ook, zou zeggen dat je je relatie mag verbreken als je dat wilt. Als je daardoor plotseling heel sterk het gevoel krijgt dat het goed is om met je relatie te stoppen, zul je later hoogstwaarschijnlijk tot de ontdekking komen dat een besluit om weg te gaan voor jou het beste is geweest. Kort gezegd: Als je alleen nog maar van God moet horen: ‘Wat je ook doet, ik vind het goed’, om het gevoel te krijgen dat het goed is als je weggaat, is het goed om weg te gaan.


  Je antwoord heeft in dit geval alleen betekenis als er een duidelijk, onvoorwaardelijk ‘ja’ kwam, zonder aarzeling of twijfel. Als je moet pauzeren om na te gaan of je gevoelens wel zodanig zijn dat je ‘ja’ zou kunnen zeggen, is dat in dit geval geen ‘ja’.


  Bij andere vragen is zo’n klinkklaar ‘ja’ als antwoord absoluut niet nodig, maar wel in dit geval. Als de totale opluchting bij de gedachte dat je weg mag gaan niet onmiddellijk duidelijk maakt dat je al besloten hebt om weg te gaan, heb je andere gegevens nodig om van je relationele twijfel verlost te worden. Die gegevens krijg je later, maar op dit moment heb je ze nog niet.


  ———My World Is Empty Without You, Babe


  Sommige mensen komen met een ongebruikelijk antwoord op vraag 4. In plaats van een enorme opluchting of helemaal niets bijzonders te voelen, zijn zij tot hun eigen verbazing verontwaardigd of verbijsterd. Zij voelen een luid ‘nee!’ bij zich opkomen. Zij merken dat ze absoluut niet willen horen dat het goed is om uiteen te gaan. Zij hunkeren naar een teken dat er verborgen schatten in de relatie zitten, waardoor die te goed is om ermee te stoppen.


  Wat betekent een dergelijk gevoel? Het kan erop duiden dat je je hoop in hoge mate op die relatie hebt gevestigd en dat je ervan overtuigd bent dat een leven zonder die relatie leeg zal zijn. Als dat bij jou zo is, moet je niet uitsluiten dat in je relatie juist nog méér negatieve dingen zitten dan bij iemand die weliswaar ook innerlijk verdeeld maar minder hoopvol is gestemd dan jij.


  Laten hoopvolle verwachtingen je bij het verder lezen dus niet blind maken voor de realiteit van je relatie. Als die te goed is om ermee te stoppen, kan dat alleen maar zijn doordat zij te goed is om ermee te stoppen en niet omdat jij wilt dat zij te goed is om ermee te stoppen.


  Van de andere kant kan het feit dat je ondanks je relationele twijfel nog zoveel hoop hebt, betekenen dat relatietherapie een mogelijkheid voor je is indien je dat nog niet geprobeerd mocht hebben. In dat geval kan de volgende Achtergrond wellicht voor jou van nut zijn.


  achtergrond Een opmerking over relatietherapie


  Op mijn spreekuur komen zelden mensen met relationele twijfel die niet heel erg hun best hebben gedaan om een verbetering tot stand te brengen. Dus ook jij hebt je heil misschien eerder al eens gezocht in een relatietherapie of een workshop. En mensen die al van alles aan het verbeteren van hun relatie hebben gedaan, geef ik niet graag het advies om nog weer meer te doen. Op een bepaald moment geldt: enough is enough.


  Maar het is iets anders als je niet voor je relatie in therapie bent geweest. Alle aanbevelingen die ik je geef, zijn gebaseerd op de realiteit zoals die op dit moment tussen jullie beiden is. Als een bepaald punt tussen jullie beiden op dit moment echt vaststaat, geef ik aan dat anderen, voor wie datzelfde punt ook vaststond, vinden dat zij beter af zijn nadat zij met hun relatie zijn gestopt. Ik zeg niet dat het vast moet staan en ook niet dat het niet zou kunnen veranderen.


  Een goede relatietherapeut kan soms toch nog een verandering teweegbrengen in een vreselijk probleem tussen jullie beiden dat eigenlijk niet meer te veranderen lijkt. Als iets in je relatie erop wijst dat je beter uit elkaar kunt gaan, heb je dus altijd nog de mogelijkheid om in een relatietherapie te kijken of er toch nog verandering in te brengen valt.


  Maar natuurlijk wil je niet terugvallen in relationele twijfel. Hier volgt de proef op de som. Wanneer je bij de therapeut het gevoel hebt gekregen: ‘Tjee, zij (of hij) is echt heel goed’ en er is na negen maanden toch nog geen verandering gekomen in datgene waardoor je relatie te slecht was om ermee door te gaan, mag je aannemen dat je terecht hebt gedacht dat de relatie niet te veranderen valt. Je weet dan dat je al het mogelijke hebt gedaan. En dat kan de gedachte dat je zonder je relatie beter af zult zijn, gemakkelijker te aanvaarden maken.


  Wanneer ik als relatietherapeut twee mensen in behandeling heb, beschouw ik het bijvoorbeeld als mijn taak om altijd te streven naar het redden van de relatie; om het nooit op te geven, om altijd te blijven zoeken naar een teken van leven. Een arts hoort de strijd niet op te geven zolang de dood niet heeft gewonnen, omdat vasthoudendheid hem vaak in staat stelt een overwinning op de dood te bevechten. Datzelfde gevoel heb ik ten aanzien van de dood van een relatie.


  Maar ik heb als therapeut ook vaak te maken gehad met iemand die alléén kwam, die voor zichzelf wilde vaststellen wat voor hem of haar als individu het beste was. En in die positie heb ik nu met jou te maken en moet ik jou helpen je te bevrijden van de ellende en de verspilling van tijd en energie die het gevolg is van relationele twijfel. Heb je dus nog nooit geprobeerd om je relatie te verbeteren, doe dat dan in ieder geval wel. Maar heb je het geprobeerd en is er na een therapie van negen maanden bij een goede therapeut nog geen verandering opgetreden, en wijzen je antwoorden op de vragen in dit boek in de richting van vertrekken, dan kun je met een gerust hart zeggen dat je verstandig en verantwoordelijk handelt als je besluit om weg te gaan.


  5 Let’s do it, let’s fall in love


  onderwerp Basisvoorwaarden voor liefde

  De plaats van de liefde in het geheel


  Ik heb nog nooit iemand in een toestand van relationele twijfel meegemaakt die niet probeerde de liefde een plaats in het geheel te geven. Een van de belangrijkste punten die altijd weer naar voren komen is de vraag of de twee partners eigenlijk nog wel houden van elkaar. Dat is iets wat de meesten van ons zich vanaf de eerste klasse van de middelbare school geregeld hebben afgevraagd. ‘Houd ik van hem/haar?’ ‘Houd ik echt van hem/haar?’ ‘Hoe kom ik erachter of hij/zij van mij houdt?’ ‘Ben ik verliefd op hem/haar? Of vind ik hem/haar alleen maar leuk?’ ‘Kan ik wel van hem/haar houden als ik zo dikwijls kwaad of ontevreden ben?’ Het kan allemaal heel verwarrend zijn.


  Er zijn manieren om daaruit te komen. Zo kunnen we bijvoorbeeld kijken of in onze relatie nog steeds aan de meest elementaire voorwaarden voor het bestaan van liefde wordt voldaan. Liefde is een volstrekt ondoorgrondelijk raadsel, maar het is wel van belang om te weten of die liefde in een bepaalde situatie eigenlijk wel tot de mogelijkheden behoort. Als zij ergens niet kan voorkomen, weten we in ieder geval zeker dat zij er ook niet is.


  Je kent wel die tekenfilms waarin een van de figuren over de rand van een ravijn rent maar in de lucht blijft zweven tot het moment waarop hij naar beneden kijkt. Pas als hij ziet dat hij geen grond meer onder de voeten heeft, begint hij te vallen. Zo kunnen wij blijven zweven doordat we nog niet naar beneden hebben gekeken en nog niet hebben gezien dat onze liefde nergens meer op steunt. Als we niet in het verleden op die ander verliefd waren geworden, zou er nu van liefde niet eens sprake zijn.


  Als je dus wilt weten wanneer je beter af bent, door te blijven of door weg te gaan, is het belangrijk om te weten waarop de liefde in jouw relatie gebaseerd is. Het zou toch goed zijn om te weten dat liefde mogelijk is? Het zou toch goed zijn om te weten dat er een basis is waarop je liefde steunt?


  In dat geval heb je iets om op te wijzen als je zegt: ‘Ja – let’s do it, let’s fall in love.’


  stap5 Overleven


  Soms lijkt iets levenloos terwijl dat niet zo. Ik herinner me hoe ik jaren geleden als kind opgroeide in de Lower East Side van New York. We kregen daar een ander huis en voor dat huis stond een boom die dood leek. Bomen hebben het moeilijk in New York en in deze boom leek geen sprankje leven meer te zitten. Ik moet een instinctmatig gevoel voor leven en dood hebben gehad toen een buurvrouw wou bellen om die boom weg te laten halen. Ik hield vol dat die boom niet dood was. Ik sloot een weddenschap met haar af

  – een jaar lang zou ik gratis voor haar babysitten als die boom het volgende voorjaar geen bladeren kreeg.


  Natuurlijk kwamen er bladeren aan die boom. Onder die droge, afschilferende bast en in de broze twijgen stroomde toch nog iets van leven.


  Ik denk soms aan die boom als mensen mijn hulp inroepen bij het zoeken naar een antwoord op de vraag wat zij aan moeten met hun relatie. Soms zijn zij er, net als mijn buurvrouw, vrijwel zeker van dat die relatie dood is en willen zij van mij alleen nog maar horen wat ze moeten doen om zich eruit los te maken. Niettemin vragen zij dan toch wat ik ervan vind. En daaruit maak ik op dat zij nog steeds in twijfel verkeren. Zij vermoeden dan dat er toch nog iets van leven, van liefde, door hun relatie stroomt. En zij hopen dat ik dat iets aan zal kunnen wijzen, dat ik het hen kan laten zien en onder de neus houden zodat zij de geur ervan kunnen opsnuiven. ———Het verhaal van Jack


  Een paar jaar geleden kwam een man op mijn spreekuur omdat zijn leven op een groot aantal punten vastgelopen was. Jack was bedrijfsadviseur, hij gaf cursussen en leidde werkgroepen. Jack was door het drukke, duizelingwekkende tempo van zijn bestaan emotioneel vervreemd geraakt van zijn vrouw en dat zat hem dwars. Hij vond, zei hij, dat zij meer met elkaar te maken moesten hebben, zoals dat jaren geleden het geval was geweest, omdat in hun beste tijd alles ook echt heel goed geweest was. Nu hij zo ver van zijn vrouw af stond, vroeg hij zich af of hij niet tegenover zichzelf en tegenover haar verplicht was om een eind aan de relatie te maken. Niet dat zijn relatie te slecht zou zijn om er nog mee door te gaan; hij kon alleen niet inzien dat ze te goed was om ermee te stoppen. ‘Wat moet ik doen?’ vroeg hij. Ik kreeg de indruk dat hij mij vroeg een teken van leven in zijn relatie aan te wijzen. Ik stelde Jack de vraag die ik nu ook aan jou stel:


  diagnostische vraag 5 Hebben jij en je partner, ondanks jullie problemen, op dit moment ten minste één duidelijk plezierige bezigheid of belangstelling gemeen (afgezien van kinderen) die jullie ook in de toekomst graag samen willen delen – iets wat je graag samen doet of samen beleeft en wat jullie beiden op sommige momenten een gevoel geeft van verbondenheid?


  In plaats van meteen een antwoord te geven, liet Jack mij elk onderdeel van de vraag nader verklaren. Eerlijk gezegd denk ik dat hij dat deed om tijd te winnen en dat hij het mij onbewust ook moeilijk maakte uit angst dat ik ter geruststelling een dooddoener te berde zou brengen.


  Hij begon met te zeggen: ‘Wat bedoel je met ‘‘afgezien van kinderen’’? Wat is er mis mee als kinderen twee mensen dichter tot elkaar brengen?’


  Hét antwoord is dat kinderen geen plakmiddel zijn en dat een moetje nooit wat wordt. Je kent waarschijnlijk wel mensen die kinderen kregen in de hoop dat zij op die manier cement zouden aanbrengen in de wankele fundamenten van hun huwelijk. We roepen allemaal dat het werkt, maar we weten allemaal dat dit vaak niet het geval is. Kinderen houden je bij elkaar, dat staat wel vast, maar het is geen samengaan dat veel met houden-van-elkaar te maken heeft. We worden verliefd en gaan, voordat er kinderen zijn, een verbintenis aan en we moeten ook nog van elkaar houden als de kinderen allang het huis uit zijn. Als je een teken van leven in je relatie wilt zien moet je verder kijken dan de kinderen.


  ———Niet bij seks alleen


  Jack bleef even stil. Hij en zijn vrouw hadden kinderen, zij legden op belangrijke punten dezelfde normen aan en de zeldzame keren dat daar gelegenheid toe was, brachten zij hun tijd samen door in het gezin. Maar nu vroeg ik hem naar een andere vorm van echt plezierig samengaan van hem en zijn vrouw. Het was hem nog steeds niet helemaal duidelijk waar ik heen wilde met mijn vraag. ‘Vrijen?’ vroeg hij. ‘Ik hou van vrijen. Telt dat?’


  Misschien, zei ik. Orgasmen op zichzelf tellen niet mee. Bevredigend vrijen op zichzelf telt niet mee. Vrijen telt voor vraag 5 alleen mee als het iets is wat je echt deelt met elkaar. Het telt mee, zei ik, als je er beiden naar uitkijkt, als het niet alleen bevredigend is, maar als het je ook tot elkaar brengt, als de gloed van de verbondenheid echt is en na het vrijen nog geruime tijd voelbaar is en als je ernaar blijft verlangen.


  Ik kon het raderwerk van zijn hersenen praktisch zien bewegen toen hij probeerde het verschil in te zien tussen vluchtig vrijen dat goed aanvoelt en vrijen dat een echt nauwe verbondenheid geeft die op elk niveau bevredigend is. Daarna zag ik een ontmoedigde trek op zijn gezicht verschijnen.


  ‘Kijk,’ zei hij, ‘ik heb altijd prettig gevreeën. Maar ik kan niet echt zeggen dat Laura en ik ons daardoor nou met elkaar verbonden voelen. We vrijen wel, maar we doen er niet veel moeite voor om het te laten gebeuren en als het gebeurt gaat het wat mij betreft in principe om het vrijen zelf. Is dat een afdoend antwoord op je vraag?’


  ‘Helemaal niet,’ zei ik. ‘We beginnen pas. Het maakt niet uit waardoor je je onderling verbonden voelt, zolang je samen maar iets doet wat je een goed gevoel geeft en waar je allebei naar uitkijkt om het samen te doen en waardoor je je met elkaar verbonden voelt. Ik zeg niet dat alles tussen jullie beiden over is als je dat niet hebt. Maar is het er wel, dan is dat een aanwijzing dat er leven in je relatie zit, een basis voor liefde.’


  ‘Nou, je moet me helpen,’ zei Jack. ‘Wat bedoel je?’


  Het is voor iedereen weer anders, maar hier volgen een paar dingen waarvan verschillende mensen mij hebben gezegd dat zij zich er op een prettige manier nauw door verbonden wisten en het gevoel kregen dat zij weer hielden van elkaar:


  – In bed dicht tegen elkaar aan kruipen voordat je het licht uitdoet

  – Vrienden te eten krijgen

  – Samen om eenzelfde komisch toneelstuk lachen

  – Gaan dansen

  – Samen eropuit trekken

  – Over politiek praten

  – Tennissen

  – Lanterfanten op zondagochtend met een pot koffie en de New York Times

  – Elkaar een zoen geven

  – Rondneuzen in antiekwinkeltjes

  – Samen in de tuin werken

  – Van de kerk naar huis lopen

  – Hand in hand lange wandelingen maken in de bossen of langs het strand

  – Door het park hollen met de hond en een frisbee


  Niet dat zulke bezigheden alles geweldig maken of ook maar iets voor een ander moeten betekenen, maar wel voelde minstens één stel zich door één van deze dingen nauw verbonden en kregen de partners daar een goed gevoel bij. Als zij deze dingen deden – en dat was minstens één keer per maand – voelden zij niet alleen dat zij van elkaar hielden, hun liefde werd er voor hen ook tastbaar door. Even konden zij alles vergeten wat hun relatie te slecht deed lijken om er nog mee door te gaan.

  ———Je bent warm


  Jack deed zijn ogen dicht en dacht diep na om te kijken of hij iets dergelijks in zijn leven met Laura kon vinden. ‘Telt koken mee?’ vroeg hij.


  ‘Hangt ervanaf. Wat bedoel je?’

  ‘Nou,’ zei hij, ‘we hóéven helemaal niet te koken, niet samen dan, maar om de paar weken, op zaterdagavond bijvoorbeeld, maken we er echt iets heel bijzonders van. Dan gaan we naar de keuken en verdelen we het werk zo’n beetje onderling. Dan kletsen we, we zingen zelfs, of zeggen een tijdje helemaal niks. Ik weet dat er stellen zijn die ruzie krijgen zo gauw ze samen in de keuken staan, maar voor ons is het een soort spanningsvrij gebied en ik weet niet hoe het komt, maar ik geloof dat we ons dan echt nauw met elkaar verbonden voelen en samen plezier hebben in iets wat we niet per se leuk hoeven te vinden.’

  Jack had het gevonden en hij had er al die tijd met zijn neus bovenop gestaan. Zo gaat het bij sommige mensen wat betreft deze en nog komende vragen die duiden op de mogelijkheid dat een relatie echt te goed is om ermee te stoppen. De relatie doet pijn maar het leven dat er nog doorheen stroomt is maar al te goed zichtbaar. Geen wonder dat dit leven zo vaak afsterft door verwaarlozing.

  Hier is dan de richtlijn die ik Jack kon aanreiken:


  richtlijn 5 Als er (afgezien van kinderen) ook maar één ding is wat jij en je partner graag samen doen, waar je naar uitkijkt en waarbij je je echt goed en met elkaar verbonden voelt, is het mogelijk dat je de problemen tussen jullie beiden uit de weg zult kunnen ruimen en tot een levensvatbare relatie zult kunnen komen. Als je elkaar net had leren kennen zou je verliefd op elkaar kunnen worden. Kort gezegd: echte liefde moet echt ervaren worden.


  Deze richtlijn slaat niet op gezamenlijke bezigheden die wel iets leuks hebben of waardoor je kunt stoppen met ruziemaken of waardoor je even geen hekel meer aan de ander hebt. Hij slaat op dingen die regelmatig leiden tot een positief en plezierig samenzijn waar je beiden naar uitkijkt en dat je beiden laat gebeuren.


  Maar Jack was geen gemakkelijke klant: ‘Als het alleen maar betekent dat een levensvatbare relatie mógelijk is, wat stelt dat dan helemaal voor?’ vroeg hij.


  Elk teken van leven is kostbaar. Een ‘ja’-antwoord op vraag 5 betekent dat liefde mogelijk is. Voor jou heeft dat dezelfde betekenis die diepe wortels hebben voor een plant die door droogte is getroffen. Er is reden om te hopen. Er is reden om door te zetten. Er is reden om de relatie te blijven cultiveren en te zoeken naar meer tekenen van leven. Het kan nog altijd dat je verderop in dit boek iets over je relatie zult ontdekken waardoor het duidelijk wordt dat je beter af bent als je weggaat, maar zover is het op dit moment zeker nog niet.


  achtergrond Iets over de bedoeling van de richtlijnen


  Omdat dit boek is opgezet als de diagnose van een arts, hebben positieve en negatieve richtlijnen niet altijd evenveel gewicht. Een richtlijn die aangeeft dat je relatie zo slecht is dat je er beter niet mee door kunt gaan, gaat bóven elke richtlijn die aangeeft dat je relatie te goed is om ermee te stoppen.


  Waarom is dat zo? Het klinkt negatief maar dat is het niet. Een diagnose werkt nu eenmaal zo. Laat ik het uitleggen.

  Stel, je probeert te besluiten of je al dan niet moet gaan verhuizen. Een schitterend uitzicht of een geweldige indeling kunnen betekenen dat je huis te goed is om er weg te gaan en daarbij opwegen tegen een heleboel minpunten. Maar het feit dat je huis ingeklemd zit tussen een abattoir en een cementfabriek wordt daardoor niet weggenomen. Evenmin als het feit dat de fundering van je huis volledig door insecten is weggevreten, of dat je in verdronken land woont.

  Dat is haast een levenswet. Goede dingen kunnen een hoop slechte dingen compenseren, maar elk echt vreselijk ding heeft een vetorecht boven honderden goede dingen.

  Een richtlijn die zegt: dit betekent dat je relatie te goed is om ermee te stoppen, is maar voorlopig van kracht: zij is alleen van toepassing zolang zich niets voordoet waardoor je relatie te slecht blijkt om er nog mee door te gaan.


  Richtlijn 5 is heel essentieel. Zelfs paren die er echt heel slecht voorstonden en met de grootst mogelijke problemen zaten, ontdekten dat zij ‘ja’ konden zeggen op deze vraag en dat voor hen een duidelijk plezierig samengaan, hoe klein ook, een basis was waarop zij weer tot elkaar konden komen.


  Maar richtlijn 5 is vooral van belang voor mensen die vastzitten in wat door klinisch-therapeuten een dood, een ontzield of een huisgenotenhuwelijk wordt genoemd, waarvan het meest negatieve punt is dat er eigenlijk niets echt goed meer lijkt te zijn. Richtlijn 5 onderzoekt of dit werkelijk zo is. De ene relatie is koeler en afstandelijker dan de andere. Maar als er één positieve, plezierige manier van samenzijn is, als jij ‘ja’ hebt geantwoord op vraag 5, is je relatie misschien toch minder levenloos dan je denkt.


  ———En als je antwoord ‘nee’ is?


  Wanneer je al die tijd je adem ingehouden hebt omdat je ‘nee’ hebt geantwoord op vraag 5, kun je toch nog wel gerust zijn. Bij diagnostische vragen heeft het antwoord op de verschillende vragen niet altijd evenveel gewicht. Je weet het: als je een kilometer kunt joggen zonder buiten adem te raken, wil dat zeggen dat je in een redelijk goede conditie bent. Maar als je dat niet kunt en als je al snel moet stoppen om weer op adem te komen, wil dat nog niet meteen zeggen dat je naar de dokter moet – misschien ben je alleen maar niet in vorm.


  Zo kan het, ondanks een ‘nee’ bij vraag 5, toch altijd nog zijn dat je een levensvatbare relatie hebt. Misschien moet je alleen nog wat meer je best doen om iets te vinden wat je allebei graag samen doet, waar je je goed bij voelt en wat je in je gevoel nader tot elkaar brengt. Het kan iets zijn wat je vroeger samen deed. Het kan iets zijn wat je nog nooit samen hebt gedaan. Als er verder niets ernstig mis is, is er altijd nog een kans dat je zoiets vindt.


  stap6 De enge-stomme-rare-lelijke-onwelriekende factor


  Er is een nog fundamenteler voorwaarde voor liefde dan samen iets doen waardoor je je verbonden voelt. Het ligt zo voor de hand, dat ik het niet zou durven noemen als het voor vele mensen niet zo’n handig en betrouwbaar testpunt was gebleken. Je kunt niet verliefd worden op iemand die je tegenstaat, die je weerzinwekkend of, zoals Daffy Duck zou zeggen, verachtelijk vindt. Als je dus wilt weten wat je met je relatie aan moet, is het moment gekomen om ook te kijken of er sprake is van wat ik de enge-stomme-rare-lelijke-onwelriekende factor noem.


  diagnostische vraag 6 Kun je zeggen dat je partner in principe aardig, redelijke intelligent en niet al te neurotisch is, er aanvaardbaar uitziet en doorgaans niet onprettig ruikt?


  Dit is een eenvoudige vraag. Ik weet zeker dat jij je, net als de meeste mensen die in relationele twijfel verkeren, maar al te goed bewust bent van alle mogelijke onbevredigde behoeften en onopgeloste problemen. Toch moet je je daardoor niet laten afleiden van een heel fundamenteel punt: stel dat je alles hebt wat je begeert en dat alle problemen opgelost zijn – zou je dan toch nog de kriebels van je partner kunnen krijgen?


  Je bent met deze vraag niet op zoek naar de meest fantastische mens ter wereld. Je legt uitsluitend je eigen maatstaven aan. Je kijkt alleen of aan de meest elementaire eisen wordt voldaan. Je bent alleen maar op zoek naar de mogelijkheid tot samengaan op animaal niveau en het woord animaal gebruik ik daarbij in de beste betekenis van het woord.


  Zeg je in dat geval dat je partner in wezen een aardig iemand is? Niet de meest goedhartige persoon ter wereld, of zelfs maar iemand die erg zijn best doet om aardig te zijn. Nee – heb je het gevoel dat je partner niet het type is dat altijd probeert het laatste stukje van de taart voor zichzelf in te pikken?


  En vind je dat je partner hersens heeft in een mate die voor jou van belang is? Niet dat hij of zij geniaal is of slimmer dan jij of gewoon over het algemeen bijzonder slim. Nee – heb je het gevoel dat er iets van wijsheid in de ander schuilt of van scherpzinnigheid of van gezond verstand, waar jij iets aan kunt hebben en wat jij in je partner waardeert?


  En kun je zeggen dat je partner redelijk normaal is (althans niet gekker dan de meeste mensen). Natuurlijk, ieder mens is op zijn manier een beetje gek, en ik vraag je daarom ook niet of je partner geen gevoelsproblemen of psychische kronkels heeft. Maar als je denkt aan Jack Nicholson in The Shining of Glenn Close in Fatal Attraction, kun je dan zeggen dat je partner zo in ieder geval niet is?


  En vind je dat je partner er wat jou betreft nog steeds redelijk uitziet? Uiteraard gaat het met de meeste mensen na hun vierentwintigste al bergafwaarts. Maar het menselijk hart is heel vergevensgezind en het menselijk oog kan in alles iets aantrekkelijks ontdekken. Kun je daarom zeggen dat je je partner alles bij elkaar leuk vindt om te zien?


  En kun je zeggen dat je partner wat jou betreft nog altijd (schrik niet) lekker ruikt? Geur is de meest essentiële van alle zintuiglijke waarnemingen. Niemand heeft van zichzelf de geur van parfum, en zoals de actrice Monica Piper zegt: ‘Wie wil nou ruiken als een man?’ Maar als je partner redelijk schoon is, vind je dan dat hij of zij lekker ruikt?


  Laten we aannemen dat je antwoord ‘ja’ is op vraag 6. Dan gaan we het daarover hebben. Een ‘ja’ is goed.


  richtlijn 6 Als je kunt zeggen dat je partner op dit moment naar jouw gevoel redelijk aardig, verstandig, normaal en niet lelijk is en dat zijn of haar lichaamsgeur wat jou betreft oké is, heb je een belangrijk obstakel weggenomen op de weg terug naar elkaar. Wanneer iemand ‘ja’ zegt op deze vraag is de mogelijkheid van liefde nog altijd aanwezig. Kort gezegd: je kunt niet van iemand houden die onaardig, dom, gek of lelijk is of stinkt.


  Ik weet dat we op iemand verliefd worden door het gevoel dat er iets bijzonders hangt rond hem of haar, door een gevoel van diepe verbondenheid of doordat het op mysterieuze wijze ineens tussen beiden lijkt te klikken. Maar voordat dit alles kan gebeuren, is er – ook bij liefde op het eerste gezicht – een moment nodig van wat we een voorstadium van liefde zouden kunnen noemen. Het is haast iets van een dierlijk filter waarmee je vaststelt in hoeverre de ander voor jou in wezen oké is. Dat is zo fundamenteel dat we geneigd zijn om daar niet bij stil te staan. Vraag 6 brengt het ons weer in herinnering.


  Wat betekent het als je ‘nee’ zegt? In de meeste gevallen hoeft dat niet per se een slecht teken te zijn. Als ik mensen deze vraag stel, is hun ‘nee’ vaak misleidend. Vergeet niet dat zij vastzitten in relationele twijfel. Zij hebben een enorm reservoir aan negatieve dingen over de ander opgebouwd. Als mensen zeggen dat hun relatie te goed is om ermee te stoppen maar te slecht om er nog mee door te gaan, zullen de negatieve gevoelens meestal zwaarder wegen dan de positieve gevoelens omdat er erg veel voor nodig is om zelfs maar aan het opgeven van liefde te denken.


  Als mensen dus ‘nee’ antwoorden op vraag 6 is dat heel vaak een kwaad, humeurig of verbitterd ‘nee’. Het is een ‘nee’ dat gekleurd is met onvrede en verdriet. De een vindt de ander misschien niet aardig omdat er zojuist een fikse ruzie is geweest; stom omdat de ander bepaalde gevoelens niet begrijpt; idioot omdat die gevoelens zo onzinnig lijken; lelijk omdat hij zich zo kwaad maakt en omdat hij verdomme nog aan toe had gezegd dat hij wat aan zijn lijn zou doen en het nog altijd niet gedaan heeft en vies ruikt omdat hij... nou ja, omdat hij gewoon een vuile stinkerd is. In een diagnose is dat geen bruikbaar ‘nee’. De kans is groot dat je blik door negatieve gevoelens wordt vertroebeld en dat je ‘nee’-antwoord op dit moment geen zinvolle aanwijzing geeft.


  ———Een absoluut ‘nee’


  Maar soms zijn er ook mensen die op vraag 6 als volgt reageren: zij denken even over het antwoord na, nemen voldoende tijd om er zeker van te zijn dat zij zich niet laten beïnvloeden door de stemming van het moment en zien het dan ineens heel duidelijk. Wat volgt is een berustend maar volkomen overtuigd ‘nee’. Zo’n behoedzaam, doordacht en onmiskenbaar ‘nee’ komt maar zelden in antwoord op deze vraag, maar als het komt is het een overduidelijke aanwijzing dat er een fundamentele disharmonie bestaat. Als je je relatie recht in het gezicht kijkt, zonder vertekening door voorbijgaande woede of verdriet, en je ziet als antwoord de enge-stommerare-lelijke-onwelriekende-factor, dan zul je later zeer waarschijnlijk het gevoel krijgen dat je juist hebt gekozen als je besluit om weg te gaan.


  ———Het verhaal van Linda


  Laat me je vertellen over Linda. Toen zij bij mij in therapie kwam, was zij getrouwd met een heel rijke man. Grof gezegd kwam het erop neer dat deze man zoveel geld had dat het een heleboel mensen vast zou kunnen houden in een overigens onbevredigende relatie. Zo iemand was Linda. Ik stelde haar vraag 6 en zonder de geringste aarzeling zei zij, dat deze man voor haar een onaardige, domme, rare, lelijke, vies ruikende rotvent was. Maar voor haar zat er, ook al was zij ongelukkig met hem, eerlijk gezegd toch te veel geld aan vast om bij hem weg te willen gaan.


  Pas toen een van zijn grote transacties de mist inging en zijn netto-waarde daalde tot onder de vijf miljoen dollar, ging Linda van hem af. Hij was, zoals Linda zei, niet rijk genoeg meer om hem nog te kunnen verdragen. Er is meer dan vijf miljoen voor nodig om het leven draaglijk te maken met iemand als je ‘nee’ moet zeggen op deze vraag.


  Het is een banaal verhaal, maar het maakt wel veel duidelijk.


  6 You’vegotaholdonme


  Macht – als de ander bazig, bemoeizuchtig, dominant, overheersend is...


  ‘Omdat ik niet met haar kan praten.’

  ‘Omdat hij onmogelijk is.’

  ‘Omdat ik elke dag gewoon pijn in mijn maag krijg als ik zit tewachten tot hij thuiskomt van zijn werk.’


  Dit zijn een paar van de meest voorkomende dingen die ik te horen krijg van mensen die zich afvragen of hun relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Hun partner heeft iets wat hen dwarszit en waardoor ze in verwarring raken, iets wat hun leven beheerst en het ondraaglijk maakt. En dat iets heeft met macht te maken. Iedereen begrijpt instinctief dat je een relatie kunt hebben met iemand die zo’n dominante en destructieve aard heeft dat je er gewoon mee op moet houden. Daar gaan we het nu over hebben.


  Orkaankracht


  Heb je wel eens in een orkaan gelopen? Ik wel. De wind had zoveel kracht dat het haast onmogelijk was om de kant op te gaan die ik wilde. Ik kon nauwelijks voorkomen dat ik omver werd geblazen of in de richting werd gedreven waar de wind mij wilde hebben. Ik wou de wind niet overwinnen. Ik wou alleen de kant op die ik in mijn hoofd had. Maar het leek of de wind mij eronder wilde krijgen.


  Stel, je wordt verliefd op die wind voordat hij zo machtig is – alleen nog maar een zacht, tropisch briesje. Zo gaat het in menige relatie. Vrijwel niemand laat bij het begin van een verhouding meteen zijn heerszuchtig karakter zien. Jonge vrouwen die iets met rijke, machtige, oudere mannen beginnen, ervaren vaak dat zulke mannen zich in het begin minder laten gelden dan in hun aard ligt. Zij geven zich zelfs alle moeite te laten zien hoe gevoelig en attent zij kunnen zijn. Het voelt allemaal heel plezierig aan. Maar na een poosje steekt de wind op.


  Dit wordt schitterend weergegeven in de film Citizen Kane. Als Kane voor het eerste de lieve, jonge Susan Alexander ontmoet, is de onvoorstelbaar machtige Kane zo lief en kwetsbaar als maar mogelijk is. Maar voordat je het weet beheerst hij haar leven en alles wat daarin omgaat.


  Als ik mensen met relationele twijfel vraag waarom zij denken dat zij misschien beter af zijn als zij weggaan, komt het onderwerp macht vaak aan de orde, ook al wordt het woord macht dan nooit gebruikt. Iedereen ervaart het natuurlijk op zijn manier, maar één man gaf kernachtig weer wat veel mensen opbreekt:


  ‘Volgens mijn vrienden heb ik jaren geleden beweerd dat ik met een sterke vrouw wou trouwen. Nou dat heb ik dan ook gedaan. Maar Gwen is meer dan ik aankan. Zij windt zich over van alles op en uiteindelijk draait dat altijd weer uit op kwaadheid of rare toestanden. Ze heeft ook een heleboel kunstjes achter de hand – ik bedoel, ze maakt in het openbaar een scène als ze denkt dat ze haar zin niet krijgt of ze trekt aan het langste eind door mij het gevoel te geven dat ik een lummel ben als ik iets bepaalds wil. En ze heeft ook altijd zoveel argumenten achter de hand dat ik mezelf gauw alweer een sufferd vind dat ik er überhaupt over ben begonnen.’


  Het kan uitputtend en demoraliserend zijn om met zo iemand te leven. Maar als je vastzit in relationele twijfel, weet je hoe moeilijk het kan zijn om te bepalen of de ander de grens overschrijdt tussen gewoon lastig en te lastig om mee om te gaan. Doordat je niet weet waar die grens ligt, doordat je zelfs die grens niet eens kunt zien en je het niet je goed recht vindt om die grens te trekken, blijf je vastzitten in je relationele twijfel.


  Daar gaan we het nu over hebben, zodat je kunt nagaan of de macht van je partner iets is waarmee je, net als ieder ander, moet kunnen leven, dan wel of er met de machtsverhouding in je relatie iets zo grondig mis is, dat de meeste mensen in die situatie op den duur tevreden waren over een besluit om weg te gaan en niet tevreden als zij bleven.


  Laten we beginnen met een voorbeeld dat ons een referentiekader biedt waarop we geregeld kunnen terugvallen.


  ———Het verhaal van Rosemary



  Rosemary en Vinnie vroegen mij om hulp vanwege Vinnies weigering om ‘rekening te houden’ met Rosemary, zoals zij het noemden. Dat klonk naar het klassieke geval van de gevoelloze man en de overgevoelige vrouw. Maar Vinnie was echt een stoomwals en het was niet raar om daar gevoelig voor te zijn. Voor een succes zoals hij dat had bij het runnen van een restaurant, moet je weten hoe je mensen aan het werk kunt zetten. Als Vinnie wilde dat er iets gebeurde, gebeurde het. Als hij wilde dat iets niet gebeurde, gebeurde het niet. Vinnie had iets van een natuurkracht.


  Rosemary ging daar logischerwijs een tijd in mee. Vinnie was een echte man, dacht zij, en wat kon je anders van een echte man verwachten. Hij had het geld om de baas te kunnen spelen. Zijn zaak stelde zulke hoge eisen dat hij altijd zijn zin kon krijgen door te zeggen dat het ‘voor het restaurant’ was. Vinnie toonde naar buiten veel respect voor Rosemary als intelligente, goed onderlegde, elegante ‘dame’ – respect dat zij zou verliezen, dacht zij, als zij het op een confrontatie met Vinnie aan zou laten komen en zich tegen hem te weer zou stellen. Rosemary was bovendien accountant en het restaurant was een van haar accounts en dat betekende dat Vinnie in zekere zin haar opdrachtgever was.


  Rosemary stond voor de volgende vraag: Was Vinnie alleen maar een sterke, bazige man, die weliswaar moeilijk in de omgang was, maar eigenlijk gewoon iets goeds tot stand wou brengen? Of speelde in zijn binnenste nog iets anders mee, een behoefte, een machtshonger die van hem een soort Hitler maakte die geen rust had zolang er ergens nog een Polen te bezetten viel? Stond Vinnie in dienst van het restaurant of was hij de dictator van Rosemary? Zou zij ooit nog vrij kunnen ademen zolang zij met hem was?

  Laten we eens kijken hoe grof Rosemary door Vinnie werd behandeld. Een bepaalde gebeurtenis was in het bijzonder voor Rosemary onthullend voor Vinnies ware aard.


  Op een gegeven moment hadden we een extra lange zitting gewijd aan een poging van Rosemary om Vinnie duidelijk te maken dat alles in hun relatie erop gericht was dat hij altijd zijn zin kreeg en zij nooit. Dat was misschien niet letterlijk zo, maar in ieder geval werd het door Rosemary zo gevoeld.


  Vinnie probeerde daartegenin te gaan. ‘Nou,’ zei hij, ‘vrijen doen we anders alleen maar wanneer jij dat wilt.’

  ‘Ik zeg niet dat je me verkracht,’ zei Rosemary. ‘Ik zeg alleen maar dat jij altijd je zin weet door te drijven. Bovendien, ik had het helemaal niet over vrijen, maar zelfs dan wordt alles door jou bepaald, door de druk die jij uitoefent, door jouw stemming, jouw tijdsindeling, jouw manier om mij een schuldgevoel te geven, doordat jij bepaalt wanneer je met vrijen wilt beginnen, doordat jij mij een naar gevoel geeft als ík met vrijen begin. En nu doe je dat ook. We praten nu over vrijen terwijl ik het helemaal niet over seks wil hebben. Hoe kun je toch zo dwingerig zijn, dat we over vrijen praten terwijl ik het daar helemaal niet over wilde hebben? Het punt is dat alles altijd gaat zoals jij wilt dat het gaat.’

  Misschien wou Vinnie geen slechte indruk op mij maken en wilde hij daarom ineens graag horen wat hij allemaal ‘verkeerd’ deed. Hij werd door Rosemary op zijn wenken bediend. Er volgde een stroom van gevallen waarin Vinnie haar gekoeioneerd en gecommandeerd had. Dat ging van de vraag waarom zij nog geen kinderen hadden – hoewel Rosemary die graag wilde hebben – tot aan het feit dat Vinnie de baas speelde over haar accountantskantoor.

  Het leek of Vinnie de schellen van de ogen vielen. Hij leek echt schuldbewust. ‘Telkens als ik me te bazig opstel, moet je dat tegen me zeggen,’ opperde Vinnie, ‘en dan zal ik proberen anders te zijn, ja?’

  Rosemary hoopte dat haar bezwaren eindelijk duidelijk waren. Binnen de beschutting van mijn spreekkamer zei zij: ‘Goed – als we hier weggaan moet ik meteen naar huis om iets anders aan te trekken voor een bespreking met een nieuwe klant. Is dat oké wat jou betreft?’ Vinnie vond het prima.

  Maar later hoorde ik dat Vinnie in de auto op weg naar huis erop had gestaan om toch nog even vlug langs het restaurant te gaan om te kijken hoe de zaken ervoor stonden. ‘Bovendien,’ had Vinnie gezegd, ‘je hoeft helemaal niet iets anders aan te trekken.’ Plotseling kreeg Rosemary het vreselijke gevoel dat hij precies wist wat hij deed, dat hij helemaal niet naar het restaurant hoefde te gaan, maar dat zij in zijn gevoel zou ‘winnen’ als zij meteen naar huis gingen en dat Vinnie er als een robot op geprogrammeerd was om dat niet te laten gebeuren.


  ———Verborgen macht


  Maar geef je een relatie op omdat je partner alleen maar een afspraak ‘bijstelt’? Dergelijke vragen had Rosemary zich al een hele tijd gesteld. Macht heeft – net als de wind – iets waardoor zij in een relatie onzichtbaar blijft, ook al blaast ze je omver.


  We moeten nagaan waarom macht zo lang verborgen voor ons blijft. Er zijn verschillende redenen waarom we van het af en aan golven van de macht in een relatie een duistere, heimelijke kwestie maken, waarom wij die macht verborgen houden voor elkaar en voor onszelf.


  Macht tegenover liefde. Om te beginnen lijkt macht geheel in tegenspraak met het beeld dat wij van de liefde hebben. We hebben het gevoel dat macht, evenals vrijen in de kerk, niet in het kader van de liefde past. Als twee mensen steeds intiemer worden en kleine rode hartjes als bellen uit een blaaspijp om hun hoofden zweven – hoe zou de gedachte aan macht, laat staan het daadwerkelijk uitoefenen van macht, in die idylle kunnen binnendringen?


  Geen wonder dat we op het terrein van de liefde geen oog hebben voor macht. Het is een angstaanjagende gedachte: ‘Als ik denk dat het ook maar iets met macht te maken heeft, betekent het dat de liefde dood is en daar wil ik niet van weten.’ Ja, we behouden ons het recht voor om eindeloos te klagen over onze partners hem of haar zelfs bazig te noemen, maar als het in onze relatie om macht zou gaan, kan er, denken we, geen sprake meer van liefde zijn. In een droomwereld zijn de dingen echter anders dan in het werkelijke leven waar in onze relaties macht maar al te vaak een rol speelt en de verhouding daardoor zo gespannen en verward raakt, dat we alleen nog maar aan weggaan kunnen denken.


  Macht en schaamte. Ook schaamte is een factor waardoor macht zo zelden maar ter sprake komt. Hoe moet een intelligente, vakbekwame, goed onderlegde vrouw als Rosemary zich voelen als zij moet toegeven dat zij tegen Vinnies macht niet opgewassen is? Alleen als het gaat om een baby, een puber of een chef, geven we gemakkelijk toe dat we ons onmachtig kunnen voelen. In andere gevallen zou het kunnen betekenen dat wij zelf macht willen hebben en dat vinden we gênant. Maar meer nog zou het betekenen dat wij onszelf zwak vinden en dat vinden we vernederend.


  Mannen zullen daarom nooit zeggen dat hun vrouw hun een machteloos gevoel geeft. En vrouwen willen tegenwoordig al evenmin voor hulpeloos slachtoffer doorgaan.


  Helaas staan vrouwen ook van een andere zijde onder druk. Terwijl wij ons als vrouw schamen voor onze machteloosheid, schamen wij ons er ook voor om macht te hebben, om macht te willen hebben, om macht belangrijk te vinden. Het beeld van de vrouw in de huidige maatschappij is dat van iemand met een speciaal talent voor samenwerking en intermenselijk contact. Voor de gemiddelde vrouw betekent dit dat zij geen normale vrouw is als zij macht nastreeft en die ook gebruikt. Dus als wij ons zowel schamen voor onze machteloosheid als voor onze macht, rest ons als enig mogelijke psychische reactie de poging om alle gedachten aan macht uit onze geest te bannen.


  Als het dan gaat om een relatie die door machtsproblemen verstoord wordt, is het voor vele vrouwen moeilijk om erachter te komen wat er nu eigenlijk aan de hand is en wat zij nog in die relatie zoeken.


  Niettemin is er hoop. Wie de macht recht in de ogen kijkt, kan niet verliezen. Je relatie wordt ofwel vergiftigd door een machtsprobleem – en dan zal je beter af zijn als je weggaat – of je relatie is door de bestaande machtsverhoudingen nog niet zo slecht dat je niet zou kunnen blijven en dan is de kans groot dat je aan dat machtsprobleem ook iets kunt doen.


  stap7 Machtsfiguren


  Hoe kan macht in hemelsnaam een storende factor worden in een liefdesnest? Heel eenvoudig. Macht ligt voor het grijpen. De enige vorm van een relatie zonder machtsstrijd is afgebeeld in de beroemde scène uit de film Marty uit de jaren vijftig, waarin Marty en zijn makker samen zitten te emmeren:


  ‘Wat wil je doen?’

  ‘Ik weet het niet. Wat wil jij doen?’

  ‘Ik weet het niet. Wat wil jij doen?’

  ‘Ik weet het niet. Wat wil...?’

  Zie je het voor je?

  Het punt is dat je vanaf het moment dat jij en je partner elkaar


  leerden kennen, beslissingen hebt moeten nemen over dingen die je doet en de manier waarop je ze doet. Elke beslissing is een vruchtbare voedingsbodem voor een strijd om de macht, omdat elke beslissing gepaard gaat met de vraag wie die beslissing neemt en wiens behoeften daarbij de doorslag geven.


  Daarom speelt het punt van de macht al bij de beslissing over je eerste afspraak mee, evenals over het moment waarop je gaat vrijen, over wat je doet als je vrijt, wie mag schelden en onder welke omstandigheden, waar je met vakantie heen gaat, hoeveel geld opzij wordt gelegd, hoe lang de baby mag huilen voordat je begint te gillen of hem verwent, hoe laat je thuis kan komen van je werk zonder dat je moeilijkheden krijgt omdat je niet gebeld hebt... Alles kan een bron zijn van een strijd om de macht.


  Geen wonder dat zelfs in de meest gezonde relaties ruzie wordt gemaakt: Er is een globaal machtsevenwicht en beide partijen willen iets in de melk te brokkelen hebben. Als je bekijkt hoe doorsneeparen daarmee omgaan, zie je dat zij soms hebben geregeld wat door wie beslist wordt, waarbij elke partner het op bepaalde gebieden voor het zeggen heeft: Jij zorgt voor het betalen van de rekeningen, je partner geeft aan wanneer er wordt gevreeën.


  Er zijn paren die dit regelen op basis van de bestaande behoefte: Wie het meeste belang aan iets hecht, mag beslissen.

  Anderen regelen dit door iets van een evenwicht aan te brengen: Omdat jij hebt gezegd wat op donderdag op de televisie werd bekeken, mag je partner zeggen welk programma op zondagavond aan gaat.

  Weer anderen lossen dit op op grond van kennis of vaardigheid: Wie in iets het beste is, beslist.

  De meeste mensen lossen problemen over hun machtsverhouding op door een mengeling van deze en andere eerlijke methoden, met inbegrip van een ruzie, die vaak niet meer is dan gewoon weer eens een andere methode om de problemen aan de orde te stellen en duidelijk te maken hoeveel belang door een van beiden aan iets wordt gehecht.

  Er zijn echter mensen die dit niet kunnen. Ik noem ze machtsfiguren en door hen is een relatie vaak te slecht om ermee door te gaan.

  Machtsfiguren zijn anders dan alle andere mensen. Als je een relatie met een doorsnee-partner hebt, maak je beiden, net als ieder ander, ruzie over de vraag wie zijn zin moet krijgen. Maar heb je een relatie met een machtsfiguur, dan is elke behoefte van jouw kant een bedreiging van zijn macht. Je bent niet met twee mensen die gewone behoeften hebben; één van de twee heeft een buitensporige behoefte aan macht omwille van de macht.

  Hier komt de vraag die daarop slaat:


  diagnostische vraag 7 Slaat je partner je met tegenwerpingen om de oren als je ook maar iets wilt hebben voor jezelf; en merk je dat haast alles wat jij wilt wordt weggevaagd; en als je je zin soms krijgt, is het verkrijgen daarvan in jouw gevoel dan zo’n karwei dat het al die moeite echt niet waard lijkt?


  Hier valt heel wat over na te denken. Je moet voorzichtig zijn bij deze vraag. Mensen die in een problematische relatie zitten, kunnen gemakkelijk zo geïrriteerd raken door hun partner dat zij iemand met een heel sterke persoonlijkheid aanzien voor een echte machtsfiguur. Laten we het verschil duidelijk maken in de volgende Achtergrond.

  achtergrond Machtsfiguren


  Wie zijn dan die machtsfiguren waarop vraag 7 slaat? Waar komen zij vandaan? Waardoor zijn zij zo geworden?


  ———Lessen in macht


  In de jeugd van machtsfiguren spelen meestal twee belangrijke factoren een rol. Allereerst hebben zij vaak uiterst krachtige ouders of andere familieleden die veel macht over hen uitoefenen. Zij groeien op met het idee dat zij alleen kunnen overleven door zelf ook macht te verwerven. Zij maken zich de stelregel eigen: Doe wat nodig is om te overwinnen.


  Hun ouders hoeven die macht niet per se uit te oefenen door openlijk te domineren. Zij kunnen die macht ook uitoefenen door zich bijvoorbeeld altijd heel emotioneel te gedragen. Zij kunnen hun macht uitoefenen door middel van geweld. Zij kunnen macht verwerven door getikt te zijn. Zij kunnen macht verwerven door het kind het gevoel te geven dat het imbeciel is. Het gaat erom dat een kind van dergelijke ouders al snel beseft dat samenwerking met anderen onmogelijk is. Het is overwinnen of de vlucht nemen.


  Een tweede factor in de jeugd van machtsfiguren is dat hun ouders hun onbedoeld hebben bijgebracht hoe zij macht moeten verwerven. Zij keken naar hun ouders en zagen wat je moet doen om aan het langste eind te trekken. Die lessen hebben hun een voorsprong bezorgd. Iedereen speelt in het bestaan zijn sterkste troeven uit – intelligentie, aantrekkelijkheid, schoonheid, energie of wat dan ook. Dat houdt in dat wij op onze weg van kinderjaren naar volwassenheid de sterkste kanten die wij hebben meegekregen cultiveren. Machtsfiguren hebben vroeg ontdekt hoe je macht kunt verwerven. Van die lessen hebben zij een goed gebruik gemaakt en daardoor zijn zij nog vaardiger geworden in het uitoefenen van macht.


  ———Aanleg voor het spel


  Machtsfiguren worden ook bepaald door wat zij aan aanleg en karakter hebben meegekregen. In de bekende discussie over aanleg-ofmilieu is het antwoord altijd: beide. Dat geldt ook voor machtsfiguren.


  Wat hebben machtsfiguren mee? Om te beginnen talent. Ik heb jarenlang mensen in therapie gehad bij wie macht een grote rol in de relatie speelde en op grond daarvan weet ik dat iemand met aanleg voor macht er in relaties net zo duidelijk uitspringt als iemand met aanleg voor muziek er uitspringt in een schoolorkest. Wie in een organisatie zit, van wat voor aard dan ook, weet precies wie van de mensen om hem heen een talent voor macht heeft.


  Mensen met talent voor macht zijn op hun beurt weer in twee groepen te verdelen: Zij die in een bepaalde situatie macht kunnen verwerven en zij die niet kunnen stoppen met het verwerven van macht in welke situatie dan ook. Een talent voor macht maakt je op zichzelf nog niet tot de machtsfiguur aan wie een relatie ten onder kan gaan. Maar als iemand door dat talent wordt beheerst en er de slaaf van is geworden, heeft hijzelf en iedereen in zijn omgeving een groot probleem. Machtsfiguren zijn de macht kwijt over hun behoefte om de macht in handen te hebben.


  ———Feitelijke omstandigheden


  Vervolgens zijn er de feitelijke omstandigheden. Er zijn praktische levensomstandigheden die maken dat iemand in een relatie veel meer macht heeft dan hij anders misschien zou hebben. Meestal komt dat door het werk.


  Als je partner bijvoorbeeld spoedeisend werk heeft, hetzij als brandweerman hetzij als hoofd van de afdeling eerstehulp in het traumacentrum van een ziekenhuis in een grote stad, worden aan hem (of haar) zulke zware eisen gesteld dat het voor die partner niet moeilijk is om zijn zin te krijgen door zich op zijn werk te beroepen. Maar feitelijk kan je partner aan elke baan die grote druk, zware eisen of ernstige problemen met zich meebrengt, macht ontlenen om te krijgen wat hij hebben wil. ‘Je moet dit of dat doen, want het is nodig voor mijn werk.’ ‘Je moet dit of dat niet meer doen omdat ik anders mijn werk niet meer kan doen.’ Zulke dingen leggen altijd al een druk op een relatie, maar als je met een machtsfiguur te maken hebt vergroten zij alleen nog maar zijn macht.


  Er zijn verbluffend veel omstandigheden waaraan mensen macht kunnen ontlenen. Het hebben van een eigen zaak bijvoorbeeld. Of beschikken over feitelijke macht in het bedrijfsleven. Of politieke macht. Of ster zijn in de amusementswereld. Het kan allemaal goed zijn voor extra macht in de relatie. Het hebben van twee zware banen naast elkaar om de eindjes aan elkaar te kunnen knopen, is zoiets. Een machtsfiguur als chef hebben, kan al genoeg zijn. Zelfs als je partner geen machtsfiguur is, kan het toch zijn alsof je met een machtsfiguur getrouwd bent doordat de baas van je partner een machtsfiguur is.


  Onder bepaalde omstandigheden kun je macht ontlenen aan het feit dat je in verwachting bent, zoals de vrouw van een onderwereldfiguur die bij mij in therapie was. Hij verwaarloosde haar en liep jarenlang over haar heen, maar vanaf het moment dat hij hoorde dat zij zwanger was, kreeg zij tot haar verbazing alles van hem gedaan. Helaas duurde haar nieuwe macht slechts tot de dag waarop zij met een gezonde baby terugkwam uit het ziekenhuis.


  Maar we moeten een duidelijk onderscheid maken tussen mensen die macht ontlenen aan externe omstandigheden en machtsfiguren die deze omstandigheden gebruiken om hun macht nog verder te vergroten.


  Nog iets wat machtsfiguren tot voordeel kan strekken is de mate waarin zij om iets geven. Dit klinkt misschien raar totdat je er wat nader bij stilstaat.


  Stel, het gaat om de vraag wat er gegeten moet worden. Een van de twee kan het niet zoveel schelen wat er op tafel komt. De ander vindt dat heel belangrijk. Zo wil hij per se een bepaalde groente die op een bepaalde manier is klaargemaakt en heeft hij een vreselijke hekel aan sommige zuivelproducten. Je mag één keer raden wie bepaalt wat er gegeten wordt.


  Of een van de twee maakt het niet zoveel uit hoe er gevreeën wordt, als er maar gevreeën wordt. De ander heeft een hele lijst van dingen die op een bepaalde manier wel of niet gedaan moeten worden. Raad eens wie bepaalt hoe er gevreeën wordt.


  Een van de twee is nogal makkelijk wat de kinderen betreft. De ander gelooft heilig in een heel scala aan voorschriften en verboden. Raad eens wie de opvoeding regelt.


  Iemand die géén machtsfiguur is, kan in een relatie heel veel macht ontplooien door veel gewicht aan veel uiteenlopende zaken te hechten. Maar met zo iemand valt altijd nog te praten over het effect van die voorkeuren op de machtsverhoudingen binnen de relatie. Een machtsfiguur daarentegen gaat verder dan het hechten van belang aan bepaalde dingen. Voor hem is die belangstelling een middel tot het vergroten van zijn macht.


  Dit kan je een idee geven waarmee je in een relatie met een machtsfiguur te maken kunt krijgen: Iemand die aan zijn jeugd een verlangen naar macht heeft overgehouden. Iemand wie de werking van de macht met de paplepel ingegoten is. Iemand met talent voor machtsuitoefening. Iemand die in zijn streven naar macht bereid is om verder te gaan dan jij ooit voor mogelijk hebt gehouden. Iemand bij wie de macht wordt versterkt door zijn of haar praktische levensomstandigheden. Iemand die overmatig belang hecht aan bepaalde zaken.


  Zo iemand kan jou heel goed niet eens zien staan.


  ———Machtsfiguren in actie


  Bij het beantwoorden van vraag 7 is het van belang om te weten of je partner een machtsfiguur is.


  Voor Rosemary leek het daar in ieder geval wel op. Het feit dat Vinnie ineens langs het restaurant moest hoewel het voor Rosemary belangrijk was om meteen naar huis te gaan, was op zichzelf misschien niet eens zo vreselijk belangrijk, maar het maakte wel duidelijk wat in de dagelijkse omgang met Vinnie een onmiskenbare rol speelde: Hij wilde zijn zin krijgen, maar meer nog was hij geïnteresseerd in het handhaven van zijn macht.


  Het leek volkomen onnodig om naar het restaurant te gaan. Maar machtsfiguren gaan over tal van schijnbaar onnodige zaken de strijd aan met een ander. Overigens lijken die zaken alleen onnodig wanneer wij ze zien als een behoefte aan dat specifieke ding. Zien wij ze als hun behoefte aan macht, dan zijn de dingen heel noodzakelijk.


  Als je zelf geen machtsfiguur bent, kun je je best voorstellen dat een ander behoefte heeft aan iets bepaalds. Maar zijn behoefte aan macht op zichzelf valt veel moeilijker te begrijpen. Daardoor is het voor jou moeilijk te aanvaarden waar een machtsfiguur in werkelijkheid op uit is, wat inhoudt dat je moeilijk kunt aanvaarden wat er gebeurt in een relatie met een machtsfiguur.


  Stel, je hebt met een dergelijke machtsfiguur een relatie en je wilt jezelf toch niet tekort doen. Je wilt alleen maar dat in sommige opzichten aan je wensen tegemoetgekomen wordt, zoals Rosemary meteen naar huis wou om nog op tijd iets anders aan te kunnen trekken. Dan moet je begrijpen hoe de geest van machtsfiguren werkt. Doordat zijzelf zoveel belang aan macht hechten, kunnen zij zich niet voorstellen dat jij niet net zo bent als zij. Als zij alleen maar macht willen hebben, móét jij ook alleen maar macht willen hebben. Zij zien wat jij doet in het licht van wat zijzelf denken.


  Omdat zij dingen doen ter handhaving van hun macht en niet om een bepaalde behoefte te bevredigen, moet ook wat jij doet om een behoefte te bevredigen gericht zijn op het bevestigen van je macht. Zo althans zien zij dat.


  Terwijl Rosemary dus alleen maar probeerde om binnen haar relatie aan haar trekken te komen, kon Vinnie daarin niets anders dan een machtsstreven van haar kant zien. Hij was als de schorpioen die de kikvors steekt die hem naar de overkant van de rivier brengt en daardoor dus tegelijk met hem verdrinkt: Het dier kon er niets aan doen, omdat het nu eenmaal was zoals het was. Zo gaat ook een machtsfiguur onpraktisch te werk, volledig onderworpen als hij is aan zijn machtsbehoefte. In plaats van te proberen de zaken in een evenwichtig samenspel te laten functioneren, is hij zo uitsluitend uit op macht dat hij daardoor al het andere kapotmaakt.


  Laten we eens kijken wat jouw antwoord op vraag 7 inhoudt. Ik wil wedden dat je al weet hoe deze richtlijn gaat luiden: richtlijn 7 Als je partner je met tegenwerpingen om de oren slaat wanneer je ook maar iets wilt hebben voor jezelf en als je merkt dat haast alles wat je wilt wordt weggevaagd; en dat – als je dan je zin eens krijgt – het verkrijgen daarvan zo’n karwei is dat het al die moeite voor je gevoel niet waard is, zal je op den duur tevreden als je het besluit neemt om weg te gaan en niet tevreden zijn als je hebt besloten om te blijven. Kort gezegd: Machtsfiguren vergiftigen de liefde.


  Wat moet je doen als je nog steeds niet zeker weet of je partner een machtsfiguur is die de liefde vergiftigt? Je kunt niet in zijn hoofd kijken, maar je kunt wel zien wat hij doet en welk gevoel jij daarbij krijgt.


  ——Machtsgebaren


  De methoden die machtsfiguren gebruiken om hun macht te handhaven zijn in een paar categorieën te verdelen. Hier volgen de belangrijkste. Let op de volgende symptomen:


  De beste verdediging is een goede aanval. Wat je ook wilt, machtsfiguren zullen altijd zeggen dat er iets mis is met je verlangen. Zij zullen trachten je een gevoel van schaamte of schuld aan te praten. Zij zullen ervoor zorgen dat je je ziek of zwak voelt. Zij zullen de spot met je gaan drijven en je het gevoel geven dat je minderwaardig bent. Zij zullen met een aantal etiketten schermen – ‘afwerend’, ‘neurotisch’, ‘afhankelijk’, de lijst is eindeloos – waardoor je het gevoel krijgt: Nou, iemand die dat wil is zus of zo en zus of zo wil ik niet zijn, dus het is beter om dat maar niet te willen. Zulke tactieken zijn soms moeilijk te herkennen. Je wordt dan zo in beslag genomen door de gedachte dat er met jou iets mis is, dat het je ontgaat wat de machtsfiguur nu eigenlijk doet.


  Machtsjudo. Waarom zou je het jezelf moeilijk maken? Veel machtsfiguren ontdekken dat zij makkelijk kunnen winnen door je murw te maken met hun ‘ge-ja’. In ons voorbeeld begon Vinnie met het toepassen van dergelijk machtsjudo. Hij gaf Rosemary zo sterk het idee dat zij haar zin zou krijgen, dat zij geheel werd overrompeld op het moment dat hij toch weer terugviel in zijn oude patroon en zei dat hij nog even wou kijken of alles in het restaurant in orde was. De machtsfiguur gaat bij het toepassen van die tactiek niet tegen je in, hij gaat akkoord met wat je vraagt. Hij komt alleen nooit over de brug.


  Ondersneeuwen. Hier bedoel ik een overdonderende, afleidende blizzard aan complicaties en verwarrende gegevens mee, die je dusdanig doet rondtollen om je as en ondersteboven gooit dat je bereid bent de machtsfiguur in alles zijn zin te geven als er voor jou dan tenminste wat rust en duidelijkheid overblijft. Je kunt geconfronteerd worden met emotioneel tumult, met verbaal tumult, met politiek tumult, met intellectueel tumult, zelfs met een tumultueuze overvloed aan bedrijvigheid en praktische details waarin je eigen verlangens volledig worden weggevaagd. Overigens hoef je dat helemaal niet als een blizzard te ervaren. Zo kun je ook langzaam maar zeker ondergesneeuwd raken door welwillende overwegingen die schijnbaar alleen maar in jouw belang worden geopperd.


  De eindeloze strijd. Je wou alleen maar iets eenvoudigs. De machtsfiguur blijft daartegenin gaan en blijft eindeloos strijden over elke stap, op elk moment en met hernieuwde energie na elke tegenzet. Door die uitputtende vasthoudendheid – als van een kind dat je hebt meegenomen naar de supermarkt en dat wil dat je een bepaald soort cornflakes koopt dat het op de televisie heeft gezien – krijg je er al zo’n spijt van dat je er ooit over bent begonnen, dat je het niet alleen zo gauw mogelijk weer wilt vergeten, maar er voorlopig ook niet meer op terugkomt.


  Onder de gordel. Machtsfiguren maken je bang en intimideren je. Snel en onvervaard laten zij merken dat zij niets uit de weg zullen gaan om te krijgen wat ze hebben willen en te voorkomen dat jij krijgt wat jij wilt hebben. Desnoods gedragen zij zich gek, ook al zijn zij dat dan niet. Een man die wel eens van zijn vrouw te horen kreeg dat hij te hard reed (wat ook zo was) zei bijvoorbeeld: ‘Vind je dat te hard? Dan zal ik eens laten zien wat hard rijden is,’ waarna hij het gaspedaal tot op de bodem indrukte, zodat zij doodsangsten uitstond. Of, zoals een keer in het spitsverkeer: ‘Je wil dat ik langzamer rijd? Dan kunnen we ook wel helemaal stil gaan staan.’ Waarna hij midden op een vierbaansweg stopte. (Toen ik die vrouw voor de eerste keer op mijn spreekuur kreeg, was het eerste wat zij zei: ‘Mijn man vindt dat ik in therapie moet omdat ik zo emotioneel ben.’)


  De trukendoos. Ze worden niet goed van je verlangens. Letterlijk. Of ze geven je dat idee. Zo gaan machtsfiguren te werk. Een vrouw merkte dat al jong, toen zij als tiener tegen haar moeder zei dat zij niet meer naar de kerk wou. Haar moeder viel op de grond alsof zij een zware hartaanval gekregen had, en wel zo overtuigend dat haar dochter een hulpdienst belde. In haar eigen relatie, en inmiddels op haar beurt een volleerde machtsfiguur, trok deze vrouw om haar zin te krijgen alle laden open, van hysterische huilbuien tot woede-aanvallen of zware hoofdpijn.


  Machtsfiguren zijn tot alles bereid om te winnen. Daardoor krijg je op den duur het gevoel dat je eigen verlangens worden weggevaagd en dat het zelfs de moeite niet meer loont om te proberen ze vervuld te krijgen. Uiteindelijk ontwikkel je daardoor een houding waarbij je probeert zoveel mogelijk achter de rug van je partner om te doen.


  Niet alleen om wat dit allemaal met je doet ben je beter af wanneer je weggaat, maar ook omdat elke poging om hier iets tegen te beginnen door je partner gezien zal worden als een aanval op zijn macht, waardoor hij genoodzaakt wordt opnieuw tegen je ten strijde te trekken met alle machtsmiddelen die hij tot zijn beschikking heeft. Van anderen zal je nooit te horen krijgen dat zij ook iets dergelijks in hun relatie hebben: ‘Nou ja, het is niet allemaal geweldig, maar we proberen het zo te regelen dat ieder aan zijn trekken komt.’


  Je zou geen bezwaar hebben tegen een partner die voor zijn belangen opkomt. Je zou zelfs geen bezwaar hebben tegen een partner met wie je af en toe ruzie krijgt omdat je allebei voor je belangen opkomt. Maar alle mensen met wie ik hierover heb gesproken, maken duidelijk dat het onverdraaglijk is om te leven met een partner wiens grootste belang schijnt te zijn dat jij niet aan je trekken komt. ———De eerlijkheidsproef


  Neem, als je nog steeds niet weet of je met een echte machtsfiguur te maken hebt, de eerlijkheidsproef.


  Leg je partner zonder aanval of verwijt of het opplakken van een etiket uit dat de vervulling van je verlangens gewoon niet eerlijk is geregeld zoals het nu gaat. Je kunt bijvoorbeeld zeggen: ‘Het is toch niet eerlijk dat we op de televisie altijd op hebben staan wat jij wilt en nooit iets waar ik naar wil kijken?’ Gaat de ander in op je vraag om een eerlijke verdeling?


  Als zijn reactie bestaat uit nog meer machtsspelletjes, hoe verwarrend of misleidend ook – een dodelijke overmaat aan instemming (‘ja-ja’) bijvoorbeeld en dan gewoon doorgaan met de dingen doen zoals zij dat wil – dan weet je dat je te maken hebt met een ongeneeslijke machtsfiguur. Er zijn veel sterke persoonlijkheden en veel niet al te fijngevoelige mensen die toch redelijk kunnen zijn en op een positieve manier zullen reageren op die eerlijkheidsproef. Maar machtsfiguren doen en kunnen dat niet.


  Machtsfiguren doen wat ze doen omdat zij zich vreselijk onveilig voelen wanneer zij de teugels van de macht niet meer in handen hebben. Zonder macht voelen zij zich even onbeschut en kwetsbaar als jij wanneer je in Manhattan bloot over straat zou lopen. Maar aan begrip voor hun behoefte aan beschutting heb je niets. Hun kwetsbaarheid is jouw nachtmerrie.


  Daarom geldt hier richtlijn 7.


  stap8 Het recht om niet vernederd te worden


  Omdat macht in een relatie zo’n belangrijk punt is, wil ik er zeker van zijn dat ook hij of zij geholpen is die vastzit in een relatie met een onmogelijke machtsfiguur, maar die bij vraag 7 toch niet tot een ‘ja’ kan komen. Hoe zou dat kunnen, vraag je je misschien af. Als je partner je het gevoel geeft dat je verlangens worden weggevaagd, dan moet je dat toch merken?


  Niet per se. In de loop der jaren heb ik vaak gezien dat mannen en vrouwen, tragisch genoeg, in aanbidding kunnen liggen voor een machtsfiguur. Ja, zeggen zij, mijn partner is dominant en overheersend, maar ja, hij is zo fantastisch, hij is zo knap en zo begaafd. Ja, mijn verlangens worden weggevaagd, maar ik ben ook zo stom (zeggen zij tegen zichzelf ), ik zou, denk ik, die verlangens ook helemaal niet moeten hebben.


  Wat het allemaal zo verwarrend maakt is dat de machtsfiguren die ons leven verknoeien en het stellig ook beheersen, vaak mensen zijn die het voor het zeggen hebben. Mensen die de leiding hebben, worden vaak het meest door ons bewonderd en bij hen voelen wij ons vaak het meest geborgen.


  Hoe maak je dan een onderscheid tussen 1) in de val lopen van een machtsfiguur die je beduvelt door je onder meer te doen geloven dat hij ‘de zaak in handen’ heeft en 2) iemand die geen machtsfiguur is, maar wel een heel sterke en capabele persoonlijkheid wiens leiderschap op echt gezag berust? Als je erachter wilt komen of je moet blijven of weggaan, heb je hulp nodig om dit uit te zoeken.


  Een tweede oorzaak waardoor je soms niet ziet dat je verlangens worden weggevaagd, is het vermogen van sommige, uiterst behendige machtsfiguren om net niet zo ver te gaan dat jij je ervan bewust wordt dat je verlangens worden weggevaagd. Als je tot die categorie behoort, zal je overtuigd ‘nee’ hebben geantwoord op vraag 7 omdat je verlangens af en toe toch wel bevredigd worden. Niettemin voel je je ellendig.


  Laat me je helpen.


  diagnostische vraag 8 Heb je het fundamentele, steeds weerkerende, nooit helemaal verdwijnende gevoel dat je vernederd wordt of dat je niet meetelt in je relatie?


  Deze vraag gaat over het gevoel dat je in je relatie hebt ten aanzien van de macht van je partner. We gaan nog even terug naar Vinnie en Rosemary. Vinnie gaf Rosemary, grof gezegd, het gevoel dat zij niets was, voortdurend aan het kortste eind trok en nooit haar zin kreeg.

  Je gaat je dan vernederd, leeg en onbeduidend voelen en die gevoelens gaan nooit weg zolang je in die relatie met een machtsfiguur zit. De ander geeft je vrijwel dagelijks het gevoel dat je niets bent, een niemendal. En het is ook logisch dat je je zo gaat voelen als je verlangens systematisch worden miskend. Het kan ook minder duidelijk verlopen. Het kan dat je niet zo’n dringende ‘behoefte’ hebt om gehoor te krijgen als je wilt vertellen over wat je die dag hebt meegemaakt of over een idee dat je ten aanzien van de kinderen hebt gekregen. Toch is het ook dan een klap in je gezicht als je door de macht van je partner tot zwijgen wordt gebracht en word je door een gevoel van vernedering verteerd.


  Er zijn in principe twee manieren om gevoelens van vernedering of nietigheid te uiten: woede en depressie. Als je door de macht van de ander het gevoel krijgt dat je zelf niets waard bent, wil je of hem ofwel jezelf vernietigen.


  Nu kan het zijn dat je je direct bewust bent van het gevoel dat je partner je geeft. Niet alleen af en toe – dat overkomt haast iedereen wel eens – maar meestal, aan de oppervlakte en diep vanbinnen. Voor het geval je niet weet of je het gevoel dat je daarbij krijgt ‘gebagatelliseerd’ of ‘vernederd’ moet noemen, zijn hier een paar voorbeelden van wat anderen op dit punt hebben gevoeld of ondervonden. Misschien helpt dat bij het ophelderen van je situatie:


  – Een goedaardige man die door de krachtige persoonlijkheid van zijn vrouw werd overheerst, realiseerde zich met een schok dat hij tijdens of na elke contact van enige duur met haar, speelde met de gedachte om haar dood te slaan. (Als een dergelijke fantasie eens in de honderd jaar bij je opkomt wil dat niet per se zeggen dat je vernederd wordt; in dat geval betekent het waarschijnlijk alleen maar dat je kwaad bent.)

  – Een man kreeg bij thuiskomst van zijn werk van zijn vrouw altijd een hele lijst op van karweitjes die hij moest verrichten. Daarbij wilde zij niet alleen bepalen wat hij moest doen, maar ook hoe hij het moest doen en wanneer en zelfs wat hij van dat werk vond. Bijna iedere avond dacht hij voor het slapen gaan aan manieren om zichzelf van kant te maken.

  – De partner van een vrouw overtroefde haar in alles. Als zij moe was, was haar partner uitgeput. Als zij het had over solliciteren naar een andere functie op haar werk, begon haar partner over een grote ingreep in zijn carrière. Door deze machtsgebaren voelde de vrouw zich een nul en kwam zij terecht in wat zij de ‘ellende-trip’ noemde: een stroom van deprimerende gedachten die begon met het gevoel dat zij niet van belang was en eindigde met de gedachte dat haar leven geheel verspild was.

  – Een vrouw merkte dat zij bij het koken voor haar dominerende man altijd levendige, hardnekkige fantasieën had over het strooien van vergif in zijn eten waardoor hij een pijnlijke dood zou sterven.

  – De partner van een man liet hem steeds maar weer van alles doen, maar dat op een heel correcte, ogenschijnlijk zelfs vriendelijke manier. Hij maakte zich daar kwaad over, maar als hij dat een enkele keer liet merken gaf zij hem het gevoel dat hij zich volledig vergiste, zodat hij zijn woede jarenlang opkropte maar die toch bleef voelen als een haastig doorgeslikte, halfgare donut.


  richtlijn 8 Als je partner je een fundamenteel, steeds weerkerend, nooit helemaal verdwijnend gevoel geeft dat je wordt vernederd of dat je niet meetelt in je relatie, is dat een situatie waaruit een aantal mensen tot hun tevredenheid is weggegaan, terwijl zij die bleven later niet tevreden waren over dat besluit. Kort gezegd: Vernedering is de barometer van de haat.


  Vernedering is een belangrijke aanwijzing voor het feit dat het vermogen van je partner om je te domineren de relatie zo heeft bedorven dat het niet goed is om er nog mee door te gaan. Vernedering kun je meten aan de mate waarin je gedachten vervuld zijn van fantasieën over geweld ten aanzien van de ander of jezelf en de mate waarin je je dagen terneergeslagen of in woede doorbrengt. Veelzeggend is het ook als deze gedachten of gevoelens lijken samen te hangen met het contact tussen jou en je partner, waarbij zij doorgaans vlak vóór, tijdens of na een vernederend contact toenemen. ———De fuik van de vernedering


  Wees op je hoede voor de vernedering die het gevolg is van een relatie met een machtsfiguur. Als je niet beseft hoezeer je geluk en je gemoedsrust daardoor kunnen worden aangetast, blijf je vastzitten in die relatie en in relationele twijfel.


  Door gewelddadige fantasieën en gevoelens van kwaadheid kun je, met de geobsedeerdheid van een gokverslaafde die denkt zijn verlies weer goed te kunnen maken, worden verleid tot plannen om je te wreken. Door zulke gedachten word je niet uit de relatie geduwd, maar er juist veel dieper ingetrokken. Je ontwikkelt het ziekelijke idee dat genoegdoening en herstel van je eigenwaarde bereikt kunnen worden door het overheersen of op zijn minst het ondermijnen van degene die jou al zo lang ongelukkig wil zien. Dat is de fuik van de vernedering.


  Hetzelfde geldt voor gevoelens van nietigheid. Iemand die jou het gevoel geeft dat je nauwelijks bestaat, dat je niets bent, kan jou dwingen tot eindeloze pogingen om gehoor bij hem te krijgen. Helaas kun je iemands aandacht het beste krijgen door te doen alsof je ziek of gestoord bent. Dat is zo gebruikelijk dat ik, wanneer ik iemand in therapie krijg die zich ziek of gestoord of opvallend zelfdestructief gedraagt, altijd eerst kijk of de betrokkene een relatie heeft met iemand die hem of haar het gevoel geeft een nul te zijn.


  Het is een misvatting om te denken dat ongelukkige, onbevredigende relaties doorgaans eindigen in een scheiding. Soms graven beide partners zich door de problemen juist nog dieper in hun huwelijk in. Er bestaan langdurige huwelijken waarin beide partners de slaaf zijn van haat en ellende. En vaak is dat begonnen met het verraderlijke scenario van macht en vernedering.


  Het is voor de meesten van ons moeilijk om een gewone dag buitenshuis door te brengen zonder vernederende ervaring, hoe onbeduidend ook; zonder op een pijnlijke manier herinnerd te worden aan de beperkingen van onze macht en aan onze onbeduidendheid. De relatie waarbinnen wij ons leven willen doorbrengen dient voor dit alles een schuilplaats te zijn. Is die relatie alleen maar een bron van nog meer vernedering, dan is dat geen goede plek om te verblijven.


  Richtlijn 8 maakt duidelijk dat je nooit tevreden kunt worden als je blijft zitten in een relatie waarin je je over het algemeen van nul en generlei waarde voelt en dat je beter af bent als je weggaat. Ik heb over de fuik van de vernedering gesproken om je te waarschuwen voor de krachten die je in een dergelijke situatie kunnen vasthouden, ook al lijd je daar heel erg onder. Je kunt op geen enkele manier winnen door te blijven. In dat opzicht is er geen verschil met fysiek geweld.


  Terwijl het gevoel van opluchting en bevrijding dat je krijgt door met een dergelijke relatie te stoppen enorm groot is.


  7 Talk to me


  Communicatie


  ‘We kunnen gewoon niet praten met elkaar.’

  ‘We hebben nooit iets om over te praten.’

  ‘We begrijpen elkaar gewoon niet.’

  Het is al sinds lang duidelijk dat communicatie het levenssap van


  een relatie is. Een verstoring van de communicatie is, net als koorts bij een kind, een symptoom dat ons aanzet tot het zoeken van hulp. Tot zover is alles duidelijk.


  Maar zoveel andere dingen in de communicatie zijn verwarrend, vooral als je wilt nagaan of je moet weggaan of blijven. Bijvoorbeeld: Als de communicatie slecht is, komt dat dan doordat je niet met elkaar kunt opschieten of kun je niet met elkaar overweg doordat de communicatie slecht is?


  Als je partner niet naar je kan luisteren, komt dat dan doordat jij niet goed duidelijk weet te maken wat je bedoelt of komt dat door hetgeen waarover je praat of doordat je partner kwaad wordt of door wat dan ook?


  En als de communicatie slecht is, wat is daar dan aan te doen en wat is daarin onherstelbaar? Wat líjkt alleen maar verkeerd en wat is echt verkeerd?


  En dan zijn er ook nog zoveel verschillende soorten van gebrekkige communicatie. Je hebt de manier van communiceren die dodelijk is voor een relatie. Je hebt de vorm die hinderlijk is maar die de relatie niet werkelijk schade doet. En er is een vorm van slechte communicatie die toch nauwelijks verschilt van de gangbare manier van communiceren in een normale relatie.


  Verwarring over communicatie


  Geen wonder dat we in de war raken. Om de zaak nog erger te maken, willen we enerzijds zo duidelijk en zo doeltreffend mogelijk met anderen communiceren en vinden wij het anderzijds ook ons goede recht om te relaxen, om lekker slordig pratend onszelf te zijn en alles maar een beetje op z’n beloop te laten. Je krijgt er toch allemaal ook wel eens genoeg van om steeds zo aan je relatie te moeten werken?


  Al deze aspecten van de communicatie zijn belangrijk omdat iemand met een in wezen gezonde relatie zich soms meer zorgen maakt over de onderlinge communicatie dan iemand met een relatie die echt te slecht is om er nog mee door te gaan. Zoals ook iemand met een flinke verkoudheid zich zieker kan voelen en er ook slechter kan uitzien dan iemand met terminale kanker. Bovendien ben je, als alles grondig mis is, er soms zó op gespitst om moeilijke gesprekken te vermijden dat over moeilijke punten in het geheel niet meer gesproken wordt, wat de illusie kan wekken dat de zaken er beter voor staan dan in werkelijkheid het geval is.


  Omdat je wilt weten wat voor jou het beste is, moeten we nagaan welke storende factor in de communicatie voor jou aanleiding kan zijn om een streep onder de relatie te zetten. Iedereen heeft problemen met de communicatie in een relatie. Voor jou is het van belang om te weten of jouw problemen op dit vlak onoplosbaar zijn en of zij tevens de relatie te gronde richten.


  Dat gaan we nu bekijken.


  De diagnostische naald in de hooiberg


  Door te communiceren geven we onszelf bloot. Al die jaren dat ik paren in therapie heb gehad, heb ik naar van alles en nog wat moeten speuren en gissen – alleen de communicatie was altijd en meteen volkomen duidelijk. En dat is uitstekend. Als paren eindelijk zo ver zijn dat zij elkaar de waarheid kunnen zeggen en naar die waarheid kunnen luisteren, hun verlangens duidelijk kunnen maken en elkaar nabij kunnen komen zonder er een puinhoop van te maken en zonder elkaar een ellendig gevoel te geven, weet ik dat zij op weg zijn om hun problemen tot een oplossing te brengen.


  Van minuut tot minuut vindt er – goed en slecht – zoveel communicatie plaats dat het heel moeilijk is om er de essentie uit te pikken. Laat ik daarom vertellen hoe ik de diagnostische naald in de hooiberg van de communicatie heb gevonden.


  Kort nadat ik mij in dit onderwerp begon te verdiepen, zag ik twee mogelijke verklaringen voor een communicatie die zo rampzalig is dat een relatie op grond daarvan beter maar verbroken kan worden. Aan de ene kant zag ik de disharmonieuze communicatie – waarbij problemen ontstaan doordat twee mensen sterk van elkaar verschillen. Aan de andere kant de gestoorde communicatie – waarbij problemen ontstaan door verwarde, vage, misleidende, verkeerd gekozen woorden en gebaren. Die twee varianten van gebrekkig communiceren leiden beide tot problemen die de meesten van ons maar al te zeer bekend zijn.


  Toch bleken die twee gespreksvormen mij veel minder dan ik had gedacht van pas te komen bij het diagnostiseren van een relatie. We moeten er even bij stil blijven staan omdat die twee vormen als ‘relatie-verwoesters’ zo’n grote plaats in onze gedachten innemen. Laten we ze ieder apart bekijken alvorens over te gaan naar de communicatiestoornissen die écht van belang zijn bij het bepalen of je moet weggaan of blijven.


  ———Disharmonieuze communicatie


  Er zijn meer gapende kloven die mensen scheiden van elkaar dan het aantal dat in een atlas is te vinden. De kloof evenwel die in deze tijd de meeste aandacht krijgt, is het verschil tussen de geslachten. Over die afgrond tussen de seksen gaan we het nu hebben, maar wat ik daarbij opmerk is van toepassing op alle verschillen tussen mensen.


  In Amerika, maar ook elders in de wereld, is het op dit moment een rage om het opgewonden te hebben over de absolute, diepgaande, hemelsbrede verschillen tussen mannen en vrouwen. Een van mijn dochters belde mij een poosje geleden opgetogen op om te vertellen dat zij, en al haar vriendinnen, een boek aan het lezen waren waardoor ‘alles duidelijk werd’ omdat het de gapende kloof tussen mannen en vrouwen liet zien. Natuurlijk heeft elke vrouw die ooit het gevoel heeft gehad dat haar man van een andere planeet kwam – en welke vrouw heeft dat niet ? – zich door dit soort boeken wel eens in het gelijk gesteld gevoeld. Hij komt van een andere planeet! Op communicatieverschillen als de volgende wordt voortdurend de nadruk gelegd:


  – Een man probeert een kraan te repareren. De vrouw geeft ‘behulpzaam’ aanwijzingen. Zij wil laten merken dat ze meeleeft, maar hij hoort daarin de suggestie dat hij zonder haar hulp niet in staat zou zijn om het karwei te klaren.

  – Een vrouw probeert een belastingformulier in te vullen. De man bemoeit er zich in het geheel niet mee. Hij wil op die manier overbrengen dat zij het naar zijn gevoel best in haar eentje af kan en dat hij haar daarin wil steunen. Maar zij maakt daaruit op dat hij zich niets van haar aantrekt.


  Doordat zovelen tegenwoordig zo dolgraag een verband leggen tussen communicatiestoornis en geslacht, zul jij zelf ook nog wel wat voorbeelden kunnen noemen die dit illustreren.


  Nu twijfel ik er niet aan dat verschillen tussen mensen, zoals het verschil tussen de geslachten, het moeilijker maken om met elkaar om te gaan. Maar die verschillen zijn niet verwoestend voor een relatie en al evenmin wijzen zij erop dat een relatie dood is.


  Met disharmonieuze communicatie valt te leven. Vanaf het moment dat onze evolutie vanuit het amoebe-stadium is begonnen, hebben we geleefd met de verschillen tussen man en vrouw en hebben ons daarmee al die tijd weten te redden. Een te sterke nadruk op de verschillen tussen de geslachten maakt ons blind voor de vaardigheden die wij hebben voor het overbruggen van die verschillen. Er zijn talloze tevreden heteroseksuele paren zónder ernstige communicatieproblemen, die toch net zo duidelijk man en vrouw zijn als ontevreden heteroseksuele paren mét communicatieproblemen. En homoseksuele paren, die zich over de verschillen tussen man en vrouw niet druk hoeven te maken, raken net zo gemakkelijk als ieder ander door communicatiestoornissen in de problemen.


  Ik denk dat gebrek aan talent voor het overbruggen van de verschillen in een relatie niet het echte probleem is. Het echte probleem is eerder ons verbluffend vermogen om naar behoefte verschillen op te roepen uit het niets, alleen maar om het gevoel te hebben dat we anders zijn, uniek, bijzonder. Communicatie is het enige ter wereld wat er speciaal op is gericht de kloof tussen onze tegenstellingen te overbruggen. Als we problemen hebben met die brug, komt dat voor een deel doordat we veel belang hebben bij het vergroten van die tegenstellingen. Communicatie is en blijft de oplossing, niet het probleem.


  Om op de kern van de zaak te komen: Ik heb nog nooit een paar meegemaakt waarvan het onvermogen om over de kloof van de geslachten heen verbindingslijnen tot stand te brengen, zo ernstig en zo onoverkomelijk was, dat zij elkaar moesten laten schieten zonder dat er grote problemen van heel andere aard waren. Zodra heteroseksuele relaties door de heteroseksualiteit op zichzelf onmogelijk worden gemaakt, is het menselijk ras in grote moeilijkheden. Ik geloof niet dat het zover al gekomen is.


  Hetzelfde geldt voor de communicatie die verschillen van andere aard dient te overbruggen. Klagen over onderlinge verschillen wanneer het gaat om communicatie, is net zoiets als klagen over rivieren wanneer het gaat om bruggen bouwen. Rivieren zijn de aanleiding voor het bouwen van bruggen. En onderlinge verschillen zijn de aanleiding voor het ontwikkelen van zoiets als communicatie.


  ———Gestoorde communicatie


  Het is nog altijd leuk om het te hebben over ‘hij zei, zei zij’. En ‘ Me Tarzan, you Jane’ gaat er ook nog altijd in. Maar de tweede vorm van problematische communicatie is toch minder grappig. Ik noem dat nu maar de gestoorde communicatie, communicatie waarbij verwarde, vage, misleidende, verkeerd gekozen woorden en gebaren het probleem vormen.


  Ik heb het niet over communicatie tussen gestoorde mensen. Ik heb het over communicatie waar je gek van wordt. Iemand zegt iets en je begrijpt niet waarom hij zegt wat hij zegt. Of hij doet alsof hij je iets vertelt, terwijl jij het gevoel krijgt dat hij juist iets verbergt. Of hij geeft antwoord op iets wat je hebt gezegd, maar je kunt met de beste wil van de wereld niet inzien dat het iets te maken heeft met wat jij hebt gezegd. Of hij deelt iets mee, maar je bent er absoluut zeker van dat hij iets vraagt en toch ontkent hij dat hij je iets vraagt. Dit is heel iets anders dan disharmonieuze communicatie. En wel hierom: Bij disharmonieuze communicatie zegt de een dat er een tijger in het gras zit en de ander zegt, pak je geweer en nummer één zegt, je hoeft mij niet te vertellen wat ik moet doen, ik weet heus wel dat ik mijn geweer moet pakken, ik wil je alleen maar zeggen wat ik zie. Van gestoorde communicatie is sprake als iemand een tijger in het gras ziet en zegt ‘Wat vind jij van tijgers?’ Of je zegt dat je een tijger ziet en de ander zegt, als om je gerust te stellen: ‘Wat nou tijger?’ of hij probeert je er zelfs van te overtuigen dat er geen tijger is. Of hij ziet een tijger en begint erover dat hij echt treurig wordt van al die tijgers. Of hij ziet een tijger en vraagt je waar je de vliegtickets hebt gelaten.


  ———Het verhaal van Mary en James


  De kern van gestoorde communicatie is dat je in een gesprek niet weet wat de ander nu eigenlijk zegt of waarom hij het zegt. Het lijkt misschien onwaarschijnlijk, maar zulke gestoorde communicatie komt oneindig veel vaker voor dan disharmonieuze communicatie. Zij valt alleen iets minder op, behalve als er tijgers in de buurt zijn.


  Luister naar Mary en James. Misschien geeft je dat weer hoop. Zij hoefden hun mond maar open te doen of de verwarring was meteen compleet. Zij praatten altijd langs elkaar heen en toch bleef het hun verbazen dat zij elkaar niet begrepen omdat zij beiden uit hetzelfde Iers-katholieke milieu kwamen, uit dezelfde buurt en dezelfde parochie en met dezelfde kinderen waren opgegroeid. Of Mary nou iets zei, of James, spraakverwarring was altijd het gevolg.


  Het maakt niet uit met wie we beginnen. Dit voorbeeld begint nu toevallig met Mary... hoewel.

  Mary kwam als kleuterleidster altijd vroeg thuis van haar werk. James, die zijn eigen vrachtwagen reed, kwam doorgaans later. Op zekere dag stopte hij met zijn wagen voor de deur, zette de motor af en bleef in de cabine zitten. Mary zag dat en vroeg zich af waarom hij niet binnenkwam. Vervolgens kreeg zij argwaan. Had hij iets te verbergen, vroeg zij zich af. Was hij bang? Er was al een gestoorde communicatie voordat iemand ook nog maar één woord had gezegd.

  Na een poosje kwam James ten slotte toch naar binnen. Ze zaten krap bij kas. Hij zou die dag geld krijgen en doordat hij in de truck was blijven zitten was Mary gespannen geraakt, zodat zij meteen begon met: ‘Waar is de cheque?’

  Dit was raar. Je zegt meestal toch eerst iets als: ‘Dag schat, hoe ging het vandaag?’ Waarom vroeg zij zo naar die cheque, als het niet was om ruzie te maken, kon James, en niet alleen hij, zich afvragen al was ook haar gespannenheid weer begrijpelijk.

  ‘Welke cheque?’ vroeg James. Hij heeft de cheque in zijn zak, maar hij heeft al het gevoel dat zij hem niet vertrouwt en dat hij aan een kruisverhoor wordt onderworpen. Hij neemt een verdedigende houding aan hoewel er niets te verdedigen valt.

  Ook dit is raar. Goed, dan zál zij hem met haar vraag op het verkeerde been hebben gezet – hij had daar toch tegenin kunnen gaan. Hij had kunnen zeggen dat hij kwaad werd door die vraag. Maar hij had niet zo idioot hoeven doorslaan. Ik kan rustig zeggen dat ik als klinisch therapeut nog nooit zo’n verhitte ruzie, waar bovendien geen touw aan vast te knopen viel, heb meegemaakt als na die zes woorden – Waar is de cheque? Welke cheque?

  Maar hoe ernstig een probleem als dit ook moge zijn, er is wat aan te doen. James en Mary leerden op den duur uitstekend met elkaar praten. Een zo gestoorde communicatie hoeft op zichzelf nog niet te betekenen dat de relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Er is niet altijd iets aan te doen en een relatie kan er soms kapot aan gaan, maar als er sprake is van een verstoorde communicatie (en ik heb weinig relaties gezien waarin dat niet het geval was), zie je soms een verbluffende verbetering door het aanleren van een vruchtbare manier van praten.

  Waarmee we hebben vastgesteld dat gebrekkige communicatie niet, zoals vaak wordt gedacht, altijd het einde van een relatie hoeft te betekenen. Maar wat is dan wel de ware schuldige?


  stap9 Tafel-veger-itis


  Van vruchtbare communicatie kan een herstellend effect uitgaan. Hij kan de heilzame invloed hebben waardoor tussen twee mensen hetzelfde gebeurt als bij een zeester waar een nieuwe punt aan groeit wanneer de oude afgebroken is. Dat herstellend vermogen blijft bestaan zelfs oog in oog met obstakels als disharmonieuze communicatie en gestoorde communicatie.


  Een goed voorbeeld van dat herstellend vermogen is te vinden in de film Enemy Mine, van Wolfgang Petersen, met Dennis Quaid en Lou Gosset Jr. in de hoofdrol. Hij gaat over twee ruimtereizigers van verschillende planeten die met elkaar in oorlog zijn. Zij stranden samen op een onbewoonde planetoïde. Niet alleen spreken zij elkaars taal niet, zij zijn ook wezens van verschillende soort, beiden met de opdracht de ander te doden. Maar dankzij het verbluffend vermogen van communicatie tot het overbruggen van afstanden en problemen, kunnen zij op den duur met elkaar praten en een goede verstandhouding opbouwen.


  De film mag dan een verzinsel zijn, het principe dat ermee geïllustreerd wordt is maar al te echt. Ik ben als meisje van vier dat geen woord Engels sprak, in de Verenigde Staten aangekomen. Ik werd meteen op een peuterschool met kinderen uit een aantal verschillende landen gedaan. Vrijwel geen van die kinderen sprak de taal van een ander. Toch wisten we binnen enkele weken, enkele dagen zelfs, elk mogelijk verschil in milieu of cultuur te overbruggen en speelden wij samen alsof wij allemaal in dezelfde buurt geboren waren.


  Dat brengt mij weer bij mijn speurtocht naar de diagnostische naald in de hooiberg van de communicatie. Als er in de communicatie iets is waardoor de relatie te slecht wordt om er nog mee door te gaan, moet dat een aantasting van het herstellend vermogen zijn, zo begreep ik. Het moet iets zijn wat de overbruggende functie van de communicatie aantast. En bij het behandelen van mannen en vrouwen die in jouw situatie verkeerden, werd mijn vermoeden bevestigd.


  Wil je echt weten wie de grote boosdoener is in het communicatie-drama? Let dan op wat ik ‘tafel-veger-itis’ noem. Dat slaat op een uitdrukking die we gebruiken als we het hebben over onderhandelen. Het woord slaat op iemand die iets van ‘tafel veegt’ als hij er niet over wil praten. Tafel-veger-itis komt voor als iemand steeds weer iets van tafel veegt, als iemand over bepaalde onderwerpen steeds weer niet wil praten.


  Tafel-veger-itis is dodelijk voor een relatie. Of liever gezegd: Partners die aan tafel-veger-itis lijden, doden de relatie. Hoe – dat zal ik je zo meteen laten zien. Maar eerst komt hier een vraag waarmee de aanwezigheid van tafel-veger-itis kan worden vastgesteld:


  diagnostische vraag 9 Vind je dat pogingen van jouw kant om iets ter sprake te brengen of om vragen te stellen, door je partner in het algemeen en stelselmatig worden afgekapt, vooral bij dingen die belangrijk voor je zijn?


  Hij kan dat rechtstreeks en duidelijk doen: ‘Daar wil ik het niet over hebben.’


  Hij kan dat minder direct en minder duidelijk doen: ‘Oké, maar wat vind je van...’ Waarna je, voordat je het weet, over iets heel anders zit te praten.


  Hij kan dat dreigend doen: ‘Als je daar nou steeds maar over door wil blijven gaan, heb ík gewoon geen zin meer in deze relatie.’

  Hij kan zijn tafel-veger-itis achter emotioneel geweld verbergen door net te doen of je stom of idioot of verkeerd bezig bent, zelfs als je de dingen die voor jou belangrijk zijn alleen maar ter sprake brengt.

  Hij kan iets zo elegant van tafel vegen dat het je niet eens opvalt: ‘Dat is een hele goeie vraag en ik vind het fijn dat je daarover begint, maar ik heb tijd nodig om daarover na te denken’ – alleen vindt dat denken nooit plaats.

  We moeten niet meteen te zwaar aan dit soort dingen tillen. Het is geen tafel-veger-itis als het je partner moeilijk valt om te praten over een onderwerp dat door jou wordt aangesneden. Het is geen tafel-veger-itis als je alleen maar weerstand bij hem voelt. En ik zeg ook niet dat zijn weigering om over iets te praten een problematisch geval van tafel-veger-itis is als het af en toe gebeurt doordat hij een slechte bui heeft of doordat je een verkeerd moment gekozen hebt.

  Het is alleen tafel-veger-itis als je pogingen om te communiceren telkens weer worden afgewezen, zodat je ten slotte gewoon de moed niet meer hebt om er nog over te beginnen.

  En het is geen tafel-veger-itis als je partner zich niet bewust is wat hij doet en ermee ophoudt nadat jij hem daarop gewezen hebt. Wanneer je iets zegt in de geest van: ‘Zeg, jij wil eigenlijk nooit over seks praten’, waarna je partner zegt: ‘Tja, dat is waar, sorry. Laten het over seks hebben’, dan is dat geen tafel-veger-itis. Maar als hij blijft ontkennen dat hij iets van tafel veegt of jou het gevoel geeft dat er met jóú iets mis is omdat jij iets ter sprake wilt brengen, dan is dat tafel-veger-itis.


  ———Het vaststellen van tafel-veger-itis


  Het kan dat je meteen ‘ja!’ zegt op vraag 9. Maar mij gaat het nu om de gevallen van tafel-veger-itis waarvan men zich het bestaan niet zo bewust is. Als iemand voortdurend tegen je zegt: ‘Hou je mond’, word je de eerste keren kwaad maar op den duur hoor je het niet eens meer.


  Tafel-veger-itis komt vaak voor in een vorm die moeilijk te herkennen valt. Het is kenmerkend, en dat ligt eigenlijk ook wel voor de hand, dat lijders aan tafel-veger-itis elke aanloop om over hun tafel-veger-itis te praten meteen van tafel vegen. De fijne kneepjes van die aanpak zijn oneindig gevarieerd. Maar hoe het ook wordt gedaan, tafel-veger-itis maakt een relatie kapot. Om je te laten zien hoe dat werkt laat ik hier wat momentopnamen van tafel-veger-itis volgen:

  – Stel er zijn seksuele problemen tussen jou en je partner waarover jij wilt praten. Je zegt: ‘Ik wil het erover hebben dat we haast nauwelijks meer vrijen’, maar je partner raakt van streek en zegt letterlijk: ‘O, daar wil ik niet over praten. Daar wil ik gewoon niet over praten.’ En hij zegt dat zo nadrukkelijk en zo resoluut dat je je gewoon in de hoek gedrukt voelt. Dat is tafel-veger-itis.

  – Hij begint steeds te zuchten als je wilt vertellen wat je van iets vindt of hij verandert van onderwerp of gaat de krant lezen of zet de televisie aan of aait de hond of is druk bezig met het opsteken van een sigaret of gaat iets te eten pakken of doet nog weer iets anders om maar uit je buurt te komen of je het zwijgen op te leggen. Dat is tafel-veger-itis.

  – Jullie werken allebei veel te hard en hebben geen tijd meer voor elkaar en toch is jullie inkomen nog niet voldoende voor het dekken van de vaste lasten. De enige manier om dat op te lossen is een ingrijpende verandering van je leefwijze. Maar als je daarover wilt beginnen stuurt je partner het gesprek telkens weer in een andere richting. Je blijft om het voorgenomen onderwerp heen draaien omdat deze afleidingsmanoeuvres ook tot doel hebben er nooit over te praten. Dat is tafel-veger-itis.

  – Jullie waren het erover eens dat het goed is om elkaar feedback te geven. Je partner zegt open te staan voor je reacties, maar zij heeft altijd kritiek op de manier en het moment waarop jij met jouw reacties komt, zodat je je gedwongen voelt je pogingen te staken. Dat is tafel-veger-itis.

  – De man met wie je het afgelopen jaar bent omgegaan, maakt de indruk dat hij wel een relatie met je wil hebben, maar hij zegt nooit dat hij van je houdt en is in feite nooit echt teder als het niet om seks gaat. Je probeert daarover te praten. Hij luistert beleefd en zegt hoe interessant, fascinerend en intrigerend het is wat je daar allemaal zegt en hoeveel stof je hem ter overpeinzing geeft. Hij belooft erover na te zullen denken maar hij komt er nooit op terug en als je hem er dan naar vraagt, zegt hij steeds heel voorkomend dat hij toch nog wat meer tijd moet hebben om na te denken. Dat is tafelveger-itis.

  – Je partner gaat over het betalen van de rekeningen en voor zover je kunt nagaan doet zij dat heel slecht. Daar word je kwaad en zenuwachtig van. Je zegt: ‘We moeten het nu toch echt eens hebben over de manier waarop jij de rekeningen betaalt.’ Ze weigert niet om erover te praten maar ze doet zo vervelend dat het hele gesprek een ramp wordt en jij spijt krijgt dat je erover bent begonnen. Dat is tafel-veger-itis.

  – Als je praat over iets wat van belang voor je is, blijft je partner zitten luisteren zonder veel te zeggen, maar er zit iets ondoordringbaars, steenachtigs in dat ‘luisteren’, zodat je sterk het gevoel krijgt dat je woorden zijn oren wel bereiken maar geen toegang hebben tot zijn hoofd. Dat is tafel-veger-itis.

  – Je praat over een verlangen of een probleem dat je hebt. Je partner reageert daarop door uiteen te zetten wat er aan je mankeert omdat je dat verlangen of probleem hebt. Hij kan dat grof doen, je gewoon in het algemeen vernederen. Hij kan dat subtiel doen door op te merken dat jouw verhaal duidt op een geestelijke stoornis of een jeugdtrauma; door te zeggen dat je ‘precies je moeder bent’; of dat je last hebt van nog weer iets anders wat niets te maken heeft met het onderwerp dat je aansneed. Dat is tafel-veger-itis.

  – Je komt thuis van de zaak en je wilt over je werk praten omdat er zoveel aan de hand is dat je er in je eentje niet meer uitkomt. Maar je partner begint al na vijf minuten onrustig en ongeduldig te worden. Zij zegt zonder omhaal dat die kantoorproblemen en dingen van het werk waar jij zo over in zit, haar niet interesseren. Zij brengt naar voren dat haar vader zijn werk altijd uitstekend deed zonder enige hulp van haar moeder. Dat is tafel-veger-itis.


  Ik zou nog veel meer van dergelijke voorbeelden kunnen geven. Maar voor jou is het van belang een zintuig te ontwikkelen voor al die versluierde manieren waarop een partner de communicatie kan verstoren. Als het gebeurt heb je dat niet altijd in de gaten. Maar je voelt wel iets. In gedachten moet je nog een keer afdraaien wat langs je heen ging, om te zien dat dat gevoel ontstond doordat je partner iets van tafel veegde wat jou bezighield. En hoe vaardiger je partner is in het van-tafel-vegen, hoe beter hij ervoor kan zorgen dat jij niet weet waarmee hij bezig is.

  ———Te ver gaan


  Het wordt tijd voor de richtlijn, maar we moeten voorzichtig zijn. In milde, nu en dan optredende vorm, is tafel-veger-itis zoiets als een verkoudheid: Heel vervelend maar niet per se dodelijk. Als de tafel-veger-itis van je partner afneemt doordat jij je inspant om de dingen weer terug op tafel te krijgen, is dat een goed teken. Als de tafel-veger-itis van je partner minder lijkt te worden naarmate een onderwerp voor jou van meer belang is, is dat een goed teken. En als er maar een of twee hete hangijzers zijn die door je partner van tafel worden geveegd, is dat een goed teken. Maar hier volgt waar je de grens dient te trekken:


  richtlijn 9 Als je partner in het algemeen en stelselmatig je pogingen afkapt om iets ter sprake te brengen wat voor jou belangrijk is en waardoor je het gevoel krijgt dat je voortdurend het zwijgen opgelegd wordt, heb je te maken met een destructief probleem dat niet vanzelf wordt opgelost. Ik durf te zeggen dat je beter af bent als je weggaat. Kort gezegd: Je stikt als je de mond gesnoerd wordt.


  Wacht, als je denkt dat deze richtlijn op jou van toepassing is, nog even met actie ondernemen. Het is soms moeilijk om het verschil te zien tussen iemand die echt vreselijk is en iemand die in de grond een redelijk mens is, maar over weinig zelfkennis beschikt. Neem daarom een proef. Als je merkt dat je partner iets van tafel veegt, wijs hem daar dan op.


  Zeg bijvoorbeeld: ‘Als ik wil praten over een bezoek aan mijn familie (of wat voor onderwerp dan ook) raak je altijd zo geïrriteerd dat het net is alsof ik daar niet eens over mag beginnen.’ Misschien boek je vooruitgang doordat je je partner laat inzien wat hij doet. In dat geval is richtlijn 9 niet op jouw situatie van toepassing. Maar het kan ook dat je partner gewoon weer een andere manier vindt om te voorkomen dat je praat over iets wat belangrijk voor je is. Als jij je partner een spiegel voorhoudt en zijn gewoonte om het gesprek te smoren wordt daar toch niet minder door, dan word je bevestigd in je vermoeden dat je beter kunt vertrekken.


  Er is één uitzondering op deze regel. Het kan zijn dat je iets doet waardoor de tafel-veger-itis van je partner juist gestimuleerd wordt. Je kunt iemand zijn die een ‘nee’ als antwoord absoluut niet accepteert. Een kwestie mag nog zo duidelijk zijn besproken en afgehandeld, voor sommige mensen blíjft dat onderwerp altijd een punt dat zij nooit kunnen laten rusten.


  Een vrouw had met haar man bijvoorbeeld een uitgebreide, eerlijke en open discussie gehad over haar verlangen om geld te besteden aan een nieuwe inrichting van het huis. Hij stond helemaal open voor het gesprek en maakte haar duidelijk dat er op dat moment gewoon geen geld voor iets dergelijks was. Zij begreep wat hij bedoelde en was het zelfs met hem eens. Toch liet zij de zaak niet rusten. Zij kwam telkens weer terug op een punt dat allang was afgehandeld. Natuurlijk had hij geen zin om er steeds maar weer op in te gaan. Dat is geen tafel-veger-itis.


  ———Het probleem dat problemen schept


  Waarom vind ik tafel-veger-itis zo belangrijk? In elke relatie komt verschil van mening voor, maar als die meningsverschillen niet aan de orde mógen komen en niet geventileerd mógen worden, is er een nog veel fundamenteler probleem dat niet kan worden opgelost. Hoe zou je iets kunnen oplossen waarover niet eens te praten valt doordat je partner het van tafel veegt door kwaad of gedeprimeerd te worden zodra je erover begint, of alleen maar naar je luistert en duidelijk weigert ook maar iets tot zich door te laten dringen.


  Een dergelijk gedragspatroon is heel moeilijk te veranderen doordat het ook zichzelf als onderwerp van tafel veegt. Een communicatieprobleem maakt de oplossing van welk probleem dan ook onmogelijk.


  De tafel-veger-itis van je partner kan vooral heel destructief zijn als de aandacht vaak wordt gericht op jouw pogingen om op de ander te reageren. Reageren op een ander is niet meer dan het vermogen om te kunnen zeggen: ‘Dat vind ik prettig’, ‘Dit vind ik onprettig’, ‘Dit doet me verdriet’, ‘Dit doet me geen verdriet’. Het lucht geven aan deze gevoelens is de zuurstof die een relatie nodig heeft om te kunnen ademen. De relatie verstikt als de mogelijkheid tot het luchten van gevoelens er niet meer is en niemand de gang van zaken een andere wending kan geven.


  Als iemand je belemmert in je pogingen om een ander feedback te geven – door verslagen te reageren, door kwaad te worden, door de rollen om te draaien en een tirade tegen je af te steken over wat er aan jou mankeert, door alleen maar te weigeren om te luisteren

  – dan is het alsof er een groot bord wordt opgehangen met: ‘Het kan me niet schelen of deze relatie voor jou goed aanvoelt.’


  De rampzalige gevolgen van tafel-veger-itis zie ik dagelijks. Het is net als het verschil tussen een hond en een wolf. Sommige relaties zijn te vergelijken met honden. Zelfs een hele domme hond kan altijd nog wel een kunstje leren. Maar een wolf, hoe slim en mooi hij ook mag zijn, is niet te dresseren. In de vrije natuur is hij prachtig, in huis kun je hem niet hebben. Door zijn wilde aard is elke poging om hem te temmen al bij voorbaat tot mislukken gedoemd. Hij laat zich niet beïnvloeden.


  Kort samengevat: Een relatie wordt niet te slecht om er nog mee door te gaan door iets wat de communicatie bemoeilijkt. Je kunt daardoor wel voor een hels karwei komen te staan, maar er is altijd nog de kans dat je dat voor elkaar krijgt. Een relatie wordt te slecht om er nog mee door te gaan, als er iets is wat de communicatie onmogelijk maakt. Tafel-veger-itis is iets dergelijks.


  Maar laten we eens kijken naar iets wat nog veel verdergaat, iets waardoor de communicatie niet alleen onmogelijk wordt, maar zelfs niet eens meer plaatsvindt. Dat wordt ons volgende punt, nadat we eerst nog de achtergrond van tafel-veger-itis, als onderdeel van een kernprobleem in een relatie, hebben belicht.


  achtergrond Jezelf kunnen zijn


  Sommige mensen vinden het vreemd dat zoiets als tafel-veger-itis een relatie te slecht kan maken om er nog mee door te gaan. Het is natuurlijk niet goed, zeggen ze, maar zo erg is het nou toch ook weer niet. Waarom maak je daar zo’n punt van?


  Laten we dit in groter verband bekijken. Ik geef daarbij weer wat naar mijn mening de kern van een relatie is en ook een kernpunt als het erom gaat een relatie te verbeteren:


  Iemand iets vertellen betekent iets onthullen. Communiceren is in zekere zin dan ook naakt komen te staan. Niet letterlijk natuurlijk, maar in onze verhouding tot de ander. Hoe intiemer je met een ander omgaat, hoe meer je door communicatie tot deze naaktheid tussen twee mensen wordt gebracht. En de liefde biedt een plek waar je je veilig bloot kunt geven. Overal elders in het leven moeten wij ons achter een beleefd masker verschuilen, los van hoe we ons werkelijk voelen. Een belangrijk onderdeel van onze ervaringen bij verliefd worden en houden van elkaar is het wegvallen van die maskerade.


  Bij lichamelijke intimiteit past het uittrekken van de kleren. Maar ook op andere wijzen komen wij uit de plooi: door het onthullen van geheimen en door iets van onszelf te laten zien wat we niemand anders in de wereld laten zien. Niet alleen lichamelijk, ook geestelijk zijn wij dan naakt in onze hoedanigheid als mens. Liefde betekent niet alleen je veilig voelen als je naakt bent, maar ook je overgeven aan dat gevoel van veiligheid, een gevoel dat groter wordt naarmate je naakter tegenover de ander komt te staan.


  Dit wil niet zeggen dat je je op alle mogelijke manieren volledig bloot zou moeten geven. We hebben ook onze grenzen nodig, de een meer dan de ander. Zo voelen veel mensen zich ongemakkelijk wanneer hun partner in dezelfde ruimte is als ze naar het toilet moeten. En daar is niets verkeerds aan. Maar als er zoveel en zulke ondoordringbare grenzen zijn dat jezelf verbergen en het bewaren van afstand in je relatie, een grotere rol zijn gaan spelen dan openheid en intimiteit, is die relatie geen plek meer waar je je veilig bloot kunt geven.


  Het probleem is: Je bent kwetsbaar als je naakt bent. Je kunt gekwetst worden als je jezelf blootgeeft. Wat je doet en wat je zegt om jezelf te onthullen, kan problemen opleveren, angst en narigheid in plaats van een veilig gevoel. Op grond daarvan heb ik voor mijzelf vastgesteld dat het – met welke problemen de mensen ook bij mij komen en welke punten daarbij ook aan de orde mogen zijn – altijd mijn taak is om van hun relatie een plek te maken waar beide partners zichzelf kunnen zijn en zich toch veilig kunnen voelen. (Bijvoorbeeld: ‘Ik kan daar mijn maf gevoel voor humor botvieren zonder te worden uitgelachen.’) en ook de ander die veiligheid te bieden, zodat die op zijn beurt zichzelf kan zijn (Bijvoorbeeld: ‘Ik heb afgeleerd jou het idee te geven dat je niet eens een keer een slecht humeur mag hebben.’).


  ———Houd je mond en kleed je aan


  Een evenwicht vinden tussen veiligheid en naaktheid kan sommigen moeilijk vallen. Als het té moeilijk is, is het een relatie die te slecht is om er nog mee door te gaan. En als je weet waarom het te moeilijk kan zijn, begrijp je ook waarom de relatie te slecht kan zijn om te worden voortgezet.


  Als liefde de plek is waar je veilig naakt kunt zijn, is elke relatie een poging om een bevestigend antwoord te geven op de volgende vragen:


  – Kan ik mij onbedreigd voelen als jij naakt bent? Voel ik me nog steeds op mijn gemak als jij je laat gaan en jij jezelf laat zien zoals je werkelijk bent en zegt wat je voelt en doet wat je werkelijk wilt doen?

  – Kan ik naakt zijn zonder dat jij je daardoor bedreigd voelt? Kan ik door woorden en daden laten zien wie ik werkelijk ben en wat ik werkelijk voel zonder dat jij je daarbij ongemakkelijk gaat voelen?


  Laten we één enkele punt nader bekijken: het uiten van woede. Kiesha, een politieagente van achtentwintig, vond dat de woede die zij vaak diep in zichzelf voelde, iets heel persoonlijks was waarover zij alleen zou kunnen praten met iemand die haar helemaal vertrouwd was. Je veilig genoeg voelen om je emotioneel bloot te kunnen geven, betekende voor haar dus dat zij zich vrij kon voelen om haar woede te tonen. Maar voor haar partner, Dennis, een brandweerman, betekende zich veilig voelen juist zich beschermd weten tegen woede.


  Het moeilijke punt voor hen was dat emotionele naaktheid in de relatie voor Dennis betekende dat hij vrij was om te zeggen dat hij zich vreselijk ongemakkelijk voelde door Kiesha’s uitingen van woede. Maar voor Kiesha betekende zich veilig voelen, zich juist beschermd weten tegen uitspraken van Dennis die haar een slecht gevoel over die emotie gaven.


  Zo zie je dat jouw behoefte aan naaktheid en veiligheid en die van je partner, los van het onderwerp waarover je wilt praten, lelijk kunnen botsen. Datgene waarvoor jij je veilig genoeg moet voelen om erover te kunnen praten, kan juist iets zijn waarvoor je partner gespaard wil blijven om zich onbedreigd te kunnen voelen.


  ———Evenwichtskunst


  Elk paar probeert een evenwicht te vinden tussen naaktheid en beschutting. Meestal wordt een oplossing gevonden doordat beiden erkennen dat de ander zich veilig moeten kunnen voelen om zich bloot te kunnen geven. Zo ontstaat de geborgen plek die liefde heet.


  Maar sommige mensen beginnen aan een relatie met een behoefte aan beschutting die het vermogen van de partner om daarin te voorzien verre overtreft. Die extra grote behoefte aan veiligheid kan komen door de behoefte om je veilig te voelen tegenover de ander (je te weten gevrijwaard van beledigingen, afwijzing, pogingen tot overheersen) én de behoefte om je tegenover jezelf vrij te voelen in wat je wilt doen. Als iemands behoefte aan veiligheid zo groot is, dat de ander zich daardoor niet veilig meer voelt en niet meer zichzelf kan zijn, is dat een relatie die te slecht is om er nog mee door te gaan.


  Tafel-veger-itis past daarin. Wie de dingen van tafel veegt zegt in wezen dat hij zich bedreigd voelt wanneer je je blootgeeft en je laat zien wat voor jou van belang is en wat je opgelost wilt hebben. Daarom probeert hij, bewust of onbewust, jou een onveilig gevoel te geven door je te verhinderen daarover te praten.


  In vraag 1 werd gevraagd of alles tussen jou en je partner echt goed was op jullie beste momenten en bij vraag 5 of jij en je partner ten minste één duidelijk plezierige bezigheid gemeen hebben die je ook in de toekomst graag samen wilt doen. Daarbij gaat het om genieten.


  Zojuist ging het om veiligheid. Ook dat is al eerder aan de orde geweest, bij vraag 2 bijvoorbeeld, toen je gevraagd werd of je fysiek mishandeld werd en in het vorige hoofdstuk toen we het hadden over machtsfiguren en de vraag of je een relatie hebt waarin je je niet vrij voelt om ook maar enig verlangen voor jezelf te hebben.


  Die twee punten – genieten en je veilig voelen – zullen steeds weer je uitgangspunt zijn bij een antwoord op de vraag of een relatie te goed is om ermee te stoppen of te slecht om er nog mee door te gaan.


  stap10 Om de waarheid te zeggen


  Tafel-veger-itis is slecht omdat de communicatie daardoor onmogelijk gemaakt wordt. Liegen is slecht omdat de communicatie daardoor wordt uitgehold. Als iemand tegen je liegt, ben je slechter af dan eerst. Daarvóór wist je alleen iets niet. Na de leugen denk je iets te weten, maar dat is niet zo. Liegen is voor de communicatie wat moord is voor het leven. Beide nemen weg wat echt en kostbaar is. Moord is natuurlijk erger omdat je de waarheid altijd weer tot leven kunt brengen, en toch voelen we bijna dezelfde afkeer voor leugenaars als voor moordenaars.


  Hier zit iets tegenstrijdigs in. We liegen allemaal. We komen met leugentjes om bestwil, met leugens die ons in een opwelling invallen, leugens ter bescherming van een onschuldige derde of van je eigen privacy, leugens om je gezicht te redden. De een liegt meer dan de ander, maar zoals Diogenes zegt is het moeilijk om iemand te vinden die nog nooit heeft gelogen. Dus als het feit dat we onze partner op een leugen hebben betrapt alleen al voldoende reden zou zijn om de relatie te verbreken, dan was iedereen alleen.


  En dat is het probleem dat wij nu onder ogen moeten zien: Hoe valt het te rijmen dat liegen enerzijds heel gewoon is en anderzijds het ergste wat in de communicatie kan gebeuren – erger nog dan tafel-veger-itis.


  Het sleutelwoord hierbij is veiligheid. Het feit dat de meeste mensen wel eens liegen, verzoent ons met het idee dat ook onze partner van tijd tot tijd misschien een leugen vertelt, zeker als het dan om leugentjes om bestwil gaat. Zolang we maar kunnen zeggen: ‘Hij zal nooit tegen me liegen over iets wat echt belangrijk is’, maken wij ons meestal geen zorgen.


  Maar als je er gewoon niet meer vanuit kunt gaan dat de ander in het algemeen de waarheid spreekt, is dat een wezenlijk obstakel voor een bevredigende relatie. Daarom luidt de volgende vraag:


  diagnostische vraag 10 Ben je op een punt gekomen dat je denkt: de kans dat hij liegt is groter dan de kans dat hij de waarheid spreekt, wanneer je partner iets tegen je zegt?


  Sommige mensen bereiken dat punt al als zij hun partner één keer op een grote leugen hebben betrapt. Anderen kunnen een heleboel leugentjes om bestwil verdragen en zelfs een paar grote leugens. Maar waar voor jou de grens ook ligt, de vraag is of je een punt hebt bereikt waarop je, als je erom zou moeten wedden, zou zeggen dat wat je partner zegt, gelogen is.


  ———Het verhaal van Ronnie


  Schaamluizen liegen niet. Dat is misschien het enige positieve wat ze hebben, maar voor Ronnie was dat het positieve punt waarnaar zij al lange tijd op zoek was.


  Ronnies man, Hal, was zowel haar trots en haar glorie, als ook de grote teleurstelling van haar leven. Hij was opgegroeid in wat hij noemde Nergenshuizen, Plattelands Staat, usa. Hij had het uiterlijk, de stem en de ambitie die hem geschikt maakten voor werk als tv-verslaggever, én het geluk dat er bij hem in de buurt een klein televisiestation was. Nog op de middelbare school kreeg hij al een weekend-baan als reporter. Nadat hij van school was gekomen, werd hij er een van de vaste verslaggevers. Het werk betaalde slecht en bood weinig aanzien, maar Hal had het idee dat grotere en betere dingen voor hem waren weggelegd.


  Nadat hij een paar jaar links en rechts had gesolliciteerd, kreeg Hal een baan bij een groot tv-station. In die periode leerde hij Ronnie kennen. Zij werkte als styliste bij een warenhuis in dezelfde stad en Hal had haar hard nodig omdat hij, als jongen uit Nergenshuizen, het raffinement en de allure miste die hij in de grote stad moest hebben. Ronnie bracht hem van alles bij – hoe hij zich moest kleden, hoe hij zijn haar moest kammen, hoe hij zich moest gedragen in een restaurant. Al snel raakten zij meer en meer bij elkaar betrokken en ten slotte werden zij verliefd op elkaar.


  Was hun relatie van het begin af aan al tot mislukken gedoemd? Ik weet het niet, maar toen zij bij mij kwamen was er wel veel schade aangericht. Ronnie had zich lange tijd door Hals charmes laten verblinden. Zij werd ook geheel misleid door het feit dat hij zich zo gewillig door haar liet adviseren. Haar meeste vriendinnen konden vrijwel nooit iets veranderen aan de man met wie zij waren. Ronnie had daarentegen het gevoel dat zij aan Hal kon veranderen wat zij wilde. Behalve dan, zo zou zij later ontdekken, zijn neiging tot liegen.


  Door zijn talent voor liegen zag Ronnie vele jaren niet dat hij vaak precies deed waar hij zin in had zonder zich te bekommeren om de gevolgen die dat had voor anderen. Hij zag zichzelf als een toekomstige sterreporter voor de televisie en vond dat hij als jonge man al recht had op datgene waar hij misschien nog vele jaren op zou moeten wachten.


  In het begin merkte Ronnie slechts af en toe dat hij loog, zoals toen hij zei dat hij weg moest voor zijn werk terwijl hij ging stappen met zijn vrienden. Daarna volgden enkele wandaden die niet echt ernstig waren, maar die wel voldoende aanleiding gaven om kwaad en verdrietig te worden, zoals grote zelfzuchtige uitgaven die allemaal met leugens versluierd werden.


  En toen de kringloop van leugens en bedrog zich uitbreidde, gingen zij een paar keer uit elkaar om zich daarna al snel weer te verzoenen. Er kwam een baby, weer een scheiding, nog een baby, weer een scheiding, en daarna weer een samengaan: Het overbekende verhaal van relationele twijfel, dat zich evenwel niet afspeelde in de wisselende gevoelens van het hart, maar in de boksring van het leven.


  Toen zij de laatste keer weer bij elkaar kwamen, beloofde Hal dingen die Ronnie graag wilde geloven omdat Hal altijd zo’n goeie knul leek. Zij kon niet geloven wat hij zei, maar wilde evenmin voor zichzelf toegeven dat ze hem niet geloofde.


  Toen kwamen de platjes ten tonele. Hoe kon zij in godsnaam schaamluis hebben? Ze wist dat ze met niemand anders was geweest. Ze vroeg het aan Hal en hij zei dat hij ook schaamluis had. Waar heb je die dan opgedaan? vroeg zij. Een openbaar toilet, zei hij.


  Ronnie wist dat dat niet kon. De platjes onthulden een waarheid die Hal niet kon vertellen. Ronnie kon voor zichzelf niet langer ontkennen dat zij wist dat Hal een leugenaar was en dat zij ervan uit moest gaan dat alles wat hij zei misschien een leugen was.


  Wat Ronnie opbrak waren de verspilde jaren. Niet alleen was de relatie op niets uitgelopen, zij was er ook mee doorgegaan toen zij allang wist dat alles wat Hal zei misschien gelogen was. En dat dan jarenlang, totdat de platjes kwamen.


  Hier komt de richtlijn voor vraag 10:


  richtlijn 10 Als je denkt ‘het zal wel weer gelogen zijn’, als je partner iets vertelt, of als je alleen je maag maar voelt samenknijpen omdat je weer een leugen verwacht, valt er voor jou niets goeds meer van die relatie te verwachten. Iedereen die in die omstandigheid is weggegaan is tevreden over dat besluit en dat zul jij ook zijn. Kort gezegd: Een huwelijk met een leugenaar is een leugen.


  Ik zal deze richtlijn op een enkel punt verduidelijken. In een moeilijke relatie betrapt de een de ander geregeld op een fikse leugen, bijvoorbeeld wanneer een van de twee iets met een ander heeft gehad. Maar betrapt worden op een grote leugen hoeft niet het einde van een relatie te betekenen, niet per se althans. Natuurlijk, vertrouwen kan gemakkelijk geschonden worden, maar zolang het vertrouwen nog niet volledig is verwoest, kan het weer worden opgebouwd.


  Richtlijn 10 slaat niet op mensen die één grote leugen hebben verteld, hij slaat op iemand van wie je denkt dat hij vrijwel altijd liegt wanneer hij met je praat. Het gaat er niet om hoe ‘slecht’ het was wat hij heeft gedaan; het gaat erom hoe slecht de uitwerking is op jou van wat hij heeft gedaan en dat is dan niet één leugen, maar een heel patroon van leugenachtigheid.


  Je moet dus voorzichtig zijn met deze richtlijn. Als iemand tegen je gelogen heeft, kun je heel erg kwaad worden en heel wantrouwend en je heel bedreigd gaan voelen. Het is begrijpelijk dat je na het horen van een grote leugen een tijdlang denkt dat alles wat je partner zegt gelogen is en misschien ook alles wat hij in het verleden tegen je gezegd heeft.


  Maar je moet onderscheid maken tussen je gevoelsmatige reacties die al of niet terecht zijn en waarvan je al of niet herstelt, en een duurzaam, diep gevoel van binnenuit waardoor je, als je erom zou moeten wedden, zou zeggen dat je partner liegt zodra hij zijn mond opendoet.


  ———Een leven van leugens


  Waarom voelen de meeste mensen zich beter als zij weggaan na een ‘ja’ op vraag 10? Dat komt door het effect dat uitgaat van een samengaan met iemand van wie je denkt dat hij eerder liegt dan de waarheid spreekt. Spijt, wanhoop en paranoia staan je in dat geval te wachten. Je raakt in een nachtmerrie verzeild. Als je met die relatie doorgaat zul je je alleen nog veilig kunnen voelen door zoveel afstand van je partner te nemen dat het lijkt alsof je al een eind aan je relatie hebt gemaakt. Dan kun je net zo goed meteen maar resoluut doen wat zich anders heel moeizaam in je gedachten zal voltrekken.


  En het liegen gaat niet over. Als de verhouding tussen jullie beiden verslechtert, heeft je partner des te meer reden om te liegen.

  Zoals een vrouw zei die was weggegaan bij haar man omdat ze erachter was gekomen dat hij een leugenaar was: ‘Iedere dag van mijn nieuwe leven in mijn eentje is hoe dan ook een groot genot, omdat ik weet dat degene met wie ik ben – ikzelf – altijd de waarheid spreekt.’


  8 What is this thing called love?


  Is er nog iets van echte liefde over?

  Liefde zoeken waar zij te vinden is


  Als een relatie nog maar aan één draadje bungelt, is dat draadje soms uit liefde gesponnen. Er is veel verkeerd in de relatie en slechts een enkel ding is goed, maar wat je vooral bij elkaar houdt is de liefdesband waardoor je tegen jezelf zegt: ‘Maar ik houd van hem (of haar).’


  Dat is een van de oorzaken waardoor mensen gek worden van de weegschaalmethode bij het beantwoorden van de vraag of ze moeten blijven of weggaan. Meer dan twintig jaar heb ik in mijn spreekkamer mensen zien verschijnen die hun relatie als een ziek hondje voor zich uit droegen en mij dan met ongelooflijke verhalen over ellende, teleurstelling en rampspoed alle reden gaven om aan te nemen dat die relatie alleen nog maar kunstmatig in leven werd gehouden – ja zelfs het gevoel gaven dat zij die relatie niet eens meer in leven wilden houden.


  ‘Het klinkt alsof je al weet wat het beste voor je is,’ zeg ik dan. De weegschaal lijkt volledig naar één kant te zijn doorgeslagen.

  Maar dan openen zij hun hart en halen zij de liefde tevoorschijn die nog resteert en leggen die aan de andere kant in de schaal en dat brok liefde weegt voor hen even zwaar als een stuk goud op Jupiter, de balans slaat door naar de andere kant. Voor mensen in die situatie lijkt de liefde inderdaad alles te kunnen overwinnen, in sommige gevallen zelfs de rottende resten van een dode relatie.

  Maar is die liefde dood? Heeft elke restje liefde dat nog in ons hart kan worden waargenomen, niet de kracht om een relatie in leven te houden? Ben je niet verplicht om door te gaan met een relatie als je voelt dat je van die ander houdt?

  Of kunnen onze gevoelens soms een illusie zijn? Is de liefde die zo echt en krachtig aanvoelt, soms niet meer dan de schim van dode dromen en verwachtingen?

  Hoe dan ook, die liefde wordt gevoeld. En proberen therapeuten zoals ik de mensen niet altijd bij te brengen dat zij op hun gevoelens moeten afgaan?

  Dus laat me daarom eens dieper ingaan op relaties waarbij alleen de uitspraak ‘En toch houd ik van hem (of haar)’ lijkt uit te sluiten dat de relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Laten we kijken of er een manier is om vast te stellen hoe echt en krachtig die liefde dan wel is en hoeveel gewicht dat eigenlijk in de schaal legt.


  ———Too Jung to be in love


  Je bent niet de enige die over de liefde in het onzekere verkeert. De meeste therapeuten vinden het zo’n onvatbaar begrip dat zij er wanhopig van worden. In een van de meest invloedrijke handboeken op het gebied van relatietherapie – Helping Couples Change – verwijst de schrijver in zijn bibliografie naar zo’n 100.000 pagina’s tekst die in zijn boek verwerkt zijn en toch komt het woord liefde in dat boek of in die aangehaalde werken nauwelijks voor. In het onvolprezen Handbook of Family Therapy wordt liefde maar één keer genoemd en dan nog slechts als één van de tweeënveertig bouwstenen van het huwelijk. Liefde maakt maar voor één tweeënveertigste onderdeel uit van het huwelijk!


  Andere therapeuten doen wel een poging en blijven dan toch met de handen in het haar zitten. In zijn autobiografie Herinneringen, dromen, gedachten, zegt Carl Jung met een citaat uit het Nieuwe Testament: ‘De liefde is lankmoedig, de liefde is goedertieren’, om te vervolgen met: ‘Daarmee is alles gezegd wat over de liefde te zeggen valt.’ Hij is zo eerlijk eraan toe te voegen: ‘Als arts en ook in mijn persoonlijk leven kwam ik keer op keer weer tegenover het raadsel van de liefde te staan en nooit ben ik in staat geweest om te zeggen wat het is.’


  Jung en andere therapeuten hebben voldoende verantwoordelijkheidsgevoel om toe te geven dat zij door het woord liefde van de wijs worden gebracht. Anderen smijten er zonder verder nadenken mee in het rond. Het enige wat ik weet, is dat this thing called love vreselijk verwarrend kan zijn, vooral voor mensen bij wie het zoveel gewicht in de schaal legt.


  ———Alleen maar gevoelens


  Laten we dit alles op een rij zetten, zodat je kunt zien wat je aan moet met de liefde die je voelt en kunt beslissen of je relatie te goed is om ermee te stoppen of te slecht om ermee door te gaan.


  We hebben eerder al gesproken over de elementaire voorwaarden voor het ontstaan van liefde omdat de meeste mensen niet gelukkig worden in een relatie met iemand op wie zij op dit moment niet eens meer verliefd zouden kunnen worden. We gaan nu kijken of jouw gevoelens een reële basis hebben. Je mag er altijd op vertrouwen dat je voelt wat je voelt, maar je moet wel zorgvuldig bij jezelf nagaan waardoor je voelt wat je voelt.


  Om te begrijpen wat afgaan op je gevoelens in feite betekent, moet je weten hoe gevoelens werken. Ik geef je hier een snelle methode die ik niet alleen als therapeut maar ook in mijn persoonlijk leven vaak heel handig heb gevonden.


  Laten we zo’n tienduizend jaar teruggaan, naar onze primitieve voorouders. Ik schets het proces waarin gevoelens hun eigen plaats innemen. Ik doe dat aan de hand van één bepaald voorbeeld, maar de geschetste ontwikkelingsfasen gaan altijd op:


  fase 1 Werkelijkheid. Een tijger sluipt door het gras op je af. fase 2 Waarneming. ‘Een tijger sluipt op mij af door het gras!’ fase 3 Een gevoel. ‘Whaah!’ Angst voor tijger.

  fase 4 Actie. Je komt in actie en neemt razendsnel de benen.


  Elk gevoel dat iemand ooit heeft gehad, past in dit proces. Het maakt duidelijk hoe we met onze gevoelens in de knoop kunnen raken. Merk op dat er een echte tijger in het gras moet zitten en dat we die ook echt moeten zien of horen voordat we het reële gevoel ‘angst voor tijger’ krijgen.


  Er wordt veel gepraat over het respecteren van gevoelens, maar laten we eerlijk zijn, je zult jezelf toch vast ook wel een beetje belachelijk vinden als je het gevoel ‘angst voor tijger’ krijgt wanneer je wel iets hoort of ziet, maar het is, laten we zeggen, een grapjas in een overtuigend tijgerpak. En je zult jezelf ook nogal belachelijk vinden als je het ‘angst voor tijger’-gevoel krijgt, wanneer je net als de legendarische jager op de hertenjacht, een zebra of een poes of je schoonmoeder aanziet voor een tijger. Niemand kan je voorschrijven wat je moet voelen, maar gevoelens moeten wel gebaseerd zijn op een juiste waarneming van iets wat werkelijk bestaat om er reële betekenis aan te kunnen hechten.


  Liefde past, net als alle andere gevoelens in dit schema:


  fase 1 Werkelijkheid. Je ontmoet iemand en je leert hem beter kennen. Hij heeft bepaalde eigenschappen.

  fase 2 Waarneming. ‘Wat een fantastisch iemand, met eigenschappen die nou net iets voor mij zijn.’

  fase 3 Een gevoel. ‘Ik houd van hem (haar)!’

  fase 4 Actie. Je raakt steeds meer bij die ander betrokken.


  Wanneer je zegt: ‘Maar ik houd van hem (haar)’, is dat niet meer dan een omschrijving van je gevoel. Het is niet iets wat buiten jou bestaat en ook niet de waarneming van iets wat buiten jou bestaat. Liefde voor John (of Jane) is een goed ding, maar alleen als je werkelijke liefde kunt voelen zodra je de werkelijke John (of Jane) weer ziet.


  Het voelen van liefde wil nog niet zeggen dat je waarneming juist is of dat je gevoelens door de werkelijkheid gerechtvaardigd worden. Met andere woorden, gevoelens zijn niet per definitie terecht omdat jij ze hebt. Vraag dat maar aan iemand die het slachtoffer van een zwendelaar is geweest en een verkeerd beeld van de werkelijkheid werd aangepraat, een werkelijkheid die in eerste instantie niet eens bestond.


  stap11 Ben je op elkaar gesteld?


  Als jij een van de mensen bent die door liefde vast blijven zitten in relationele twijfel, kan ik je helpen bij het bepalen of aan je gevoelens van liefde – gezien de feiten – enige betekenis kan worden toegekend.


  Natuurlijk is dit hele boek bedoeld om je hierbij te helpen, maar op deze plaats richten wij onze aandacht niet op de ander, maar op de liefde zelf, op de vraag of je wordt achtervolgd door de tijger der liefde, dan wel door een papieren tijger, een spooktijger of misschien wel helemaal geen tijger.


  Hier komt een van de beste manieren die ik ken om vast te stellen of de liefde dood is. Deze vraag mag net zo bekend zijn als een koortsthermometer, net als die thermometer heeft zij ook een verbluffend diagnostisch vermogen:


  diagnostische vraag 11 Ben je, als je de bewonderenswaardige eigenschappen van je partner en je eigen voorbijgaande boosheid of verdriet buiten beschouwing laat, echt op je partner gesteld? En krijg je de indruk dat je partner ook op jou gesteld is?


  Voor alle duidelijkheid, aan vraag 11 zitten twee kanten:


  ——— 1

  We hebben al vastgesteld dat je je partner in principe aardig, redelijk intelligent en niet al te neurotisch vindt, dat hij of zij een redelijk uiterlijk heeft en doorgaans niet onprettig ruikt. Maar ben je ook echt op je partner gesteld? Ik vraag niet of je met je partner gewoon kunt omgaan zoals je dat ook met andere mensen in je leven doet. Ik vraag niet of jullie samen met plezier gaan winkelen of koken. Ik vraag niet of jullie van dezelfde dingen houden. Ik vraag niet of dit opgaat voor ieder uur van de dag. Ik vraag of jij, als het erop aankomt, net zo gesteld bent op je partner als op een vriend of iemand anders bij wie je je prettig en op je gemak voelt.


  ——— 2

  Denk je dat je partner op jou gesteld is? Ik vraag je niet om in het hoofd of het hart van je partner te kijken. Ik vraag alleen welk gevoel je partner je geeft over zijn gevoelens voor jou. Krijg je uit het gedrag van je partner de indruk dat hij op je gesteld is? Geeft je partner je het gevoel dat hij op je gesteld is? Ik weet dat er momenten zijn van woede en verdriet en vervreemding tussen jullie beiden, maar geeft je partner je de indruk dat hij of zij los daarvan op je gesteld is?


  Dit zijn niet altijd eenvoudige vragen om te beantwoorden. Laten we eens kijken wat we kunnen leren van een stel dat ik het Paar Dat Te Veel Zijn Best Deed noem.


  ———Het verhaal van Ann


  Ann en Dave raakten verliefd op elkaar en gingen trouwen omdat zij een aantal geestelijke waarden gemeen hadden. Zij leerden elkaar kennen op een bijeenkomst van quakers. Zij waren beiden als quaker opgegroeid, maar waren na hun puberteit van die geloofsgemeenschap vervreemd geraakt. Zij waren beiden eerder al eens korte tijd getrouwd geweest en zij probeerden nu terug te keren tot hun geestelijke land van herkomst.


  Zij voelden zich aanvankelijk tot elkaar aangetrokken doordat zij beiden moeite hadden met het politieke activisme van sommige mensen op hun bijeenkomsten. Ann en Dave hadden sterke behoeften aan meer geestelijke ervaringen. Toen zij elkaar leerden kennen leken zij door die sterke behoefte, in combinatie met hun gemeenschappelijke achtergrond, een ideaal stel te vormen: twee goede, vriendelijke, zachtaardige, liefdevolle mensen die verlangden naar een nauwe band met God en die er beiden zeker van konden zijn dat de ander de juiste overtuiging had.


  Zij waren het zelfs zo eens met elkaar en zij waren ook zo hecht met elkaar verbonden dat zij in overeenstemming met het spraakgebruik van de quakers de gewoonte aannamen om elkaar voortdurend te betitelen met ‘mijn beste vriend’.


  Ik zal nooit de diepe schaamte vergeten die ik op Anns gezicht zag liggen toen zij bij mij kwam met de vraag hoe zij zich zo ongelukkig kon voelen in een ‘perfect huwelijk’ met iemand die haar ‘beste vriend’ was en van wie zij hield ‘met heel haar hart’. Zij begreep zichzelf niet. Hoe was dit mogelijk, terwijl zij er alleen maar aan dacht om Dave te verlaten? Natuurlijk moest er ergens iets heel erg mis zijn, waarschijnlijk met haar, dacht zij, waarschijnlijk door een leegte, kilte of woede in haar hart die haar ontoegankelijk voor de liefde maakte.


  Dit kan geen liefde zijn. Ann was graag bereid om zichzelf van alles en nog wat de schuld te geven, maar toen ik haar vroeg om iets over haar ‘beste vriend’ te vertellen, stroomde het verwijten. Hoewel zij niet verzuimde om te wijzen op de hogere waarden die zij met Dave gemeen had, wist zij verder niets goeds over hem te zeggen. Natuurlijk, hij wilde graag nauw met God verbonden zijn en de wereld verbeteren, maar als zij samen waren was hij onaardig, klagelijk, kil, saai, vervreemd van zijn eigen gevoelens en niet geïnteresseerd in een gesprek over hun relatie. Hij kon alleen maar in negatieve zin over anderen praten. En als je vroeg hoe laat het was, ging hij een horloge voor je maken.


  ‘Maar ik houd van hem,’ zei Ann tegen mij. ‘Het is geen kwade man. Is er iets mis met mij, dat ik toch steeds maar van hem af wil?’


  Dit is voor velen een heel gewone manier om hun twijfel tot uitdrukking te brengen. Zij leggen iemands goede eigenschappen niet op de ene stapel en alle slechte eigenschappen op de andere stapel. Nee, de ander heeft alleen maar slechte eigenschappen die op één stapel worden gelegd en aan de andere kant is er dan alleen dat gevoel dat hij een goed mens is, waard om bemind te worden.


  Het einde van de reis. Ik weet nooit waar een therapie toe leidt op het moment dat ik eraan begin, maar de tocht die ik met Ann ondernam, voerde mij steeds verder weg van het idee dat er met haar iets mis zou zijn. De tocht voerde naar het inzicht dat Ann zichzelf moest toestaan om duidelijkheid te scheppen in haar relatie en in overeenstemming daarmee te handelen.


  Zo kwamen wij bij de vraag die ik jou zojuist heb gesteld. ‘Ann,’ zei ik. ‘Ik weet dat je spiritueel bent ingesteld en dat geestelijke waarden heel belangrijk voor je zijn, maar laat nu je hart eens spreken en zeg me de waarheid. Ben je gesteld op Dave? Heb je het gevoel dat hij op jou gesteld is? Ik weet dat je gesteld bent op de dingen waarover hij precies zo denkt als jij. Maar ik herinner me alles wat je over hem hebt gezegd en die zou je niet zeggen over iemand op wie je gesteld bent (en ik gaf haar een paar voorbeelden). Als je dus echt in je hart kijkt om na te gaan wat je van dag tot dag en van minuut tot minuut van Dave vindt, ben je dan echt op hem gesteld?’


  Er volgde een hele lange stilte, waarvan ik uit ervaring weet dat ik die niet moet onderbreken. Toen zei Ann op droge, kalme toon: ‘Ik denk dat ik nooit op hem gesteld ben geweest. Ik geef om datgene waar hij om geeft. Maar ik ben niet op hem gesteld.’


  Het was triest. Ik vind het altijd triest om een relatie de laatste adem te zien uitblazen. Maar in dit geval was het vooral zo triest omdat ik wist hoe Ann door de jaren heen had geprobeerd om Dave te geven. Zij had zoveel met hem samen gedaan. Het Paar Dat Te Veel Zijn Best Deed had samen deelgenomen aan bedevaarten en retraites. Zij hadden zich aan gemeenschappelijke hobbies gewijd. Zij waren naar elke workshop voor paren geweest die maar in de stad georganiseerd werd. En in zekere zin hadden al die inspanningen in Anns nadeel gewerkt. Hoe meer zij haar best deed om om Dave te geven, hoe moeilijker het voor haar werd om toe te geven dat zij niet op hem gesteld was.


  Wat is de richtlijn voor Ann en voor jou en voor ieder ander in die situatie?


  richtlijn 11 Als het je duidelijk is geworden dat je in wezen en op alle punten gewoon niet gesteld bent op je partner, is je liefde een hersenschim, ongeacht de voordelen die je nog in je relatie ziet. Hoe luid je hart ook uitschreeuwt dat je van hem houdt, je zult beter af zijn als je weggaat. En als je partner duidelijk laat blijken dat hij gewoon niet op je gesteld is, zul je ook in dat geval beter af zijn als je weggaat. Kort gezegd: Op den duur geldt: geen sympathie – geen liefde.


  Uit de praktijk weet ik dat vrijwel alle mensen die een slechte relatie hadden doordat de ene partner niet gesteld was op de ander, achteraf tevreden waren met een besluit om weg te gaan en niet tevreden als zij bleven. Als je je afvraagt of je nog steeds van je partner houdt en of er nog voldoende liefde in je relatie schuilt, geeft ‘Kort gezegd’ een duidelijk antwoord.


  ———De ‘doorslaggevende gebeurtenis’


  Hoe wordt het je duidelijk dat je niet gesteld bent op je partner? Soms weet je dat gewoon. En soms heb je voor die duidelijkheid iets nodig wat ik een ‘doorslaggevende gebeurtenis’ noem. Voordien voelde je je niet op je gemak en had je partner misschien wel dingen waar je niet van hield, maar dan ineens gebeurt er iets waardoor het je echt duidelijk wordt hoe hij in feite is en wat je werkelijk voor hem voelt.


  Een vrouw vroeg zich al een hele tijd af of zij haar man eigenlijk wel mocht en de tegenzin die zij voor hem voelde werd vooral gevoed door een lompe, zelfzuchtige trek die hem in haar ogen maakte tot een man van alles-nemen-en-niets-geven. Maar zij vergaf hem dat en wees op andere, meer positieve eigenschappen die het haar moeilijk maakten om voor zichzelf toe te geven dat zij niet op hem gesteld was.


  Totdat zij samen op het platteland een voedselbeurs bezochten waar de plaatselijke bevolking monsters van zelfgemaakte producten exposeerde die zij slechts met veel moeite gratis ter beschikking konden stellen. Haar man liep naar een tafel en begon alles wat er aan koek en gebak was neergezet, naar binnen te proppen. De pure, blinde, gulzige hebzucht die daaruit sprak, was de doorslaggevende gebeurtenis die deze vrouw eindelijk deed beseffen dat zij niet echt op haar man gesteld was.


  Als je alles in aanmerking genomen echt niet op je partner gesteld bent, weet je dat gewoon of wordt het je duidelijk door een doorslaggevende gebeurtenis als deze.

  ———In de fuik van de tijd


  Er zijn mensen die op dit punt in een tijd-fuik raken. Zij lopen vast door te wachten op het moment dat afkeer in waardering om zal slaan. Tot op zekere hoogte is dat niet zo gek. We hebben allemaal wel eens meegemaakt dat we iemand tegenkwamen die we aanvankelijk niet mochten, maar die we daarna beter leerden kennen en op wie we ten slotte heel erg gesteld zijn geraakt. Zo is het bij mij ten aanzien van mijn man gegaan. In het eerste uur dat wij elkaar zagen leek hij mij zo pedant dat ik hem helemaal niet aantrekkelijk vond. Maar toen ik hem daarna beter leerde kennen, begon ik hem steeds aantrekkelijker te vinden. Uit onderzoek is gebleken dat sommige mensen om wie wij veel geven, mensen zijn die wij in het begin niet mochten.


  Geen wonder dat mensen die op den duur niet meer gesteld zijn op hun partner in de tijd-fuik kunnen lopen: Als afkeer eerder al eens in waardering is veranderd, kan dat altijd een tweede keer gebeuren, denken zij en zij blijven daarop wachten. Afkeer kan veranderen in waardering, maar waardering die in afkeer verandert kan zelden weer opnieuw waardering worden. Vooral niet na alle tijd en toewijding die je al aan elkaar besteed hebt.


  ———Sympathie voelen


  Het wordt tijd om te praten over het tweede deel van de richtlijn: de situatie waarin het duidelijk voor je is dat je partner niet op jou gesteld is. Het gaat er niet om wat je partner in werkelijkheid vindt. Het gaat er niet om of je partner zegt dat hij op je gesteld is of denkt dat hij op je gesteld is. Het gaat erom of jij het gevoel krijgt dat de ander op jou gesteld is.


  Geen mens ter wereld is zich er niet van bewust dat hij altijd wel iets heeft waar de ander niet van houdt. Waar het om gaat is dat je alles in aanmerking genomen het gevoel hebt dat je partner je niet aantrekkelijk vindt. Dag in dag uit, bij het wakker worden en het naar bed gaan, onder het eten, bij het praten over de kinderen of het samen naar de televisie kijken, drukt het gevoel – zwaar als een presse-papier in je hand – dat hij niet op je gesteld is.


  Als dat voor jou geldt, zul je je beter voelen als je weggaat. De nare gevoelens worden alleen maar erger. Een dergelijke relatie is te slecht om er nog mee door te gaan.


  Als je echt niet weet of je op je partner gesteld bent, houd dan op een stuk papier de stand bij. Zet elke dag een o (van onaantrekkelijk) neer als je je partner die dag in wezen en globaal genomen onaantrekkelijk hebt gevonden. En zet een a (van aantrekkelijk) neer als er iets is gebeurd waardoor je je partner die dag wel mocht.


  Houd die dagelijkse stand zo’n zes weken bij. Kijk dan wat je hebt vastgelegd. Kijk naar het patroon van o’s en a’s. Ik kan jou moeilijk vertellen wat in jouw geval leidt tot een ‘in wezen en globaal genomen’ onaantrekkelijk vinden van je partner, maar je moet je door het aanwezige patroon in je gevoelens de werkelijkheid van je relatie duidelijk laten worden. Die werkelijkheid zal blijken. Hetzelfde kun je doen om vast te stellen of je partner van zijn kant op jou gesteld is.


  achtergrond Wederzijdse afbouw


  Een relatie kan op vele manieren de geest geven. We hebben het zojuist slechts over één manier gehad: afkeer van de ander. Maar alle manieren waarop een relatie kan afsterven, hebben één ding gemeen: iets wat ik de wederzijdse afbouw noem. Laat ik er meer over zeggen. Je zult merken dat dit van belang is voor het begrijpen van alle richtlijnen in dit boek.


  Wederzijdse afbouw begint, net als een dodelijke virusinfectie, meestal klein, langzaam en onopgemerkt. Het kan beginnen op de dag dat je elkaar leert kennen, op de dag dat je trouwt of pas nadat je al twintig jaar bij elkaar bent. Er is alleen maar een kleine kwetsuur of een teleurstelling voor nodig om die afbouw te doen starten. Een geringe verkoeling in bed of een seksuele afwijzing. De voorgenomen omhelzing die wordt afgeweerd. Een schampere opmerking op een moment dat je kwetsbaar bent. Het kan met iets groots beginnen, zoals de ontdekking dat je partner wat met een ander heeft gehad. Het kan ook iets heel kleins zijn, zoals het gevoel dat het cadeautje wat jij voor je verjaardag hebt gekregen, minder mooi is dan het cadeautje dat je je partner zes maanden eerder voor zijn verjaardag gaf.


  Hoe kan dat zo dodelijk zijn voor een relatie? Twee mensen die een verhouding beginnen gaan uit van de gedachte: Ik zet me voor de volle honderd procent in om voor vijftig procent in de relatie bij te dragen en jij zet je voor de volle honderd procent in om van jouw kant voor vijftig procent bij te dragen. We zullen allebei proberen ons volledig te geven.


  Als je de ander dan verdriet doet of teleurstelt, ook al gebeurt dat onbewust en zonder opzet, als je iets doet waardoor het lijkt dat jij je niet meer voor de volle honderd procent wilt inzetten bij het leveren van je aandeel, is het logisch dat ook de ander zich terug gaat trekken. Misschien niet meteen. Misschien maakt de ander eerst ruzie. Maar op den duur is het voor hem of haar onmogelijk om evenveel te willen blijven geven als voorheen, wanneer hij of zij merkt dat jij minder geeft.


  ———Wat houdt dit proces in gang?


  Als we allemaal heiligen waren zou je, wanneer je partner zich beklaagt en als je merkt dat hij zich terugtrekt en verkilt, onmiddellijk beseffen wat je zelf hebt gedaan om dat zo te laten gebeuren. Je zou je onmiddellijk meer gaan geven om te bereiken dat ook hij of zij zich dan weer meer gaat geven. Maar we leven niet in een wereld van heiligen. Integendeel, maar al te vaak reageren wij op onvrede en kwaadheid met onvrede en kwaadheid van onze kant. Als jij minder geeft, geef ik nog weer minder, dat is wat we eigenlijk zeggen. Die wederzijdse afbouw is een louter psychische reflex.


  Het is alsof je samen een bankrekening hebt geopend met een vast saldo waar nooit meer iets bijkomt. Zolang je niet aan dat geld komt is er niets aan de hand. Maar als je merkt dat hij vijf dollar heeft opgenomen, komt dat oneerlijk over, voel je je tekortgedaan en neem je niet alleen zelf ook vijf dollar op, maar nog eens vijf dollar extra. Waarom zou hij wel vijf dollar vóór mogen liggen en jij niet? Maar als hij vervolgens merkt dat jij tien dollar opgenomen hebt, neemt hij vijftien dollar op; en jij daarna weer twintig. Het doet er niet toe met hoeveel je bent begonnen, op den duur is alles op.


  Bij wederzijdse afbouw gaat het net zo, maar dan met een emotioneel, in plaats van een financieel saldo.

  Ik heb nooit een verstoorde relatie gezien waarin wederzijdse afbouw geen kwaad had aangericht. Toch hoeft die wederzijdse afbouw, evenmin als de meeste virussen die op dit moment huizen in ons lichaam, niet altijd dodelijk te zijn. Het houdt niet vanzelf op, maar het kán ophouden als je iets doet om het op te laten houden. Wat dat ‘iets’ is en of het genoeg is, is ons volgende punt.


  stap12 Onbaatzuchtige liefde


  We gaan nog even op de liefde door. Het is mijn bedoeling om in dit hoofdstuk gerichte hulp te bieden aan mensen die willen weten wat het betekent als zij zeggen: ‘Maar ik houd toch van hem (of haar).’ De vraag: ‘Zijn jullie gesteld op elkaar?’, is één manier om daar vat op te krijgen en om te zien hoe reëel je liefde is. Een tweede manier is: kijken of de wederzijdse afbouw sterker is dan jij, dan wel of jij sterker bent dan die wederzijdse afbouw.


  Ik weet geen betere manier om daarachter te komen dan jezelf de volgende vraag te stellen:


  diagnostische vraag 12 Ben je, zoals de zaken nu tussen jullie staan, bereid om je partner meer te geven dan je al doet zonder daarvoor ook meer te verwachten van zijn kant?


  Het is heel moeilijk om vast te stellen wat er echt is aan liefde. We kunnen praten over liefde die niet eens bestaat. En we kunnen vergeten waar we schatten aan wel bestaande liefde hebben weggestopt die alles zouden kunnen veranderen. Maar als ik iets over de liefde weet, is het dat liefde geeft.


  Denk aan onze vier fasen: werkelijkheid, waarneming, gevoel en actie. Er is een tijger. Je ziet de tijger. Je wordt door angst overvallen. Je rent weg of je raakt in paniek of je doet wat dan ook als je een tijger ziet. Maar als je helemaal niets doet en zelfs niets voelt, als je zelfs geen extra adrenaline in je bloed krijgt, moet je je afvragen of je eigenlijk wel bang bent. Zo is het ook als je door een veronderstelde liefde toch niet gebracht wordt tot het gedrag waar liefde anderen toe brengt. In dat geval moet je je afvragen of je eigenlijk wel liefhebt.


  Een van mijn favoriete therapeuten is Harry Stack Sullivan, van wie ik heel veel heb geleerd. Hij heeft waarschijnlijk net zo hard als ieder ander geprobeerd om iets zinnigs over de liefde te zeggen maar zonder ons daarbij zijn eigen stokpaardje op te willen dringen. En in een boek dat wel de laatste plek ter aarde is om een wijze uitspraak over de liefde te verwachten, Conceptions of modern psychiatry, zegt Sullivan: ‘Als de bevrediging of de geborgenheid van een ander voor ons even belangrijk is geworden als onze eigen bevrediging of geborgenheid, is een toestand van liefde aanwezig.’


  Wat wil het zeggen dat de bevrediging of de geborgenheid van een ander voor ons even belangrijk is als die van onszelf? Voor mij betekent dit dat de liefde geen pakketje is waar je mee rond blijft lopen. Het is een pakje dat je aflevert. Het is niet iets wat je voelt en zeker niet iets wat je zegt te voelen. Het is wat je kunt geven op grond van wat je voelt.


  Bij wederzijdse afbouw houdt dat het volgende in. Als je partner jou niets geeft, wordt het voor jou moeilijker het gevoel te hebben dat jij je partner iets moet geven. Je hebt dan wel wat te geven, maar op een bepaald punt in het proces van wederzijds kwetsen en afstand nemen hebben jij en je partner zoveel afgebouwd dat er, los van wat je zegt te voelen, gewoon niets meer te geven overblijft. Dat is het einde van de liefde.


  En de eenvoudigste manier om dat vast te stellen is een antwoord op vraag 12. Ben je nog altijd bereid je partner iets te geven zonder daar iets voor terug te willen krijgen?


  Sommigen vinden het moeilijk om op deze vraag een antwoord te geven. Zij vinden dat zij in het verleden al zoveel voor de ander en voor de relatie hebben gedaan en ook op dit moment nog zoveel geven, dat zij verontwaardigd raken. Waarom zouden zij nog méér moeten doen, vragen zij zich af, nu zij al zoveel geven? Het enige antwoord op een dergelijke vraag is toch masochisme.


  Laten we proberen dat antwoord te vinden.


  ———Het verhaal van Barbara



  Barbara is jong getrouwd. Ze was twintig, net zo oud als ik toen ik trouwde. Wie daar zo jong aan begint zit vol romantische verwachtingen. Je hebt op die leeftijd het gevoel dat je door iets bijzonders met de ander bent verbonden. Je hebt het gevoel dat je voorbestemd bent voor elkaar.


  Voor Barbara werd dat gevoel van een geheel eigen lotsbestemming gekoppeld aan de zaak van haar man Sam, een bedrijf dat imitatiejuwelen maakte. Het was een kleine werkplaats in de binnenstad die vanaf het begin aan de rand van het faillissement stond. Zij waren niet rijk zoals wij ons dat bij fabrikanten voorstellen – ze zaten dikwijls zonder geld.


  Afgezien van de korte periode waarin haar kinderen nog klein waren, werkte Barbara mee in de zaak, voor een klein salaris, waarvan zij meestal niets te zien kreeg. Zij deed het om hun kostwinning, hun droom, hun huwelijk, in stand te houden. Door twaalf uur per dag te werken gaf zij verschrikkelijk veel.


  Maar tegenspoed werkt bederf in de hand. Barbara en Sam hadden voortdurend ruzie. Onvrede en ergernis veroorzaakten steeds weer uitbarstingen van woede. Toen Barbara bij mij op het spreekuur kwam, lag er een grote stapel klachten die in twintig jaar waren opgespaard en waar alleen maar haar uitspraak tegenover stond dat zij van Sam hield.


  Was deze liefde voldoende ? Het kwam er ten slotte op neer dat ik de moed moest opbrengen om Barbara, die met Sam aan het eind van een wederzijdse afbouw was gekomen, te vragen of zij bereid zou zijn hem nog meer te geven dan zij deed, hoewel zij van haar uit gezien al zoveel gaf.


  Hoe ver was die wederzijdse afbouw gevorderd? Geen seks meer, om te beginnen. Na iedere werkdag voelde zij zich zo gebruikt en ook misbruikt, dat zij geen zin meer had om ’s avonds in bed nog te gaan vrijen. Verder zag zij geen kans om nog iets aardigs tegen hem te zeggen. Natuurlijk, als hij een afspraak had met een mogelijke afnemer, liet zij optimistische geluiden horen. Maar dat was alleen bedoeld als steuntje in de rug om de transactie door te laten gaan. Uit zichzelf had zij hem niets liefs meer te vertellen. Zij kon niet zeggen: ‘Ik vind je geweldig.’ Deze vrouw, die de relatie voortzette omdat zij van haar partner hield, kon het niet meer opbrengen om te zeggen: ‘Ik houd van je.’


  Ik zal je vertellen hoe ik de moed opbracht om Barbara te vragen of zij Sam toch nog meer zou kunnen geven. Ik weet hoezeer wederzijdse afbouw een relatie ziek kan maken en ten slotte kan doen sterven. Maar artsen vragen zieke mensen voortdurend iets te doen wat moeilijk is maar waardoor zij toch kunnen genezen. Hoe kan een arts van iemand die kanker heeft, verlangen dat hij de ellende van een chemotherapie doorstaat? Maar hoe zou hij hem dat niet kunnen vragen als het de meeste kans geeft op genezing? Hoe zou ik Barbara dus niet kunnen vragen om nog meer te geven?


  Op is op. ‘Luister, ik weet hoeveel je hebt gegeven aan Sam en je relatie en de zaak en alles,’ zei ik. ‘Maar wat jij me nu vertelt komt erop neer dat alles bezig is om af te sterven. Jij en Sam drijven met grote snelheid uiteen en iets moet dat tot stilstand brengen. Ik wil weten of jij, ondanks alles wat je al hebt gedaan, nog meer zou kunnen geven. Ik heb het niet over werk. Ik heb het over een onvoorwaardelijk geven van liefde, warmte en medeleven, zoals jullie dat elkaar gaven toen je als twee jonge mensen met elkaar in zee gingen. Ik veroordeel je niet als je dat niet kunt. Maar we moeten weten of jij hem nog iets kunt geven zonder dat je daar iets voor terug wilt krijgen. Of is het op wat jou betreft?’


  Barbara zweeg even en zei toen: ‘Wat maakt het uit? Stel dat ik dat kan. Wat dan nog? Of stel dat ik het niet kan. Betekent dat dan dat alles afgelopen is?’ Hier is de richtlijn:


  richtlijn 12 Als je, hoe gekrenkt en hoe tekortgedaan je je ook voelt, nog steeds bereid bent om concreet uitdrukking aan je liefde te geven zonder te verwachten dat je daar in de nabije toekomst iets voor terugkrijgt, is er een redelijke kans dat er nog een stevige kern van leven in je relatie zit. Als je alleen nog iets wilt geven wanneer je daar ook duidelijk iets voor terugverwacht, is dat een aanwijzing dat je op den duur niet tevreden zult worden als je besluit om door te gaan met je relatie. Kort gezegd: Waar niets meer te geven valt, is niets.


  Een ‘ja’ is hier het belangrijke antwoord. Als je partner gierig is geweest en vervelend en kwaad en vitterig, als jij je om je partner blijft bekommeren terwijl hij zich niet om jou bekommert, en als je dan toch altijd nog bereid bent om iets te geven zonder dat je hoopt daar iets voor terug te krijgen, betekent dit dat je geen onzin uitslaat als je zegt: ‘Ik houd nog steeds van hem.’ Je gevoel heeft een reële basis.


  Wat bedoel ik als ik het heb over ‘een concrete uitdrukking aan je liefde geven’ en over ‘geven’ op een moment dat je hoofd niet meer naar geven staat? Ik bedoel geen indrukwekkende of dure cadeaus. Ik bedoel kleine, concrete gebaren die misschien niet eens zo moeilijk zijn om te maken, maar die voor de ander een groot verschil kunnen betekenen. Zulke concrete uitingen van liefde kunnen dingen zijn als:


  – Een glimlach voor je partner als hij thuiskomt.

  – Een complimentje voor je partner als zij goed werk heeft verricht bij iets wat haar na aan het hart ligt.

  – Niet op alle slakken zout leggen.

  – Bij het boodschappen doen iets meenemen waarvan je weet dat de ander daarvan houdt.

  – Toegeven bij iets wat een strijdpunt tussen jullie beiden is geweest.

  – Je partner aanbieden om te helpen met een karwei waar zij mee bezig is.


  Ik kan niet voor jou zeggen wat je moet geven of wat in je relatie goed zou uitpakken als je het gaf. Maar als je nog steeds bereid bent om iets te geven in de geest van de punten die ik heb genoemd is dat een teken dat je liefde werkelijk nog bestaat.


  Het kan nog altijd blijken dat die liefde niet voldoende is. En op den duur willen we ook allemaal het gevoel krijgen dat we in onze relatie min of meer terugkrijgen wat we er zelf ingestoken hebben. Maar voor het moment dien je alleen maar te weten of dat ‘ik houd van jou’ op grond waarvan je zegt de relatie voort te willen zetten, meer is dan alleen maar woorden.


  ———De hoop levend houden


  Wat betekent een ‘nee’ als antwoord? Dat is het probleem. Als iemand tegen mij zegt dat hij gewoon niet bereid is om te geven wanneer daar niets tegenover staat, moet ik vragen waar de verandering en de hoop en de genezing van de relatie dan nog vandaan moeten komen. Wat kan dan nog een verbetering brengen? Waardoor kan dan het onverbiddelijke proces van wederzijdse afbouw worden teruggeschroefd? Immers, als jij er zo over denkt, denkt je partner er waarschijnlijk net zo over en staan jullie beiden in feite met de armen over elkaar, tot je laatste snik desnoods, te wachten tot de ander als eerste over de brug komt.


  Maar het kan ook alleen maar zo lijken. Zeggen dat je alleen bereid bent om te geven als je daar ook wat voor terugkrijgt, betekent normaal gesproken dat alles afgelopen is, maar soms betekent het alleen maar dat je het op dit moment heel zwaar hebt. Toen ik mijn kinderen ter wereld bracht koos ik voor een natuurlijke bevalling en dat betekende een pijn die ik nooit meer hoop te krijgen. Als ik niet bezig was geweest met baren was ik bij een dergelijke pijn liever gestorven. Maar het was niet de pijn des doods. Het was de pijn van het leven en dat maakte alles anders. Als je relatie onder vuur ligt en het enige sprankje licht is het feit dat je van je partner houdt dan kan die pijn het soort pijn zijn dat weer weggaat.


  Zo is het Barbara vergaan. Eerst zei zij: ‘Nee. Het spijt me, ik ben op. Ik heb niets meer te geven.’ Maar Barbara en ik wilden allebei weten wat haar ‘nee’ betekende. Bij vraag 12 kan alleen de tijd dat duidelijk maken.


  Ik vroeg Barbara te doen wat ik ook jou zal vragen als je ‘nee’ zegt bij vraag 12. Schrijf deze woorden op een stuk papier:


  Met ingang van (de datum van vandaag) ben ik niet bereid om mijn partner nog iets meer te geven dan ik nu al doe, wanneer daar niet iets tegenover staat.


  Ga daarna verder met dit boek. Een vraag die verderop nog aan de orde komt zal misschien duidelijk maken dat je beter weg kunt gaan. Maar als je dit boek uit hebt en alles wijst er nog altijd op dat het voor jou beter is om te blijven, doe dan het volgende. Stop dat stuk papier in je portefeuille. Bekijk het over een maand of zes. Is alles tegen die tijd nog steeds hetzelfde en ben jij ook niet van gedachten veranderd, dan durf ik te zeggen dat je beter af bent als je weggaat.


  Met Barbara is het als volgt gegaan. Zij moet het gevoel hebben gehad dat zij niet alleen door haar relatie op was. Zij nam een poosje vrijaf van Sam en van de zaak. Als hij dat niet aan zou kunnen, dacht zij, wist ze al genoeg. Maar hij vond het uitstekend. Barbara ging daarop twee weken naar haar moeder in Florida. Zij rustte lichamelijk uit en werd geestelijk met rust gelaten.


  Weer terug in het dagelijkse bestaan met Sam was zij tot haar verbazing weer lief voor hem. De spanningen en problemen waren als voorheen en Sam was nog altijd een veeleisende man, maar blijkbaar hield zij toch van hem omdat zij in staat bleek hem weer iets te geven.


  Niet alleen dat maakte dat de relatie te goed was om ermee te stoppen. Toen zij zag wat zij hem gaf, vroeg zij zich af: Is er reden om hier niet mee door te gaan? Kost het me iets? Haar antwoord was ‘nee’ op beide vragen. En dat was een reden om te blijven.


  Het zal je goed doen om te horen dat alles in dit geval werd teruggedraaid door de kracht van het onvoorwaardelijke geven in een relatie. Hun omgang werd er bij het werk niet minder gespannen door, maar Barbara gaf Sam iets van zichzelf door lief voor hem te zijn op een manier die hij zich van vroeger herinnerde, toen alle problemen er nog niet waren. En Sam ging daarop in. Hij werd niet een geheel andere man, maar hij liet Barbara zien dat hij haar liefde kon schenken door op zijn beurt lief voor haar te zijn. Omdat er verder geen negatieve dingen waren waardoor hun relatie te slecht zou kunnen zijn om er nog mee door te gaan, konden deze kleine, maar oprechte blijken van liefde een wederzijdse afbouw omzetten in een wederzijdse stimulans.


  Sommige mensen zijn bang om zich onvoorwaardelijk te geven. Zij denken dat er nog wel iets te geven valt, maar zij vrezen bedrogen uit te zullen komen als zij dat ook werkelijk doen, zij vrezen misbruikt te zullen worden en in de luren gelegd door de ander die hen al het werk aan de relatie op laat knappen.


  Ik wil graag duidelijk maken dat deze angsten meestal niet terecht zijn. Je weet al dat je relatie problematisch is. Je overweegt al om ermee te stoppen. Als je geeft en er gebeurt nog steeds niets en je krijgt er ook op de lange duur niets voor terug, dan zijn de krachten van de wederzijdse afbouw wel zo sterk dat je een volgende keer echt niets meer te geven hebt. Dan heb je de duidelijkheid gevonden die je zocht. En dan heb je je liefde ten minste op haar werkelijkheid beproefd.


  9 It don’t mean a thing if it ain’t got that swing


  Seks en lichamelijke liefde


  Daar is het dan. Seks. Maar vergis je niet – in zekere zin gaat dit hele boek over seks. Laat ik het uitleggen.r zijn in een relatie tal van seksuele problemen waar we gek van kunnen worden, problemen die ons verdrietig maken en die de vraag doen rijzen of er iets mis met de relatie is, en wel zo ernstig mis dat we misschien beter af zijn als we weggaan. Ik doel op het hele scala aan seksuele problemen: het ontbreken van seksuele animo bij een van de partners; ruzie over de vraag hoe vaak er wordt gevreeën en wie daartoe de aanzet geeft; seks zonder liefde; de behoefte aan een langer voorspel; seksuele voorkeuren van de een waaraan de ander niet wil of kan voldoen; seksuele sleur; voortijdige ejaculatie; moeilijkheden bij het bereiken van een orgasme, of duizend-en-een andere seksuele moeilijkheden.

  Het gaat hier om de vraag waar we de grens moeten trekken tussen 1) seksuele problemen die ons dwarszitten en teleurstellen en 2) seksuele problemen die een relatie te slecht maken om er nog mee door te gaan. Dit hoofdstuk gaat uitsluitend over fysieke problemen in de relatie die wijzen op een fundamentele disharmonie waardoor het beter is om weg te gaan en over mogelijke aanwijzingen dat je toch beter af bent als je blijft.

  Door de opzet van de richtlijnen in dit hoofdstuk ga je misschien denken dat ik alle zojuist genoemde seksuele problemen geheel buiten beschouwing wil laten. Kan er niet zo weinig gevreeën worden dat je beter af bent als je weggaat? Kan de seksuele bevrediging niet zo miniem zijn dat je beter af bent als je weggaat? Is er wat seks betreft niet een grens aan de onderlinge verschillen, en is het niet beter om weg te gaan als die bereikt is?

  ———Seksuele richtlijnen

  Ik laat niets van dit alles buiten beschouwing. Het is alleen zo dat de seksuele kant van je relatie niet losstaat van de rest van je relatie. In elk hoofdstuk van dit boek worden richtlijnen gegeven over punten die bovendien van belang zijn voor de vraag of een seksueel probleem je relatie te slecht maakt om er nog mee door te gaan.

  Neem bijvoorbeeld dit seksuele probleem: Een vrouw heeft moeite met het bereiken van een orgasme met haar partner. Op zichzelf is dat geen aanleiding om te zeggen dat zij de relatie zou moeten beëindigen. Het punt waar het om draait is of zij hierover met haar man kan praten. Niet het moeilijk bereiken van een orgasme, maar een mogelijk geval van tafel-veger-itis is in dit geval bepalend voor het antwoord op de vraag of zij moet weggaan of blijven.

  Mensen met een partner die gesprekken over seksuele onderwerpen van tafel veegt, gaan zich op den duur ellendig voelen als zij blijven. Mensen van wie de partner gesprekken over seksuele onderwerpen niet van tafel veegt, zullen vaak het gevoel hebben dat hun relatie te goed is om ermee te stoppen. En wel hierom: Als hun partner openstaat voor een gesprek over een probleem als het moeilijk bereiken van een orgasme, kunnen zij misschien vooruitgang boeken bij het oplossen van hun seksuele problemen en als dat niet mocht lukken kunnen zij zich in ieder geval verbonden weten en het gevoel hebben dat zij samen een hechte relatie opbouwen.

  ———De grens

  Laat ik het zo zeggen. Denk aan paren die samen oud zijn geworden. Als je kunt zeggen: ‘We hebben altijd over alles kunnen praten’, betekent dit dat je veel geluk hebt gekend, los van het aantal orgasmen dat je hebt gehad. Maar als je moet zeggen: ‘We hebben nooit echt over iets belangrijks kunnen praten’, betekent dit dat er veel narigheid en teleurstelling geweest is, los van het aantal orgasmen dat je hebt gehad.

  Bovendien, het vermogen om dingen aan de orde te stellen kan leiden tot een oplossing van seksuele problemen. Terwijl bevredigend vrijen omgekeerd nooit een oplossing kan zijn voor het probleem dat je niet met elkaar kunt praten.

  Dit geldt voor vrijwel alle onderwerpen in elk hoofdstuk van dit boek.


  Neem de eerste richtlijn van dit boek: Je bent beter af als je weggaat wanneer alles op het ‘beste’ moment van je relatie toch nooit echt goed geweest is. Als alles toen over het algemeen goed was, is er reden om te hopen en bestaat de kans op een onderlinge band, zelfs al was het vrijen toen niet bijzonder bevredigend. Waar zou de basis voor een goede seksuele omgang vandaan moeten komen als nooit iets echt goed is geweest?

  Verderop komen we over andere onderwerpen te spreken, zoals wederzijds respect, de verschillen tussen jou en je partner, de persoonlijke problemen van je partner, intimiteit en nog veel meer. Die punten zijn allemaal van belang voor de vraag wat er op dit moment aan je seksuele omgang mankeert. Het kernpunt is dat seksuele problemen nooit los van relatieproblemen gezien kunnen worden. Door de problemen die een relatie te slecht maken om er nog mee door te gaan, groeien ook de seksuele problemen uit tot problemen die om een beëindiging van de relatie vragen.

  Als er op grond van die problemen geen reden is om je relatie te beëindigen, is er zeker geen reden om weg te gaan vanwege een specifiek seksueel probleem dat buiten het bestek van dit hoofdstuk valt.


  Op vals spoor


  Bij de samenhang tussen seksuele problemen en een verstoorde relatie moeten we een belangrijke bron van misverstanden uit de weg ruimen. Een slechter wordende relatie gaat heel vaak gepaard met een minder frequente seksuele omgang. Mensen die ruziemaken vrijen niet.


  Maar wát veroorzaakt wát? Een slechter wordende relatie leidt tot een terugval in het vrijen. Dat wil zeggen dat je met een grote mate van zekerheid kunt voorspellen dat een stel met een slechte relatie minder vaak zal vrijen dan voorheen.


  Het omgekeerde gaat evenwel niet op. Je kunt niet zeggen dat er iets mis is met een relatie omdat er minder wordt gevreeën. Ik maak een vergelijking. Als je weet dat iemand ziek is, kun je met grote zekerheid voorspellen dat hij in zijn bed ligt. Maar als je weet dat iemand in zijn bed ligt, kun je niet bij voorbaat zeggen dat hij ziek is. De meeste mensen slapen alleen maar in hun bed.


  En het is van belang om te weten wát door wát veroorzaakt wordt, omdat de meeste mensen zich op grond van problemen bij het vrijen gaan afvragen of hun relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Het komt erop neer dat er tussen jou en je partner niet per se iets ernstigs mis hoeft te zijn omdat jullie minder vrijen dan voorheen. Dat op zichzelf is nog geen reden om te denken dat je weg moet gaan of zelfs maar dat er toch iets mis moet zijn met je relatie.


  Het kan dat jullie beiden het uitstekend vinden om minder te vrijen dan voorheen. Het kan dat jullie kwaad zijn op elkaar en dat het bed weer warm wordt zodra de woede is bekoeld. Het kan dat jullie nodig eens met elkaar moeten praten, maar dat dat door tal van omstandigheden niet gebeurt, misschien alleen maar doordat je het zo druk hebt. Het klinkt misschien raar, maar het feit dat er kinderen in huis zijn kan verwarrend werken en het is heel goed mogelijk dat ook jullie weer hitsig worden wanneer zij als hitsige tieners geregeld buitenshuis zijn.


  Seks is, net als de kanaries die vroeger door mijnwerkers mee naar beneden werden genomen om te kijken of de samenstelling van de lucht nog te vertrouwen was, uiterst gevoelig voor elke verandering in de atmosfeer. Elke verandering in de seksuele omgang is eerder een symptoom dan een op zichzelf staande kwaal. Als je uit geen van de richtlijnen in dit boek moet opmaken dat je beter weg kunt gaan, is de kans heel groot dat je voor je seksuele problemen een oplossing zult kunnen vinden of dat je genoegen zult kunnen nemen met de situatie zoals die is.


  Maar nu terzake. Wanneer betekent het wel iets if it ain’t got that swing?


  stap13 Raak de ander aan


  Het lichamelijke neemt in een relatie een belangrijke plaats in. Hele bibliotheken zijn volgeschreven over de voorwaarden voor bevredigende seks en hoe die te bereiken valt. Tussen partners bestaat veel verschil van mening over het beste moment om te vrijen en over de manier waarop. Maar waar in de woelige en verwarrende zee van het vrijen, vind je dat ene heldere baken waaraan valt af te lezen dat tussen jullie beiden in fysiek opzicht iets zo drastisch mis is, dat je met zekerheid kunt zeggen dat het beter is om weg te gaan?


  Dit is een heel essentiële vraag:


  diagnostische vraag 13 Willen jij zowel als je partner elkaar aanraken en zien jullie beiden ernaar uit om elkaar aan te raken en doen jullie moeite om elkaar aan te raken?


  Ik heb het over zulke simpele dingen als kussen, knuffelen, strelen, een hand vasthouden, een nek aaien, een hand op een been leggen en andere manieren van aanraken die in een warme omgang voorkomen. Voel je bij jezelf het verlangen om op een van die manieren door je partner aangeraakt te worden, al is het maar door je hand vast te houden? Zou je willen dat je partner je vaker aanraakte? Vind je het prettig om door je partner aangeraakt te worden? Of vind je je partner fysiek afstotend en wil je echt liever niet dat hij aan je komt?


  En, direct in verband hiermee, verlang jij er ook naar om je partner op een of andere manier aan te raken, al is het maar met een kus op de wang?


  En, al moet je hier misschien naar raden, kun je, afgaande op je ervaringen, zeggen dat je partner jou op wat voor manier dan ook, wil aanraken en wil je partner dat jij hem aanraakt? Ik weet dat sommige mensen van nature heel aanhalig en anderen een ‘raak me niet aan’-type zijn, maar heeft je partner, zijn aard in aanmerking genomen, wat het lichamelijk uitwisselen van gevoelens betreft het nulpunt bereikt?


  Hoe staat het in dit verband met het vrijen? Zie het even als een van de vele mogelijke vormen van aanraken en geef het even niet méér gewicht dan elke andere aanraking. Je kunt jezelf dan afvragen of je met je partner wilt vrijen wanneer je dat ziet als een mogelijke vorm van aanraken. Wil je, als er niet gevreeën wordt, dat die periode van afstand en verkoeling, weer gauw voorbij is en dat er weer gevreeën wordt? Ik vraag niet hoe vaak je met je partner wilt vrijen. Ik vraag alleen maar of je in het algemeen eigenlijk wel met je partner wilt vrijen.


  Komt, als je hem (of haar) ziet, ooit het verlangen om te vrijen bij je op? Krijg je ooit het verlangen om te vrijen als je door hem wordt aangeraakt? Voel je ooit een verlangen om met je partner te vrijen als je alleen bent?


  En denk je dat je partner, ook al lijkt hij kwaad, toch eigenlijk graag met jou wil vrijen?

  Al deze vragen draaien om het fundamentele punt of jij en je partner je lichamelijk tot elkaar aangetrokken voelen. Het verlangen om aan te raken en aangeraakt te worden is de kern van de fysieke relatie waarop de gevoelsmatige relatie gebaseerd is.

  Met de meeste andere seksuele problemen valt doorgaans wel te leven. Maar als je afvraagt of je moet blijven of weggaan is hier de richtlijn:


  richtlijn 13 Als jij of je partner de ander niet meer wilt aanraken of niet meer door de ander aangeraakt wilt worden en als dat zo enkele maanden doorgaat zonder enig teken van verandering, maakt dat duidelijk hoe vervreemd je van elkaar bent. Op grond van de ervaringen van anderen in diezelfde situatie kun je dan zeggen dat je op den duur niet tevreden zult zijn als je blijft en wel tevreden als je besluit om weg te gaan. Kort gezegd: Als aanraken weerzin oproept, is uitraken geboden.


  Op één punt moet je bedacht zijn bij deze richtlijn. Ik spreek in deze richtlijn met nadruk over het ontbreken van een verlangen om aan te raken of aangeraakt te worden, dat ‘enkele maanden doorgaat zonder enig teken van verandering’. Je moet je realiseren dat mensen tot rare dingen kunnen komen als ze kwaad zijn op elkaar of zich gekwetst voelen door de ander. In een problematische relatie komen geregeld periodes zonder lichamelijk contact voor, om van seks nog maar te zwijgen. Er zijn periodes waarin de emoties zo hoog oplopen dat je elkaar ook helemaal niet aan zou willen raken. Maar op zulke situaties doel ik hier niet. Je moet er voor jezelf dan ook zeker van zijn dat je deze richtlijn niet van toepassing verklaart op iets wat van voorbijgaande aard is.


  Richtlijn 13 geldt alleen als het besef is doorgebroken dat het verlangen naar aanraken zowel bij jou als bij je partner permanent afwezig is.


  ———De weg terug


  Waarom is niet willen aanraken de kern van de zaak? Waarom leg ik de nadruk op dit ene punt van de seksuele omgang, als het gaat om de vraag of een relatie te slecht is om er nog mee door te gaan, behalve dan dat veel mensen zich er goed over voelen dat ze juist hier de grens hebben getrokken.


  Dat heeft te maken met de manier waarop mensen in een problematische relatie die te goed is om ermee te stoppen, de weg naar elkaar weer kunnen vinden. Een manier om dat te doen is het opbouwen van lichamelijk contact. Hoe slecht de dingen ook mogen zijn, zij houden elkaars hand vast, of begroeten elkaar met een kus, of hun lichamen maken contact als zij ’s avonds in bed liggen, of plotseling omhelzen zij elkaar, zomaar ineens, op een moment dat zij ondanks de afstand tussen hen beiden voelen dat zij elkaar willen aanraken.


  Eerder heb ik gesproken over wederzijdse afbouw, de manier waarop twee mensen steeds meer afstand nemen van elkaar en dan blijven wachten op het moment dat de ander het eerste gebaar maakt – gevoelsmatig, met woorden of door wat dan ook. Welnu, willen aanraken is voor twee mensen een van de belangrijkste manieren om wederzijdse afbouw te doen stoppen. Een ‘toevallige’ of een spontane aanraking die beiden prettig vinden, doet zich voor, het aanraken escaleert en de afbouw wordt veranderd in een aanzet tot iets nieuws. Zo vinden honderdduizenden paren hun weg terug uit de nachtmerrie van onvrede en wrok.

  Je kunt het verlangen om aan te raken vergelijken met de remmen van een auto. Die remmen kunnen je natuurlijk niet vrijwaren van gevaar, maar ze kunnen wel zorgen dat je niet in een gevaarlijke situatie terecht komt. Met een auto zonder remmen kun je niet rijden. Een relatie zónder het remmechanisme van twee partijen die hoe dan ook willen aanraken en aangeraakt willen worden, mist die beveiliging tegen een fatale botsing.


  Gelukkig is richtlijn 13 zelden van toepassing. Maar als richtlijn 13 opgaat en geen van beiden de ander wil aanraken, zitten zij gevangen in een nachtmerrie van verbittering en verdriet en een uitweg is er niet.


  stap14 Lichamelijke liefde


  Vaak wordt mij gevraagd hoe bevredigend het vrijen moet zijn om een relatie te goed te maken om ermee te stoppen. Die vraag komt vooral van mensen die grote twijfel over hun relatie hebben omdat er veel dingen zijn die hen niet bevallen, terwijl het vrijen nog altijd heel bevredigend is. Op die grond vragen zij zich af of zij misschien te zwaartillend zijn en of een hoop vervelende dingen toch door bevredigend vrijen gecompenseerd kunnen worden, zoals je ook in een veel te klein huis kunt blijven wonen omdat het zo dicht bij zee ligt.


  Ik zal je zeggen hoe ik heb ontdekt waar je de grens moet trekken. Die grens ligt tussen twee uiteenlopende gebieden van je seksualiteit. Er is om te beginnen een seksueel gebied dat je altijd met je meedraagt, waar je ook naartoe gaat. Laten we dat je algemene seksualiteit noemen. Daarmee bedoel ik seksuele reacties en gevoelens die je doorgaans in je meeste seksuele relaties hebt gehad. Het fysieke proces bijvoorbeeld dat je gewoonlijk doormaakt om een orgasme te bereiken is een onderdeel van die algemene seksualiteit.


  Daarnaast heb je een seksueel gebied dat reageert op de persoon met wie je bent. Laten we dit je persoonsgebonden seksualiteit noemen. In dat gebied liggen facetten van je seksualiteit die bij je huidige partner anders zijn dan bij andere partners.


  Je algemene seksualiteit dient geen rol te spelen bij het beantwoorden van de vraag of je met een bepaalde relatie moet doorgaan of stoppen. Als je het geweldig vindt om aangeraakt te worden en als je op dit moment bevredigende orgasmen bereikt, zoals je dat ook in andere relaties hebt gekend of denkt te kunnen ervaren, is dat heel mooi maar op zichzelf nog geen reden om met de relatie die je nu hebt door te gaan. Het kan een hele goede seksuele wisselwerking lijken, maar dat komt alleen door wat jij met je meedraagt, waar je ook naartoe gaat. Het komt door wat jij bent, niet door wat je relatie is.


  Je persoonsgebonden seksualiteit daarentegen, dat deel van jouw seksualiteit dat reageert op de persoon met wie je bent, is van doorslaggevend belang voor het beëindigen van je relationele twijfel. Als je wilt weten welk fysiek aspect je relatie te goed maakt om ermee te stoppen, moet je je het volgende afvragen:diagnostische vraag 14 Voel je een unieke seksuele aantrekkingskracht ten aanzien van je partner?


  Ik vraag niet hoe geweldig het vrijen op dit moment met je partner is. Dat zou niet fair zijn tegenover deze relatie, omdat bevredigend vrijen zo vaak te maken heeft met de algemene seksualiteit die je altijd met je meedraagt. Als mensen met een problematische relatie die bij mij in therapie waren, begrepen dat hun relatie om wat voor redenen dan ook te slecht was om er nog mee door te gaan, maar omwille van de seks toch bij elkaar wilden blijven, waren zij op den duur toch niet tevreden over dat besluit.


  Maar vaker dan je zou denken maak ik mensen mee die zich op een heel speciale manier fysiek tot elkaar aangetrokken voelen. Het is niet zo dat zij zich seks met een ander niet zouden kunnen voorstellen of dat seks met een ander niet goed zou zijn, zelfs niet dat het vrijen met hun partner nu zo fantastisch is; maar er is iets bijzonders in de seksuele omgang met die ene persoon waardoor vrijen met ieder ander een heel ander verhaal wordt. Een ander is het niet voor hen. Deze ene is het.


  Een man die bij mij in therapie was, had vóór zijn huidige relatie veel seksuele contacten gehad en nog steeds was hij een type dat graag naar mooie vrouwen keek. Maar waar het om gaat is dit: Hij kon met andere vrouwen flirten op een feestje, maar als hij met hen danste of intiem met hen zat te praten werd hij daar, zoals hij zei, toch ‘duidelijk niet opgewonden’ van. Terwijl zijn partner een huid had die – door de wijze waarop zij aanvoelde, geurde en eruitzag – voor hem uiterst opwindend was.


  Dat soort dingen maken het grote verschil uit. Hier is de richtlijn:


  richtlijn 14 Als je je fysiek en seksueel tot je partner aangetrokken voelt op een wijze die haar of hem voor jou in een aparte categorie plaatst, als je je tot de ander aangetrokken voelt op een manier die sterker en anders is dan bij wie dan ook, durf ik te zeggen dat je, zolang er geen sterke motieven zijn die pleiten voor het tegendeel, tevreden zult zijn wanneer je blijft omdat de meeste mensen in die situatie tevreden waren nadat zij hadden besloten om te blijven. Kort gezegd: Als je je op een speciale manier tot je partner aangetrokken voelt, heeft je relatie iets speciaals.


  Maak je geen zorg als deze richtlijn niet voor jou van toepassing is. We kunnen volkomen gelukkig worden in een relatie met iemand door wie we fysiek niet exclusief worden aangetrokken. Absoluut noodzakelijk is alleen datgene wat de voorafgaande richtlijn aangaf: elkaar willen aanraken. Wat dan nog als je je daarnaast ook door anderen fysiek aangetrokken voelt?


  Het is alleen wel zo dat mensen die zich fysiek bijzonder tot hun partner aangetrokken voelden – niet door uitzonderlijke schoonheid, maar door een wisselwerking die zij bij anderen niet ervaren

  – bij het ontbreken van andere doorslaggevende problemen in negatieve zin, op den duur meestal tevreden waren als zij besloten om te blijven en niet tevreden als zij waren weggegaan.


  10 All the things you are


  De problemen van je partnerVoordat het te laat is


  Wat gebeurt er als je niet tijdig iets doet aan een probleem? Sally is tweeëndertig jaar met een alcoholist getrouwd geweest. De laatste twintig jaar vergalde hij haar leven door op weekdagen aangeschoten – en in het weekend stomdronken – thuis te komen. Hij mishandelde haar nooit, niet fysiek althans, maar hij had wel een kwade dronk en dan viel er geen land meer met hem te bezeilen. Voor Sally stond het eigenlijk vast dat haar huwelijk te slecht was om er nog mee door te gaan. Alleen de blinde hoop dat hij ooit nog zou veranderen gaf haar in dat haar relatie te goed was om ermee te stoppen. Die hoop bleek ongegrond. Toen zij uiteindelijk financieel volledig aan de grond zaten, deed Sally dan toch wat zij al veel eerder had moeten doen: een eind aan de relatie maken.


  Zes maanden later al stond zij versteld van haar tevreden gevoel over zichzelf en over haar zelfstandig leven in een nieuwe woning.

  Voor het eerst in tientallen jaren kende zij weer innerlijke rust. Maar zij was ook verbitterd. Zij had van haar man nooit echt geëist dat hij zou veranderen en er hoe dan ook nooit iets aan gedaan. Niet voordat veel kostbare tijd verstreken was.

  Het hoeft met jou niet zo te gaan. We gaan het hebben over de problemen van onze partner die bijdragen aan onze relationele twijfel. Natuurlijk denken we bij elk probleem in een relatie dat er iets met onze partner mis is. Maar we hebben het nu over die gevallen waarin je partner echt zelf een probleem heeft en het lijkt dat alles anders zou zijn als hij dat maar kon veranderen.

  Wat voor problemen bedoel ik? Alles wat een leven en een relatie kapot kan maken. Alcoholisme natuurlijk en het gebruik van middelen als cocaïne bijvoorbeeld of een verslaving aan pijnstillende middelen. Iemand kan een warhoofd of een heethoofd zijn. Het kan een depressie zijn. Het kan autoriteitenvrees zijn. Het kan de onwil zijn om een geregeld leven te gaan leiden en een carrière op te bouwen. Het kan zorgeloosheid zijn ten aanzien van geld. Maar het hoeft niet per se een psychisch probleem te zijn. Het kan gebrek aan scholing zijn. Het kan voortijdige ejaculatie zijn. Het kan alles zijn waarvan je gek wordt en waarvan je denkt: Als hij nou ‘dat ene’ maar niet had zou alles fantastisch zijn. Maar hij heeft ‘dat ene’ wel en je leven is een hel.

  Hoe moet je daar uitkomen? Je wilt niet onrechtvaardig zijn. Je wilt geduld hebben. Maar je wilt je ook gelukkig voelen.


  ———De leer van ‘Je hebt het maar te nemen’


  Niets houdt je zo gevangen in relationele twijfel als de verwarrende vraag of je eigenlijk wel het recht hebt om een verandering te eisen. Moet je je partner niet nemen zoals hij of zij is? Moet je niet alleen maar bij jezelf naar verandering streven, in plaats van die te willen bij een ander? Dat gaan we bekijken.


  Al sinds een van de oudst bekende huwelijken uit de geschiedenis, dat van Socrates en Xantippe, leeft het idee dat we alles mogen doen wat in ons vermogen ligt om een partner te veranderen en dat we van die partner mogen eisen dat hij zijn problemen oplost.


  Maar door de hele geschiedenis heen is er bij degenen (meestal mannen) die zich dat konden permitteren, altijd ook een sterke tendens geweest om te zeggen: ‘Je hebt het maar te slikken.’ Die houding is, ongelukkig genoeg voor de mensen die nu een relatie hebben, in de jaren zestig krachtig aangemoedigd. Zij is nog steeds van invloed op de nakomelingen van mensen die in die tijd volwassen werden. Het is een houding die ook door veel therapeuten uit de naoorlogse geboortegolf gepropageerd wordt.


  Het is een houding die je ook aantreft in het ‘gebed’ dat in de gestaltpsychologie gebezigd wordt. Daarin staat onder meer:


  Ik ben ik, en jij bent jij. Ik ben niet op de wereld om te voldoen aan jouw verwachtingen. En jij bent niet op de wereld om te voldoen aan mijn verwachtingen.


  Die regels hebben ons zeker iets te zeggen, maar de wegwerphouding ten aanzien van relaties die uit dit Gestaltgebed naar voren komt, gaat mij veel te ver. Ik ben geen politicus of theoreticus of wat voor -cus dan ook. Ik ben niet meer dan een therapeut aan het front tussen mannen en vrouwen, die ernaar streeft hun liefde in leven te houden en die probeert hun individuele welzijn in evenwicht te brengen met het welzijn van hen beiden als paar. En voor mij geldt: De overtuiging van de partners dat zij – vooral in belangrijke kwesties – invloed mogen hebben op elkaar, is het levenssap van de relatie.


  ———Je mag een verandering verlangen


  Niets kan mensen zozeer tot razernij brengen en van elkaar vervreemden als het gevoel dat je geen invloed op je partner hebt. En iemand beïnvloeden is iemand veranderen. Het kan zijn dat iemand die altijd zijn sokken laat slingeren daardoor iemand wordt die altijd zijn sokken opruimt. Het kan ook zijn dat iemand die altijd op je afgeeft daardoor iemand wordt die nooit iets op je aan te merken heeft.


  Als ik een recept zou moeten geven voor een relatie die zonder meer te slecht is om er nog mee door te gaan, zou ik beide partners laten zeggen: ‘Ik kan niet veranderen, ik zal niet veranderen, ik wil niet veranderen en ik zie ook geen enkele reden om te veranderen, maar als we elkaar aardig vinden, is het prachtig.’ Het punt is dat je wel degelijk en met recht mag verlangen dat je partner iets aan zichzelf verandert.


  Maar wat? Als je partner een probleem heeft – hoe bepaal je dan of dat probleem voor jou zo moeilijk of zo ernstig is dat je nooit tevreden zult kunnen worden als je bij hem blijft? De oplossing die we hierbij gebruiken begint met het onderscheiden van een viertal punten:

  – Kan hij toegeven dat hij een probleem heeft?

  – Is hij bereid te veranderen?

  – Kun jij zover komen dat dit probleem je niet meer stoort?

  –Kan hij veranderen?


  Laten we die punten een voor een bekijken.


  stap15 De ontkenning voorbij


  Het woord ontkenning wordt zo vaak van stal gehaald en zo lichtvaardig gebruikt dat het zijn bruikbaarheid misschien verloren heeft. Daarom zal ik dat woord hier zo weinig mogelijk gebruiken. Ik heb het in plaats daarvan over onwetendheid en blind-zijn voor wie je bent en wat je doet en wat het effect daarvan is op de mensen om je heen en wat de gevolgen op de lange duur zijn.


  Blindheid en onwetendheid ten aanzien van welke problemen? We kunnen beginnen met alcoholisme en andere vormen van narcotica-misbruik: ‘Ik ben geen probleemdrinker, ik vind het alleen prettig om ’s avonds een paar glaasjes te drinken en me een beetje te ontspannen.’ Maar hij neemt die paar glaasjes elke avond en het zijn er meer dan een paar en dat ontspannen gaat door totdat hij erbij neervalt.


  Ik denk ook aan een reeks van psychische problemen, zoals paranoia en persoonlijkheidsstoornissen waarbij de weigering om te erkennen dat er iets mis is, een van de symptomen kan zijn.


  Ik doel ook op de dingen die een relatie bederven maar die ons gemakkelijk kunnen ontgaan: Alles in de hand willen hebben; niet ingaan op vragen; een eindeloze stroom van quasi-grappig bedoelde schimpscheuten; sarren; gebrek aan energie; niet weten waar je het over hebt; in wezen geen belangstelling hebben voor de mensen om je heen. Ik doel op mensen die niet beseffen dat zij saaie minnaars of dominante ouders zijn, of die het huishouden verwaarlozen. Ik denk aan aanmatigende persoonlijkheden die altijd gelijk willen hebben of heethoofden die snel razend worden.


  Ik heb het over iemand als King Lear, wiens dochter over hem zei: ‘Hij heeft zichzelf amper maar gekend’ – wat een hele tragedie tot gevolg had.


  ———Het verhaal van Mandy


  Er zijn mensen die hun ogen en hun geest kunnen sluiten voor alle aspecten van hun eigen aard. Laat ik je vertellen over Mandy’s echtgenoot Bob, alias Mister Zelfzucht. Hoewel Bob op het oog weinig verschilt van vele mannen en vrouwen in onze omgeving, overtreft hij hen in zelfzucht toch verre.


  Bob is hoogleraar filosofie. Als Bob alleen maar een innemende, afwezige, in zichzelf gekeerde professor was, of als je hem uit de trance van zijn zelfbeschouwing had kunnen halen, was hij misschien nog te verdragen geweest. Maar hoe schaamteloos de zelfzucht ook is waarop je Bob betrapt, hij zal nooit toegeven dat hij iets dergelijks heeft gedaan of weigeren te erkennen dat zijn daad zelfzuchtig was. Mogelijk gaat hij die daad zelfs nog met kracht verdedigen ook.


  Daar zitten twee elementen in.


  ——— 1

  Zelfzucht. Het is niet zo dat Bob zijn vrouw Mandy ook maar enigszins wil domineren. Hij vindt het best dat zij doet wat ze wil en wanneer ze het wil. Alleen reikt zijn blik niet verder dan zijn eigen behoeften, zoals iemand op de televisie niet kan zien dat jij naar hem kijkt.


  Bob, die zichzelf als een vrije geest beschouwt en op wie zelden een beroep wordt gedaan, heeft daardoor een hekel aan plannen, tijdschema’s en afspraken. Als er iets gezamenlijk gedaan moet worden, kan Bob een gesprek over het maken van een afspraak gewoon niet ‘hebben’ en is hij niet in staat om daaraan deel te nemen. Als Mandy zegt dat het voor haar vanwege haar vele verplichtingen als acupuncturist belangrijk is om dingen te plannen, kan Bob niet begrijpen waarom dat belangrijk zou zijn. Als zij dan toch tot een afspraak komen, kan hij niet inzien waarom het van belang zou zijn dat hij zich aan die afspraak houdt.


  ——— 2

  Het tweede ingrediënt is Bobs totale onwetendheid, zijn onvermogen om zijn eigen zelfzucht te doorzien. Wat een verschil zou het maken als hij zou kunnen zeggen: ‘Ja, ik weet dat ik zelfzuchtig ben.’ In plaats daarvan heeft hij duizend redenen en verklaringen en rechtvaardigingen voor zijn gedrag om de verlangens van ieder ander weg te vagen. Je hebt vast ook wel eens een praatprogramma gezien waarin zo’n zelfzuchtig type den volke wordt getoond. Maar zo iemand heeft dan meestal toch niet het vermogen van een hoogleraar in de wijsbegeerte om met hartstochtelijk onderbouwde rechtvaardigingen aan te komen.


  Als het bijvoorbeeld gaat om zijn weigering om met Mandy een paar afspraken te maken waarbij zijn aanwezigheid vereist is, zegt hij afkeurend dat zij te gespannen is, te bekrompen en rigide, en dat zij zich zo de wet laat voorschrijven door de tijd in plaats van de tijd juist naar haar hand te zetten. Hij ontwikkelt een hele filosofie over haar misplaatste behoefte tot het maken van een afspraak. Die filosofie houdt hem blind.


  Ik stelde Mandy de vraag die ik ook aan jou ga stellen:


  diagnostische vraag 15 Ziet of erkent je partner niet dat hij dingen doet – die je hem ook duidelijk hebt willen maken – waardoor de relatie voor jou te slecht wordt om er nog mee door te gaan?


  Natuurlijk – dit soort blinde onwetendheid is altijd hinderlijk, waarover het ook gaat. Maar nu bedoel ik dat je partner zijn ogen en zijn geest sluit voor problemen van hem die jou kwellen als een zware hoofdpijn zodra je nadenkt over alles wat je relatie te slecht maakt om er nog mee door te gaan.


  ———Het drijfzand van de ontkenning


  Als deze dingen voor jou niet aan de orde zijn, is er geen probleem. Maar als zij er wel toe doen, kun je verzeild raken in een ware hel. Niet alleen dat het probleem niet verandert – dat is duidelijk. Maar ook in die blindheid en onwetendheid zit iets wat je eindeloos kan blijven hinderen. Mensen met een partner die iets belangrijks gewoon niet wil weten, komen daar meestal niet rechtstreeks mee voor de dag en zeggen niet snel dat hun partner het probleem niet kan en niet wil zien. Zij komen in plaats daarvan met: ‘Ik probeer hem te laten zien wat het probleem is en hoewel me dat gisteren toch weer niet gelukt is, geloof ik nu echt te weten hoe ik hem dat bij kan brengen.’


  Wat is nou gemakkelijker dan zien? We doen het om de haverklap, tienduizend keer per dag. Maar het is juist dat ogenschijnlijk zo gemakkelijke van kijken en van zien, wat je in de ring houdt. Ieder moment, denk je, kan het nu tot hem doordringen. Eens zal het hem toch dagen. Een licht zal opgaan. Onze partner zal, alsof hij een por met een elektrische prikstok heeft gekregen, opschrikken en plotseling beseffen wat voordien niet werd gezien. Het lijkt allemaal zo heerlijk simpel dat we niet beseffen wat toch zo voor de hand ligt: Als onze partner niet kan zien wat zo makkelijk te zien is, is er op dat punt iets mis en is er een grote kans dat hij het nooit zal zien.


  Wat moet je dus doen als je ‘ja’ hebt geantwoord op vraag 15? Hier komt de richtlijn:


  richtlijn 15 Als je partner iets doet waardoor je relatie te slecht wordt om er nog mee door te gaan, als je hebt geprobeerd hem dat te laten weten en als hij dat niet kan en niet wil inzien, zal dat probleem alleen maar erger worden. Als voor jou de gedachte aan een heel leven waarin dit punt steeds erger wordt, niet aanvaardbaar is, ben je beter af wanneer je besluit om weg te gaan. Kort gezegd: Als je partner niet eens kan inzien wat jou zo sterk in hem tegenstaat dat je weg wilt, is het tijd om weg te gaan.


  Laat ik het maar onomwonden zeggen: Mensen zijn zelden tevreden als zij bij iemand zijn gebleven die weigert iets wat voor hen van doorslaggevend belang is, te erkennen. Maar wat betekent het precies dat je partner ‘erkent dat hij iets doet wat de relatie voor jou te slecht maakt om er nog mee door te gaan’?


  Eén ding staat vast: Het moet niet bij woorden blijven. Je partner moet met een schok beseffen wat hij doet. Erkennen houdt natuurlijk in dat je zegt: ‘Ja, dat doe ik’ of ‘Ja, zo ben ik’. Maar die ander moet je bovendien het gevoel geven dat hij begrijpt dat zijn manier van doen voor jou een probleem is en dat er met jou niets mis is als jij dat zo voelt.


  In het verhaal dat ik zojuist heb verteld, zou Bob zich voor het hoofd moeten slaan en iets moeten zeggen in de geest van: ‘Mijn God, eindelijk begrijp ik wat het voor jou moet betekenen om met mij samen te leven. Ik zie nu ook in dat ik altijd wil dat de dingen op mijn manier gebeuren en dat ik nooit water bij de wijn doe om iets op jouw manier te laten gebeuren. Ik kan dan wel alle mogelijke excuses hebben voor wat ik doe, maar ik begrijp dat mijn gedrag voor jou op pure zelfzucht moet lijken. Het spijt me dat het voor jou zo moeilijk is geweest om met mij om te gaan.’


  Wees op je hoede voor een van de meest gladde manieren waarop iemand kan weigeren zijn probleem te erkennen: zich gekwetst voelen. Je partner wordt triest, terneergeslagen, wanhopig doordat jij wil dat hij of zij iets erkent. Het lijkt of die ander daardoor een naar beeld van zichzelf krijgt. Je vraag is zo’n klap voor het ego dat je het gevoel krijgt dat alles door het aanstíppen van het probleem, in plaats van beter alleen nog maar veel erger is geworden. Maar in werkelijkheid oefent iemand, bewust of onbewust, op die manier een emotionele chantage op je uit en probeert je wijs te maken dat zwart wit is: dat het effectiever is om een probleem te laten rusten in plaats van er iets aan te doen. In feite passen zulke mensen een vorm van tafel-veger-itis toe om te verhinderen dat je vraagt om een erkenning van hun eigen probleem.


  Hoe dan ook, als je partner niet eens kan inzien wat hij doet, wat het effect daarvan op jou is en dat het de relatie te slecht maakt om er nog mee door te gaan, rijst de vraag waar een verbetering dan nog vandaan zou kunnen komen. Als één persoon geen contact heeft met de werkelijkheid is dat al erg genoeg; als twee mensen dat contact missen, vormen zij samen een gekkenhuis.


  stap16 Is hij bereid om te veranderen?


  Goed, je zit vast in relationele twijfel. Maar je partner erkent nu het probleem dat voor jou de aanleiding is om aan weggaan te denken. Dat is een goed teken. Erkenning geeft hoop.


  Maar nu de volgende stap. Hij erkent het probleem, maar is hij ook bereid om er wat aan te doen? Is hij op zijn minst bereid om dat te proberen? Laten we zeggen, omdat zo meteen een verhaal komt dat daarover gaat, je partner is te dik en jij vindt dat dit zo niet langer kan. Dat is geen politiek-correct onderwerp, maar binnen een relatie hebben we met het begrip ‘politiek correct’ niks te maken. Het is mijn taak om te praten over de werkelijkheid zoals die door de mensen wordt ervaren en tegemoetgetreden.


  En een moeilijk punt voor mensen met relationele twijfel is wat er moet gebeuren nadat hun partner heeft erkend dat hij een probleem heeft. Hij erkent het dan misschien, maar de bereidheid om te veranderen ontbreekt daarna maar al te vaak. Hier komt de vraag die veel mensen van hun relationele twijfel heeft verlost:


  diagnostische vraag 16 Is je partner niet bereid om echt iets te doen aan een door hem erkend probleem van hem zelf dat de relatie in jouw ogen te slecht maakt om er nog mee door te gaan?


  Het sleutelwoord is ‘niet bereid’. Dat klinkt misschien eenvoudig, maar net als de ijsberg die de Titanic noodlottig is geworden, is de omvang van het verschijnsel tien keer groter dan het lijkt en daarvan zit het meeste onder water. Tegenover elk individu dat ronduit zegt niet tot een verandering bereid te zijn, staan tien anderen die dat dan misschien niet zeggen maar verder wel alles in het werk stellen om een verandering te verhinderen.


  ———Het verhaal van Jim


  Ik kom nog een keer terug op het verhaal van de man die zijn partner te dik vond. Je haat hem nu al misschien, maar laten we toch maar even kijken naar zijn kant van de zaak.



  Jim was conditietrainer van een team van beroepssporters. In conditie zijn en er goed uitzien was niet alleen zijn lust en zijn leven maar ook zijn bron van inkomsten. Toen hij met Peggy trouwde was zij een danseres met een perfect figuur. Het lichaam stond voor beiden centraal. Zoals twee verstandelijk ingestelde mensen met elkaar in zee kunnen gaan omdat zij verwachten van elkaars intelligentie te kunnen genieten en vrezen dat alles voorbij is als een van de twee lichtelijk begint te dementeren, zo stond bij Jim en Peggy, in ieder geval wat Jim betreft, de lichamelijke schoonheid in het middelpunt.


  Toen zij voor het eerst bij mij kwamen, woog Peggy 130 kilo. Welk effect had dat op Jim? Het vrijen was daardoor in fysiek opzicht lastig en onbevredigend geworden, maar van meer belang was dat hij niet meer naar Peggy verlangde. Hij schaamde zich voor het feit dat haar omvang hem zo dwarszat maar zijn ergernis werd daar niet minder door. Het belangrijkste was waarschijnlijk dat Jim inwendig rázend was om wat Peggy hem en zichzelf daarmee aandeed.


  Voor zover ik dat na zorgvuldig checken heb kunnen nagaan, had Jim al het mogelijke gedaan om Peggy duidelijk te maken wat zijn gevoelens waren en wat een en ander voor hem betekende. Peggy wist dat haar lichaamsgewicht voor Jim een schending betekende van het ongeschreven contract waarop zij tot elkaar gekomen waren. Peggy wist dat als Jim blijven en weggaan ging afwegen tegen elkaar, op de weegschaal 130 kilo zouden liggen aan de kant waar de relatie voor Jim te slecht zou kunnen worden om er nog mee door te gaan.


  Jims twijfel werd ingegeven door alles wat nog aan de andere zijde lag, zoals het feit dat hij nog altijd van haar hield en dat hij zich schuldig voelde omdat hij van het uiterlijk zo’n belangrijk punt maakte.


  Laten we nu Peggy’s kant van de zaak bekijken. Erkenning was het probleem niet: Zij wist dat zij te dik was, zij wist dat dat ongezond was, zij wist dat het onaantrekkelijk was, zij wist zelfs dat zij er gedeprimeerd door werd en – voor ons doel van het meeste belang – zij wist dat Jim daardoor van haar verwijderd raakte. Maar hier moeten wij kijken naar wat echte bereidheid tot verandering betekent. Het zou duidelijker zijn geweest als Peggy eenvoudigweg gezegd had: ‘Ja, ik ben dik en ik weet dat jij dat afschuwelijk vindt, maar ik voel me prettig zo en ik heb geen zin om er wat aan te doen.’ Maar Peggy was een schoolvoorbeeld van iemand die zogenaamd de wil tot veranderen uitspreekt, maar in feite pure onwil tot veranderen uitstraalt, ongeacht wat het probleem precies is. Zij zei onder meer:


  – ‘Natuurlijk wil ik afvallen – maar dat is voor mij niet het allerbelangrijkste. Het is belangrijker dat ik gezond eet en mij op mijn werk richt en vooral dat ik de stress uit mijn leven ban.’

  – ‘Jij hoeft mij niet te vertellen wat ik moet doen. Als jij mij gaat vertellen wat ik moet doen, heb ik er zo al geen zin meer in.’

  – ‘Het is niet goed dat jij probeert mij te veranderen. Je moet me nemen zoals ik ben.’

  – ‘Iedere keer dat je daarover begint, word ik er down van en kom ik nóg meer aan.’ (Mensen die niet willen veranderen zeggen altijd dat zij nog meer in de problemen komen doordat de ander zegt wat hij op dat punt verlangt.)


  En ten slotte komt dan het definitieve blijk van de in bereidheid verhulde onwil:– ‘Ik wil wel magerder worden, maar dan voor mezelf en niet voor jou en alleen op mijn moment en mijn manier.’


  Je zou je kunnen afvragen wat er verkeerd is aan die laatste opmerking. Zo moeten we toch denken? En inderdaad, therapeuten zoals ik, hebben geprobeerd mensen iets dergelijks te doen geloven omdat het belangrijk is je eigen leven te leiden en voor jezelf op te komen. Maar er zijn twee volkomen verschillende interpretaties mogelijk van Peggy’s laatste opmerking:


  – De eerste interpretatie luidt: ‘Ik wil het doen en ik ga het doen, maar dat lukt alleen als ik het doe op mijn manier.’ En dat is goed, als het gemeend is.

  – De tweede uitleg luidt: ‘Ik wil het niet en jij mag blijven toekijken als je dat wilt, maar ik doe het nooit en als ik zeg ‘‘op mijn manier’’ dan bedoel ik: Prima als het gebeurt zonder dat ik er iets voor hoef te doen en als het er niet van komt – nou goed, dan hebben we pech gehad.’ En dat is niet goed.


  Dat tweede was wat Peggy in feite zei. Zij zei dat zij wilde vermageren terwijl zij dat niet wilde. Dit zijn de feiten: Jim had Peggy al jarenlang duidelijk gemaakt wat hij ervan vond. Peggy had daarop steeds gezegd dat zij zou afvallen ‘op haar moment en haar manier’. Maar haar lichaam weerspiegelde haar onwil tot veranderen.


  Laten we dus eens kijken of we niet iets meer begrip voor Jim kunnen hebben. Natuurlijk had hij een nobeler en meer spirituele figuur moeten zijn. Maar hij had nooit gepretendeerd anders te zijn dan hij was. En hij had Peggy heel goed duidelijk gemaakt wat er op het spel stond. Doordat zij, direct en indirect, op tientallen manieren liet blijken dat zij niet bereid was om te veranderen, gaf zij Jim in feite toestemming een eind aan de relatie te maken. De kloof tussen hen beiden was gewoon te groot.


  Als je op vraag 16 met ‘ja’ hebt geantwoord, is hier de daarop aansluitende richtlijn:


  richtlijn 16 Als je partner iets doet waardoor de relatie te slecht wordt om er nog mee door te gaan en hij erkent dat, maar hij is in feite niet bereid om er iets aan te doen en als zijn onwil minstens zes maanden duidelijk is gebleken, zal je beter af zijn als je weggaat. Kort gezegd: Als je wacht op het moment dat je partner ook echt wil veranderen, wacht je op Godot.


  De richtlijn is duidelijk. Mensen die een vreselijke relatie hebben door iets wat hun partner doet en die ander is niet bereid dat gedrag te veranderen, zijn later meestal tevreden als zij hebben besloten om weg te gaan.


  Soms weet je dat je partner niet wil veranderen doordat hij het zegt. En soms doordat hij dat, zoals Peggy, op tientallen manieren laat blijken. Maar soms zegt hij dat hij wil veranderen terwijl hij dat niet wil. Als je partner bereid is om te veranderen, is hij bereid om iets te doen voor die verandering. Maar wat? Hoe gaat dat in de praktijk?


  ———Bereidheid tonen


  Het kan helpen als je met een paar concrete ideeën komt wanneer je partner zich bereid toont om te veranderen van gedrag. Je kunt dan zoiets zeggen als: ‘Door dat probleem van jou heb ik er behoefte aan om met onze relatie te stoppen. Je erkent dat je dit probleem hebt. Ik neem aan dat je bereid bent om er iets aan te doen wanneer je...’ en dan zeg je wat dat iets is. Natuurlijk moet daarover gepraat kunnen worden. Je kunt een ander niet de wet voorschrijven. Maar je partner kan niet volstaan met te zeggen dat hij wil veranderen om dan daarna niets te doen waaruit je zijn bereidheid op zou kunnen maken.


  Hoe kom je dan op iets waaruit voor jou ware bereidheid blijkt, en hoe zeg je dat je partner? Omdat er honderden problemen zijn en honderden mogelijke reacties op elk van die problemen, kan ik alleen maar zeggen dat datgene waar je mee aankomt realistisch moet zijn en concreet, zinvol en waarneembaar. Het moet iets zijn waardoor je de stellige overtuiging kunt krijgen dat je partner echt wil veranderen. Het moet een daad zijn waarvan jij kunt zeggen: ‘Ik weet dat hij wil veranderen omdat ik weet dat hij het echt probeert wanneer hij dit of dat doet.’


  Over wat voor daden heb ik het? Hier komen een paar voorbeelden:


  – Voor de een kan de bereidheid van de partner om zijn gebruik van drank of drugs te veranderen, inhouden dat hij naar zoiets als de bijeenkomsten van deaagaat. Voor een ander, met een partner die hetzelfde probleem heeft, kan de bereidheid om te veranderen blijken uit het feit dat hij niet meer omgaat met zijn oude, vertrouwde makkers. In beide gevallen kan de partner zeggen: ‘Hij probeert echt te veranderen.’

  – Voor de een kan de bereidheid van de partner om verandering aan te brengen in een patroon van geringe verdiensten en lange tijden zonder werk – om wat voor reden dan ook – betekenen dat hij weer een opleiding gaat volgen en zich een vak eigen maakt of een diploma haalt, waardoor zijn kansen op de arbeidsmarkt veel beter worden. Voor een ander die een partner heeft met hetzelfde probleem kan de bereidheid om te veranderen blijken uit het feit dat hij de serieuze baan aanneemt waarvan hij vroeger zei dat hij die nooit zou nemen en dat een paar jaar volhoudt zonder te worden ontslagen. In beide gevallen kan de ander zeggen: ‘Hij probeert echt te veranderen.’

  – Voor de een kan de bereidheid van de partner om iets te doen aan het feit dat hij vaak gedeprimeerd en moe is en zich ellendig voelt, blijken uit het feit dat hij in therapie gaat en dat volhoudt. Voor een ander, met een partner die hetzelfde probleem heeft, kan de bereidheid om te veranderen blijken uit het feit dat hij naar een arts gaat en een recept voor een antidepressivum probeert te krijgen. In beide gevallen kunnen beide partners zeggen: ‘Hij probeert echt te veranderen.’


  Vervolgens moet je een afspraak maken over die concrete verandering, waarbij ook een tijdschema wordt vastgelegd. Ik denk aan zoiets als: ‘Ik wil dat je dit binnen een maand gaat doen en dat je er een jaar mee doorgaat. Niet omdat ik de baas wil spelen of je de wet wil voorschrijven, maar eenvoudigweg omdat de relatie voor mij te slecht wordt om er nog mee door te gaan als je me niet laat zien dat je bereid bent om te veranderen. Dit is geen dreigement, het is gewoon de realiteit waarmee ik moet leven.’


  ———De wacht-val


  Bij het maken van een afspraak moet je ervoor waken dat je niet op de een of andere manier terechtkomt in wat ik de ‘wacht-val’ noem. In het dagelijks leven kunnen we voortdurend in de wacht-val lopen. Hier komt een voorbeeld:


  Stel, je staat op de bus te wachten. Als je tien minuten hebt gewacht maak je van die wachttijd een soort investering. Als je tien minuten hebt geïnvesteerd in het wachten op de bus lijkt het stom om niet nog eens tien minuten te willen investeren. Voordat je het weet, heb je twintig minuten geïnvesteerd en met zo’n investering kun je al helemaal niet anders meer doen dan blijven wachten. Zo sta je ten slotte vijfenveertig minuten te wachten op een bus naar een plek waar je in vijftien minuten naartoe had kunnen lopen.


  Bij een probleempartner kan hetzelfde gebeuren. Als je een jaar hebt gewacht op een verandering bij je partner, word je er op haast magische wijze toe gebracht om nog een jaar te wachten. En waarom zou je daarna niet nog eens twee jaar kunnen wachten als je toch al twee jaar gewacht hebt? Herinner je je Sally nog uit het begin van dit hoofdstuk? Zij is tweeëndertig jaar getrouwd geweest met een alcoholische man. Doordat zij slachtoffer van de wacht-val was geworden, kreeg zij, naarmate zij langer wachtte steeds meer het gevoel dat zij moest blijven wachten om de oorspronkelijke investering er weer uit te halen.


  Om de wacht-val te vermijden moet je een tijdschema opstellen als je praat over datgene wat je van je partner verlangt om zijn werkelijke bereidheid tot veranderen te tonen. Sommige mensen vinden wat ik nu ga voorstellen echt vreselijk, en toch is het beter om datgene wat je partner wil gaan doen mét het daarbij behorende tijdschema op papier te zetten, met datum en al, en dat allebei te ondertekenen. (Hoe kan hij zijn bereidheid tot verandering laten zien, als hij dit niet eens wil ondertekenen?) Na een jaar (of hoe lang je samen afgesproken hebt) haal je dat papier er ter controle bij. Wanneer hij niet heeft gedaan wat jullie overeengekomen waren heeft hij ondanks al zijn woorden laten zien dat hij niet bereid is om te veranderen en richtlijn 16 wordt dan van kracht.


  stap17 Laten rusten


  Oké, je partner is niet bereid te veranderen en van zijn probleem word je ellendig. Er is een mogelijkheid waar sommige mensen nooit aan denken: je niets meer aantrekken van het probleem. Hier komt de vraag:

  diagnostische vraag 17 Heb je geprobeerd het probleem van je partner waardoor je wilt vertrekken, te laten rusten, het te vergeten, je er niet meer aan te storen? En is je dat gelukt?


  Ik heb het niet over het verdragen van het onverdraaglijke. Ik heb het niet over leren leven met lijden. Ik heb het over iets wat ik mensen met heel reële problemen heb zien doen, zelfs met problemen die hun heel lang hadden dwarsgezeten. Het probleem dat tot dan toe als een ijzeren bal met een ketting aan hun been leek vastgeklonken, werd door hen plotseling benaderd alsof het een met helium gevulde ballon was die zij in de hand hielden; ze lieten hem gewoon los en hij zweefde weg. Van lijdzaam verdragen was in dat geval geen sprake – er viel niets meer te verdragen.


  Hier komt een voorbeeld.


  ———Het verhaal van John



  Kort nadat John voor zijn werk van Boston naar Texas was verhuisd, trouwde hij na een korte kennismaking met een vrouw die redacteur van een plaatselijk vrouwenblad was en over koken schreef. Op grond van haar werk nam John aan dat zij net zo traditioneel als hij was ingesteld. Hij wist dat zij haar beroep wilde blijven uitoefenen, maar ging er als vanzelfsprekend vanuit dat zij ook het grootste deel van het werk in het huishouden voor haar rekening zou nemen. Hij dacht dat zij dat wilde.


  Maar tot zijn schrik bemerkte John dat Beth een slons was, niets aan het huis deed en nooit kookte als dat voor haar werk niet nodig was. Toen het tot hem doordrong hoe de zaak ervoor stond werd hij steeds kwader. Zijn teleurstelling groeide en er ontstonden hevige ruzies over ‘haar’ probleem. Zij gaf toe dat zij niets aan het huis deed en liet enige bereidheid blijken om op dat vlak iets meer te doen, in die zin dat zij een redelijk aandeel van het huishoudelijk werk voor haar rekening zou nemen als zij het wat minder druk had met haar werk. Verder dan dat wilde zij wat veranderen betreft niet gaan.


  Er kwam een periode waarin dit punt voor de man uit Texas aanvoelde als contractbreuk. Hij had zijn hele leven gehoopt op een huwelijk met een fantastische huisvrouw. Ik vroeg John of hij dat idee kon laten varen. Die mogelijkheid was nog niet bij hem opgekomen. Hij zei daar een week over na te willen denken.


  De keer daarop zei hij: ‘Ik dacht bij mijzelf, als dit werkt is het wel het gemakkelijkste wat ik ooit heb gedaan. Ik dacht, laat ik proberen of ik één keer diep adem kan halen en het idee dat Beth alles in huis zou moeten doen, gewoon kan laten varen. Ik kon het haast niet geloven, maar het ging.’


  Het is niet altijd even gemakkelijk om een idee gewoon te laten varen en het is heel goed mogelijk dat je dat al geprobeerd hebt en dat het bij jou niet werkte. Maar als je nog nooit geprobeerd hebt om geen aandacht meer te besteden of je niet meer te ergeren aan iets wat je relatie te slecht maakt om er nog mee door te gaan, is het de moeite waard om dat nu te doen. Trek er een week of twee voor uit en kijk wat er gebeurt. Wat is dan je antwoord op vraag 17? Kun je dat ‘iets’ laten rusten? Hier komt de richtlijn:


  richtlijn 17 Als je het belangrijkste probleem waardoor je weg wilt kunt laten rusten, als je kunt ophouden met er aandacht aan te besteden of je eraan te ergeren, is er een reële kans dat je relatie te goed is om ermee te stoppen. Kort gezegd: In een relatie met een toekomst kunnen mensen onoplosbare problemen laten rusten.


  Je hoort vaak zeggen dat je een ander niet kunt veranderen, alleen jezelf maar. Daar gaat deze richtlijn over. Maar in de praktijk is een dergelijke berusting veel moeilijker te bereiken dan we zouden willen. Als we zonder succes hebben geprobeerd om in iets te berusten, moeten we onze behoefte om de partner te veranderen onder ogen zien. Zolang je partner toegeeft dat het probleem bestaat en de bereidheid toont om te veranderen, is er hoop. Maar kan hij veranderen?


  stap18 Verander en alles verandert met je mee


  Het antwoord op de vraag ‘wie ben je?’ luidt: alles wat je bent op dit moment en alles wat je ooit nog worden kunt. Ik zeg dat vaak als mensen in antwoord op mijn vraag of zij kunnen veranderen, beweren: ‘Veranderen kan ik niet, want dan ben ik mijzelf niet meer.’ Wie je partner is weet je niet – in die zin dat je niet weet wie hij nog worden kan. En de enige manier om daarachter te komen is kijken in hoeverre hij kan veranderen.


  ———Het verhaal van Julia


  Het was een van de meest tragische gevallen die ik ooit heb meegemaakt: iemand die vijftien jaar lang op een vreselijke manier vastzat in relationele twijfel. Al die tijd voelde Julia zich uiterst onbevredigd in de relatie met haar man Oscar. Zij had af en toe een halfslachtige aanloop genomen om weg te gaan, door het huren van een eenkamerwoning bijvoorbeeld om daar te kunnen werken, of door te praten met een advocaat. Maar zij bleef bij Oscar en maakte toekomstplannen met haar man, plannen die haar aantrokken, maar haar ook vrees aanjoegen.


  Het was een ontwikkeld, intellectueel stel. Zij was musicus zonder – zoals zij zelf zei – een echt groot talent; wat een deel van het probleem was omdat méér talent haar sterker het gevoel had kunnen geven dat zij als musicus recht had op een eigen leven. Nu was dat moeilijk doordat Oscar een genie was, een gelauwerd wetenschapper en een zakenman van wereldklasse.


  Je moet me geloven als ik zeg dat Oscar zowel een van de moeilijkste, dolmakendste, meest uitputtende mannen was die er bestaan en tegelijkertijd ook aardig en innemend. Ik weet dat dit nogal onlogisch klinkt, maar ik zal een bijvoorbeeld geven.


  Hij stoorde Julia bij zijn thuiskomst vaak midden in haar bezigheden en deed haar muziek uit, waarbij hij voor de zoveelste keer vergat dat zij hem al duizend keer gevraagd had om haar niet storen als hij thuiskwam. Maar als hij haar stoorde was dat altijd om iets grappigs te vertellen of iets te zeggen over een kleine triomf die hij die dag beleefd had.


  Het tragische was dat Oscar dolgraag intiem met haar wilde omgaan maar dat hij dat niet kon. Zijn geringste opmerking klonk als de officiële voordracht van een ouderwetse professor. Hij was saai, langdradig en zo in zichzelf gekeerd, dat hij degene met wie hij sprak nooit aankeek.


  Was deze relatie voor Julia te goed om ermee te stoppen of te slecht om er nog mee door te gaan?


  Geheel op zijn manier . Het klinkt, gezien zijn ongevoelige aard, misschien vreemd, maar Oscar begreep dat er iets mis was met zijn manier van doen en zijn aardige ‘ik’ was oprecht bereid om daar verandering in aan te brengen. Zijn vermogen tot verandering was evenwel beperkt en duidelijk gestoord. Persoonlijke groei was voor hem wat Engels leren voor een briljante papegaai zou zijn geweest. Hij kon heel snel veranderen, maar alleen wanneer ik hem zijn taak in welhaast wiskundige termen voorhield. Dan veranderde hij volledig, maar alleen op dit ene punt.


  Zo beklaagde iedereen in zijn gezin zich hevig over de manier waarop hij gesprekken naar zich toe trok, ongeacht het aantal mensen dat in de kamer was. Pas toen ik hem de volgende formule aanreikte, kon hij daar iets aan doen: Deel de beschikbare tijd door het aantal mensen in de kamer; dat percentage is je spreektijd en de rest van de tijd dien je te luisteren. Zitten er twee mensen in de kamer, dan mag jij de helft van de tijd praten; als er vier mensen zijn maar een kwart van de tijd, enzovoorts. Hij begreep het en hij deed het. Maar verder veranderde er werkelijk niets zolang ik niet met een nieuwe wiskundige formule op de proppen kwam.


  Wat moet ik doen, vroeg Julia, weggaan of blijven? Ik stelde Julia de volgende vraag:


  diagnostische vraag 18 Als je praat over het probleem van je partner waardoor je relatie te slecht wordt om er nog mee door te gaan, erkent hij dat probleem dan, is hij bereid er wat aan te doen en is hij in staat om te veranderen?


  Hoe weet je of je partner in staat is om te veranderen? Daar zijn vele manieren voor en het is van belang om die te kennen. Oscar had zijn eigen, unieke manier van veranderen. Het was een rare manier, maar het was veranderen.


  De vraag of iemand kan veranderen, brengt de vraag met zich mee wat iemand nodig heeft om te veranderen. De een hoeft het alleen maar gevraagd te worden. Oscar had heel precieze, concrete instructies nodig, zoals die ook in zijn dagelijks werk als wetenschapper werden gebruikt. Anderen hebben weer iets anders nodig. Hier komen een paar voorbeelden.


  Weten dat het voor je van belang is . Veel mensen moeten het gevoel hebben dat wat jij vraagt, voor jou ook echt van belang is. Dat zal je misschien verbazen. Hoe zou iemand nou niet kunnen weten dat iets voor jou van belang is, als je daar samen al jaren ruzie over hebt gemaakt? Voor mij is dat evenzeer een raadsel. Maar ik heb me neergelegd bij het feit dat ik waarschijnlijk zal sterven zonder dat raadsel ooit te hebben opgelost.


  Maar zonder het waarom te weten, heb ik door mijn jarenlange ervaring als klinisch therapeut inmiddels wel begrepen dat iemand jaren over een bepaald punt kan schreeuwen, huilen en ruziemaken om dan toch nog in alle oprechtheid van de partner te horen te krijgen: ‘Ik heb nooit geweten dat dat zo belangrijk voor je was.’


  Voordat je kunt zeggen dat je partner niet kan veranderen, moet je er dus eerst zeker van zijn dat je partner weet van hoeveel belang het onderwerp is voor jou – dus niet doordat jij denkt dat hij dat hoort te weten, maar op grond van een concreet bewijs dat hij het weet. Vraag hem: Hoe belangrijk denk jij dat dit, op een schaal van 1 tot 10 voor mij is? Als hij niet ‘10’ zegt, staat het vast dat hij niet weet hoe belangrijk dat werkelijk voor je is.


  Motivatie . Anderen hebben een goede motivatie nodig. Is het dan niet voldoende dat het voor jou van belang is? Dat zou wel moeten, maar in onze onvolmaakte wereld is veranderen nu eenmaal moeilijk en beangstigend. En voor sommige mensen is veranderen ook moeilijk met de sterkst denkbare motivatie. Niettemin neemt de kans op verandering door een goede motivatie toe.


  Als je in een problematische relatie lijdt onder iets wat je partner doet, moet je jezelf afvragen: ‘Heb ik hem duidelijk gemaakt dat hij een beter leven krijgt als hij verandert?’ Waarom zou hij veranderen als hij daardoor geen beter leven krijgt? Als je hem niet duidelijk hebt gemaakt dat zijn leven zal verbeteren, hoe kun je dan verwachten dat hij zal veranderen?


  Therapie . Sommige mensen moeten in therapie om te veranderen. De statistieken wijzen uit dat een goede therapeut er in tweederde van alle gevallen in slaagt een verandering te bewerkstelligen nadat de betrokkene dat zonder succes op eigen kracht geprobeerd heeft. Omdat je partner in dit geval zeker eerst in therapie moet gaan voordat je de hoop opgeeft dat hij zal veranderen, is de vraag belangrijk wat een goede therapeut is.


  Hierop moet je letten. Een goed teken is:


  – Een van je kennissen zegt dat die therapeut haar op een praktische manier met een soortgelijk probleem geholpen heeft.

  – De therapeut komt met een plan dat erop gericht is je te helpen bij het bereiken van de doelen die je jezelf hebt gesteld en het is je duidelijk hoe datgene wat de therapeut je voorstelt jou kan helpen bij het bereiken van je doel.

  – De therapeut maakt, afhankelijk van je probleem, gebruik van verschillende methoden.

  – Je hebt doorlopend het gevoel dat de therapeut vaker wel dan niet bereikt dat jij je beter voelt en dat je het leven beter aan kunt.


  Enkele slechte tekenen zijn:


  – Er is na vier sessies nog geen verandering in je leven, in je gevoelens en in wat je doet, of alles gaat zelfs nog slechter.

  – De therapeut lijkt niet geïnteresseerd in de feitelijke omstandigheden van het leven dat je leidt.

  – De therapeut is uitsluitend gericht op wat jou is aangedaan en niet op je verlangens en je mogelijkheden.

  – De therapeut lijkt één theorie te hebben die alle doelen dient, één ‘antwoord’ waarmee alles wordt verklaard.


  Dus voordat je kunt zeggen dat je partner niet kan veranderen op het punt waardoor je relatie te slecht wordt om er nog mee door te gaan, heb ik als vuistregel dat eerst een goede therapeut zijn best moet hebben gedaan en dat het probleem daarna toch nog niet veranderd is. Een goede therapeut levert altijd wel iets van een verbetering op, maar kan ook niet álles weer in orde krijgen.


  Dus wat doe je op grond van vraag 18, waarin wordt gevraagd of je partner kan veranderen? Deze richtlijn is positief:


  richtlijn 18 Als je partner echt laat blijken dat hij, wat het probleem betreft waardoor je relatie te slecht is om er nog mee door te gaan, kan veranderen, is er een goede kans dat de relatie in de kern gezond en levensvatbaar is en dat het niet goed is om er op dit moment al mee te stoppen. Kort gezegd: Door het vermogen tot veranderen worden kikkers tot prinsen.


  Deze richtlijn stelt dat het vermogen om te veranderen een heel goed teken is.


  Maar als je antwoord op vraag 18 ‘nee’ is? Dat hoeft nog niet per se een slecht teken te zijn. Vergeet niet dat we praten over iemand die erkend heeft dat er een probleem is en die duidelijk de bereidheid heeft getoond om daar wat aan te doen. Met zo iemand laat je niet alle hoop varen, niet voordat je de situatie nog veel beter hebt leren kennen. Een therapeut is een arts van de geest en artsen hebben in wezen de taak om te proberen iemand beter te maken, hoe ziek hij op dat moment ook moge zijn.


  Dus zelfs als er op dit moment nog geen tekenen zijn die erop wijzen dat je partner kan veranderen, is er – nadat hij de tests ten aanzien van erkenning en van bereidheid tot verandering heeft doorstaan – altijd de mogelijkheid dat hij in de toekomst zal veranderen. Of die verandering ook werkelijk komt en of die dan genoeg zal zijn, is voor jou een belangrijke vraag, maar ik geloof dat die tot later kan wachten. Omdat je partner de tests ten aanzien van erkenning en bereidheid tot verandering heeft doorstaan, kun je je op grond van de ervaringen van anderen in diezelfde situatie permitteren om te wachten en te zien wat er gebeurt.


  Als je dit boek uit hebt, heb je alle mogelijke onderwerpen doorgenomen waarin duidelijke aanwijzingen zitten dat je beter af bent als je weggaat. Als geen van die onderwerpen, inclusief de mogelijke breekpunten die we in het volgende hoofdstuk gaan behandelen, op jouw situatie van toepassing is, is je relatie waarschijnlijk te goed om ermee te stoppen, ook al is je partner niet in staat om te veranderen.


  11 Let’s call the whole thing off


  Je eigen grenzen


  Aan het begin van dit boek heb ik gezegd dat je de waarheid over je relatie meteen zult inzien zodra je die hier onder ogen krijgt. Tot nu toe heb ik je bij het zoeken naar die waarheid geholpen door onderwerpen aan te dragen die, naar ik weet, van belang zijn voor een antwoord op de vraag of je met een problematische relatie moet stoppen of er nog mee door moet gaan. Het moment is nu gekomen voor een hoofdstuk waarin de zaak wordt omgedraaid: Niet ík breng dit keer een kwestie onder de aandacht, jijzelf krijgt hierbij de gelegenheid om een op maat gemaakt onderwerp aan te kaarten.


  stap19 Grenzen trekken


  Bij het beantwoorden van de vraag wat je moet doen met een problematische relatie, dien je twee fouten te vermijden. Je moet voorkomen dat je weggaat terwijl je beter af zou zijn wanneer je bleef. En je moet voorkomen dat je blijft terwijl je beter af zou zijn wanneer je wegging. Laten we nu kijken naar het tweede geval.


  Wat, denk je, is het belangrijkste verschil tussen mensen die bleven terwijl zij weg hadden moeten gaan en mensen die die fout niet hebben gemaakt?


  Mensen die tevreden waren met hun besluit, zeiden tegen zichzelf: ‘Waar ligt voor mij de grens? Is mijn partner over de grens gegaan?’ Zij wisten waar voor hen de grens lag en zij waren bereid op grond van dat inzicht te handelen. Mensen die niet tevreden waren met hun besluit hadden over het algemeen niets in die geest gedaan. Zij konden of wilden niet zeggen waar voor hen de grens lag, zij konden of wilden niet erkennen dat hun partner die grens had overschreden en in ieder geval waren zij niet bereid geweest om op die grensoverschrijding actief te reageren.


  ———Een achterbakse handlanger


  Het is tragisch wat daarop gebeurde met de mensen die hun grenzen niet hadden laten gelden. Als iets voor jou echt de uiterste grens is, maar je komt niet in actie als je partner die grens overschrijdt, verricht je een daad van psychologische zelfverminking. Het is alsof je zegt: ‘Voor mij was dat volkomen onaanvaardbaar en dat vind ik eigenlijk nog steeds. Maar toen deed hij dat,enik konof wouer niets aan doen. Hoe zou ik dan nu nog kunnen zeggen dat daarmee voor mij de grens bereikt was?’


  Zo word je op een ongezonde en treurige manier een achterbakse handlanger van je partner. Het is alsof je zegt: ‘Dit maakt voor mij de relatie kapot, maar ik geef je toch toestemming om het te doen en ik geef mijzelf toestemming om daar niets aan te doen.’ Je zou net zo goed kunnen zeggen: ‘Laten we elkaar gaan haten.’


  Door je eigen medeplichtigheid word je de gevangene van je relatie en krijg je het gevoel dat je jezelf hebt verraden. Psychisch is dat rampzalig. Seksueel misbruikte kinderen hebben vaak dezelfde ervaring. Ook zij hadden hun ‘eigen grens’ waarvan zij wisten dat die niet overschreden zou mogen worden, maar door hun machteloosheid als kind konden zij niet opkomen voor zichzelf. Vaak ontwikkelen zij daardoor het gevoel dat zij medeplichtig aan het seksuele misbruik zijn.


  Dit is misschien een extreem voorbeeld, maar het niet laten gelden van je eigen grenzen en werkeloos blijven als die grenzen worden overschreden, richt blijvende psychische schade aan.


  ———Waar ligt mijn grens?


  Je moet weten waar je grenzen liggen en als je partner daaroverheen gaat moet je daar wat aan doen.



  Wat is nu eigenlijk een persoonlijke grens? We zijn zo gewend aan het proclameren van onze grenzen dat op dit punt bij velen een ernstig misverstand is ontstaan. Zij zien een persoonlijke grens als iets wat je verdedigt, alsof je voor jezelf opkomt als je een aantal grenzen afkondigt.


  Maar dat is voorbarig. Voordat je je eigen grenzen kunt ‘trekken’ moet je die eerst ontdekken. Je wordt niet op een ochtend wakker om ‘vast te stellen’ dat wat jou betreft alles tussen jullie beiden over is als je partner dat doet. In plaats daarvan zul je voor jezelf moeten ontdekken dat dat voor jou de grens is. Alleen door wat je overkomt en door de manier waarop je daarop reageert, kun je ontdekken dat voor jou alles is afgelopen wanneer een ander dat doet.


  Hier volgen enkele dingen waardoor anderen volgens eigen zeggen hun grenzen ontdekten:


  – ‘Als hij nog eens zes maanden geen seks meer wil, ben ik vertrokken en dat weet hij.’

  – ‘Als ze me nog één keer vernedert waar de kinderen bij zijn, maak ik een eind aan de relatie.’

  – ‘Ik weet dat het soms moeilijk is om de levens van twee mensen met elkaar te verenigen, maar als ik voel dat hij mij probeert te dwarsbomen bij het opbouwen van mijn eigen carrière, dan is het voor mij afgelopen.’

  – ‘We leven als een stelletje armoedzaaiers, terwijl we dat niet zijn. Als hij mij in het vervolg niet gewoon voldoende geld geeft, pik ik het niet meer.’

  – ‘Het klinkt verschrikkelijk, maar als je zou weten wat zij in het verleden allemaal heeft gedaan en wat me dat gekost heeft, zou je het begrijpen: Als ze nog één keer meer dan vijfhonderd dollar uitgeeft zonder daar eerst met mij over te praten, houd ik het voor gezien.’

  – ‘Als hij weer een keer voor een depressie moet worden opgenomen, ga ik weg, al voel ik me dan nog zo schuldig.’

  – ‘Als zijn moeder bij ons intrekt, is dat zijn keus, maar dan vertrek ik. Het is zij of ik.’


  Jij alleen kunt weten waar voor jou de grens ligt. Maar waar dan ook, je moet die grens erkennen en er naar handelen.


  ———Is dat echt zo?



  Sommige mensen denken dat er voor hen geen grenzen bestaan. Zij zien zichzelf als heel ruimhartig en meegaand. Een vrouw zei in een therapeutisch gesprek tegen mij: ‘Nou, ik houd van mijn man. Hij zal dan ook nooit iets kunnen doen waardoor het voor mij vaststaat dat ik een eind moet maken aan de relatie. Ik bedoel, zelfs als ik een keer vroeg thuis zou komen van mijn werk en hem dan met twee jonge meiden in bed zou zien liggen, nou ja, ik zou gekwetst zijn en kwaad en zo, maar dan nog zouden we proberen om dat weer uit de wereld te helpen.’


  Dat is zelfbedrog. Ik weet niet waar jouw grens ligt en ik zal je ook nooit gaan vertellen waar dat zou moeten zijn, maar wel weet ik dat die grens bestaat. En als het je moeilijk valt om te bepalen waar die grens ligt, moet je tegen jezelf zeggen: ‘Ook al houd ik van mijn partner en ook al heb ik liever een relatie dan dat ik alleen ben, er kunnen toch dingen gebeuren waardoor ik in die relatie gewoon niet meer gelukkig of tevreden ben.’ Laat vervolgens je fantasie werken om na te gaan wat dat voor dingen zouden kunnen zijn en schrijf ze op.


  Alleen jij weet waar voor jou de grens ligt. Wat ik weet is dat je hem hebt. Alle andere vragen en richtlijnen in dit boek zijn gebaseerd op dingen waarvan ik heb vastgesteld dat zij voor de meeste mensen gelden, ook al weten zij dat zelf niet meteen. Jouw eigen grens is iets waarvan jij weet dat zij voor jou opgaat, ook al geldt zij dan misschien niet voor anderen. Een persoonlijke grens is net zoiets als de lactose, de aardbei of het kattenhaar waarvoor jij allergisch bent terwijl anderen er misschien geen last van hebben.

  ———Jij moet het zelf zeggen


  Hier krijg je de gelegenheid om aan te geven waar je grenzen liggen. Ga goed bij jezelf te rade en vul daarna de open ruimten in. Dat ik bij elke uitspraak drie regels heb opengelaten is niet meer dan een voorstel van mijn kant. Misschien heb je maar één ding waarbij voor jou de grens ligt, of juist heel veel dingen.


  ‘Als mijn partner deed

  a.

  b.

  c.

  zou ik vinden dat ik met mijn relatie moet stoppen.’


  ‘Als mijn partner niet deed

  a.

  b.

  c.

  zou ik vinden dat ik met mijn relatie moet stoppen.’


  ‘Als dit opging voor mijn partner

  a.

  b.

  c.

  zou ik vinden dat ik met mijn relatie moet stoppen.’


  Hier kun je een of meer problemen van je partner opschrijven waarover we het in het vorige hoofdstuk hebben gehad. Als je partner iets zou hebben waarvan hij weet dat het een probleem is en als hij bereid zou zijn om dat te veranderen, terwijl jij niet weet of hij dat kán veranderen, moet je beslissen of dat probleem, wanneer het blijft, voor jou al dan niet neerkomt op contractbreuk. De mogelijkheid dat hij verandert is heel hoopgevend. Maar je kunt niet op mogelijkheden afgaan wanneer iets wat misschien ook wel niet verandert op dit moment voor jou een grens overschrijdt.


  Dit boek gaat in zekere zin over geluk. En opkomen voor je geluk betekent voor jou een heel leven onder ogen zien met een partner die niet of nauwelijks verandert. Wees daarom eerlijk tegenover jezelf als je moet vaststellen of iets alleen maar hinderlijk of teleurstellend is, dan wel iets is waar je niet de rest van je leven mee opgescheept wilt zitten.


  De vraag die nu rijst ligt voor de hand:diagnostische vraag 19 Is je partner wat jou betreft over een grens gegaan?


  Hier komt meteen de richtlijn.


  richtlijn 19 Als je duidelijk hebt gemaakt waar voor jou de grens ligt en als je partner daar toch overheen gaat, kun je op den duur per definitie niet tevreden worden als je besluit om te blijven en wel tevreden als je besluit om weg te gaan. Kort gezegd: De grens is het eindpunt.


  Maar je moet wel eerlijk zijn bij het toepassen van deze richtlijn. Je kunt niet blijven rondlopen met je eigen grenzen in je achterhoofd terwijl je partner daar geen idee van heeft en dan de relatie beëindigen als hij een grens overschrijdt die voor hem niet zichtbaar was. Als je weet wat voor jou de grens is, moet je dat je partner duidelijk maken. Dat is vooral belangrijk in een problematische relatie waarin al zoveel ongrijpbaar en onduidelijk is.


  Voor jou kan de grens bijvoorbeeld bereikt zijn als je partner iets met een ander heeft. Nu weet je partner ook wel dat je gekwetst en kwaad zult zijn als je ontdekt dat hij een verhouding met een ander heeft, maar toch zou het hem kunnen verbazen dat dit – mocht dat zo zijn – het eind van de relatie betekent. Je had hem dat bij voorbaat moeten laten weten. Te vaak heb ik een relatie zien stranden doordat een van de twee een definitieve grens overschreed waarvan hij of zij niet wist dat die er was, net als die twee Amerikanen van een oliemaatschappij die op hun tocht door de woestijn per ongeluk in Irak terechtkwamen. Dat is te voorkomen door bij voorbaat duidelijk te maken waar voor jou de grenzen liggen.

  ———Het verhaal van Charlotte


  Als je niet duidelijk kunt maken waar voor jou de grens ligt doordat je dat zelf niet weet, heb je een probleem. En dat gebeurt vaker dan je denkt.


  Je hoeft alleen maar even terug te denken aan je eerste tienerliefde. Alles leek mogelijk zolang je maar van elkaar hield. Het was onvoorstelbaar dat iets je liefdesavontuur zou kunnen bederven behalve dan dat het uit zou raken omdat je niet meer verliefd was. Totdat je vriendje of vriendinnetje iets heel gemeens deed waardoor je begreep dat voor jou de relatie afgelopen was. Je bedacht je eigen grens niet, je ontdekte hem.


  Hier komt een onalledaags voorbeeld. Toen Charlotte, een zelfbewuste, wereldwijze vrouw op een dag vroeger dan anders thuiskwam van haar werk, zag zij dat haar man haar kleren had aangetrokken en zich met haar spullen had opgemaakt. Zij was ontdaan. Zij besefte wel dat zij misschien ruimer van geest of toleranter zou moeten zijn, maar niettemin wist zij meteen dat haar man hiermee voor haar een grens had overschreden. Van een echtgenoot die haar kleren aantrok werd zij gewoon niet goed.


  Het probleem was dat geen van beiden voordien had geweten dat daar een grens lag. Bij Charlotte was het nooit opgekomen dat haar man haar kleren aan zou kunnen doen en haar make-up gebruiken. En haar man kon weliswaar vermoeden dat zij geschokt zou zijn als zij erachter kwam, maar hij besefte niet dat dit in feite het einde van hun relatie zou betekenen.


  ———Als het nog één keer gebeurt


  Wat doe je als je partner op een bepaald punt over de grens gaat en jij pas dan ontdekt dat dit voor jou een grens is – ja, als je pas dan ontdekt dat een dergelijke grens voor jou bestaat? Een vuistregel die, zo heb ik ervaren, het beste werkt is: Creëer voor jezelf de gelegenheid om een grens te ontdekken en geef je partner de kans om erachter te komen waar die grens ligt.


  Als de ander dus over een grens gaat waarvan jullie beiden het bestaan niet kenden, is het moment gekomen voor een ‘Als dat nog één keer gebeurt...’-gesprek.


  Dat gesprek wordt vaak verkeerd gevoerd. Een typische fout die je moet proberen te vermijden, is: ‘Als je dat nog één keer doet, is het afgelopen tussen ons.’ Niet dat dat, wat jou betreft, niet waar zou kunnen zijn maar het klinkt als een dreigement of een machtsgebaar waardoor je partner misschien niet inziet wat er werkelijk in je omgaat.


  Het is beter om te zeggen: ‘Ik moet je toch echt laten weten dat daar en daar voor mij de grens ligt. Voor mij is dat een gegeven. Dus, als je dat nog een keer doet, moet ik daaruit opmaken dat jij de relatie wilt beëindigen.’ Dat is het belangrijke punt bij het trekken van een grens: Het gaat om feiten, niet om dreigementen.


  ———De werkelijkheid willen zien


  Mensen die volledig vastzitten in relationele twijfel zijn soms bang voor het trekken van grenzen. Ik herinner me een man die tien jaar lang had rondgebazuind dat hij een eind aan zijn relatie wilde maken omdat zijn vrouw zo ‘kil’ en zo ‘onaardig’ was. Maar toen hij bij mij kwam en ik hem vroeg of zijn vrouw iets zou kunnen doen waardoor zij duidelijk te ver ging en het contract tussen hen beiden had verbroken – waar dus zijn grens lag – zei hij niet iets concreets te willen noemen omdat hij zich ‘niet zo zakelijk wilde opstellen in de liefde’.


  Toen ik aanhield en zei dat er toch wel iets moest zijn wat zijn vrouw kon doen of zijn waardoor het voor hem duidelijk zou worden dat de relatie over was, noemde hij de kilheid en onaardigheid waarover hij zich al eerder had beklaagd! Zij had het contract verbroken, maar een contractbreuk was dat niet! Dat voert tot een raadseltje: Wanneer is een grens geen grens? Antwoord: Wanneer je niet met je partner, maar met je twijfelzucht getrouwd bent.


  Dat is wat deze man in werkelijkheid wilde: In twijfel vast blijven zitten. Je herinnert je waarschijnlijk nog wel wat ik heb gezegd over wederzijdse afbouw: De situatie waarin geen van beiden iets wil geven voordat de ander iets gegeven heeft. Het ‘voordeel’ daarvan is dat je niets hoeft te doen – uitstekend voor mensen die hun twijfel boven het hoofd van hun partner laten bungelen en van hun partner iets gedaan willen krijgen zonder daar zelf iets voor terug te hoeven doen.


  Deze man was niet naar mij toe gekomen om zichzelf duidelijkheid te verschaffen. Hij was gekomen om tegen zijn vrouw te kunnen zeggen dat hij iets aan zijn twijfel deed zodat zij uit angst alles zou doen wat hij maar wilde, omdat zij eigenlijk niet met de relatie wilde stoppen.


  Getrouwd zijn met je twijfel is een eenzame toestand. Ik kan daarom niet aannemen dat jij daarin vast wilt blijven zitten. Schep dus voor jezelf de mogelijkheid om duidelijk te zien wat je grenzen zijn en waar zij liggen en maak langs die weg duidelijk waar de scheidslijn ligt tussen wat voor jou wel en niet aanvaardbaar is.


  De grenzen van de grens. Ik vat samen wat voor jou van belang is om te weten over persoonlijke grenzen.


  ——— 1

  Je moet van jezelf accepteren dat je grenzen hebt. Zo niet, dan breng je jezelf schade toe en verraad je jezelf door je neer te leggen bij dingen die in werkelijkheid over een wel degelijk bestaande grens gaan.


  ——— 2

  Je moet concreet vaststellen wat je grenzen zijn. Waar je grenzen liggen ontdek je door de gevoelens die je krijgt bij gebeurtenissen in je leven.


  ——— 3

  Je moet je partner zeggen waar je grenzen liggen. Maar zonder daarbij de indruk te wekken dat je met een dreigement komt. Het moet overkomen als een concrete vaststelling van wat voor jou een feit is.


  ——— 4

  Je moet het daar niet bij laten. Het overschrijden van een grens is méér dan een vervelend incident, het is contractbreuk. Je kunt met je partner je hele leven ruzie blijven maken over iets wat je hinderlijk vindt. Dat is normaal, ook in geslaagde relaties. Maar omdat een grens een eindpunt is, moet je je partner laten weten wanneer hij die grens nadert. En je moet in actie komen als hij daaroverheen gaat.


  Je hoeft niets als een definitieve grens te zien als dat voor jou niet echt een grens is. Maar als het een grens is en je doet niets wanneer die grens wordt overschreden, schrijf je voor jezelf een recept voor een hoop ellende uit. En dat is jammer omdat een persoonlijke grens juist een recept is voor geluk; het vasthouden aan een grens is jouw manier om te zeggen: ‘Ik weet wat ik nodig heb om gelukkig te zijn.’


  Ten slotte: Bij het trekken van grenzen gaat het om veiligheid en vrijheid. Weten wanneer veel voor jou te veel is, houdt in dat je je altijd onbedreigd zult kunnen voelen. Weten waar je grenzen liggen, houdt in dat je altijd vrij bent om het leven te leiden dat voldoet aan je verlangens.


  12 You say ‘tomayto’, I say ‘tomahto’


  Onderlinge verschillen


  Bij veel relaties gaat het als volgt:


  – ‘Het is niet te geloven zoveel als wij gemeen hebben met elkaar.’

  – ‘Op sommige punten zijn we toch wel heel verschillend van elkaar.’

  – ‘We zijn echt twee heel verschillende mensen.’

  – ‘We verschillen te veel van elkaar.’


  Als je praat met mensen die gescheiden zijn en hun vraagt hoe dat zo gekomen is, beginnen zij maar al te vaak over verschillen die te groot of te moeilijk waren om ermee te kunnen leven. Het is zelfs een factor in het huwelijksrecht: onverenigbare tegenstellingen. Weinig mensen zullen zich afvragen of zij met hun relatie moeten stoppen als zij niet eerst lang en diep hebben nagedacht over de manier waarop zij van hun partner verschillen.


  Verschillen die een groot verschil betekenen


  Inzicht in de verschillen tussen twee partners is van groot belang om te kunnen begrijpen wat er mis is in een relatie. Wanneer we iemand leren kennen, valt ons allereerst de mate van overeenkomst of verschil tussen ons beiden op. Als iemand dan heel anders lijkt dan wij, kan dat zowel fascinerend als onprettig aanvoelen.


  Wat de combinatie van overeenkomst en verschil tussen twee mensen die zich tot elkaar aangetrokken voelden ook geweest moge zijn – sommige verschillen hebben de eigenschap om zich in de relatie steeds meer te doen voelen als een steentje in je schoen waarvan de grootte niet in verhouding staat tot het ongemak dat erdoor veroorzaakt wordt. En we kennen allemaal wel wrijfpunten of verschillen die tot zulke proporties zijn uitgegroeid dat zij door de liefde niet meer overbrugd kunnen worden.


  Hier volgen enkele onderlinge verschillen die ik als mogelijke oorzaak heb horen noemen voor het feit dat een relatie misschien te slecht was om er nog mee door te gaan.


  – Actief/lui. De een kan er niet tegen als er niet wordt aangepakt; de ander houdt er niet van om iets te doen.

  – Warm/koud. De ene partner is warmer, hartstochtelijker, emotioneler; de ander is koeler en gereserveerder en lijkt verstandelijker.

  – Optimistisch/pessimistisch. De een is vrolijker, altijd vol hoop; de ander heeft een negatieve kijk op de dingen, is somber, gedeprimeerd.

  – Vlug/traag. De een doet alles snel; de ander doet alles zo langzaam mogelijk.

  – Mannelijk/vrouwelijk. In de meeste relaties bestaat dat onderscheid tussen beiden, maar sommige mensen zijn uitzonderlijk mannelijk of vrouwelijk of zijn zich uitzonderlijk bewust van de verschillen tussen de seksen.

  – Zwart/wit. Dat hoeft niet speciaal het verschil tussen zwart en blank te zijn; elk opmerkelijk verschil in ras of etnische achtergrond kan mensen onderling verdelen.

  – Kwiek/onbeweeglijk. De een houdt van veel lichaamsbeweging en doet aan sport; de ander blijft liever rustig zitten.

  – Ambitieus/hedonistisch. De een wil veel bereiken; de ander wil het leuk hebben.

  – Zuinig/verkwistend. De een heeft een hekel aan veel geld uitgeven; een ander brandt het geld in de zak.

  – Intelligent/dom. De ene partner is vlugger van begrip, intelligenter dan de ander en gebruikt bij voorkeur het hoofd om problemen op te lossen. De ander vindt de partner aanmatigend en eigenwijs.

  – Links/rechts. De een voelt sociaal; de ander is een geheide kapitalist.

  – Ondernemend/passief. De een wil dingen in gang zetten; de ander wacht liever totdat er iets gebeurt.

  – Rijk/arm. De een verdient een hoop geld of brengt veel geld in de relatie in; de ander verdient niet veel of heeft niet veel.

  – Praktisch/dromerig. De een staat bij alles met beide benen op de grond; de ander wordt door meer idealistische of grillige motieven gedreven.


  Dit is natuurlijk een onvolledige lijst. Ik heb nog veel meer contrasten gehoord, zoals het stel dat onderling verschilde doordat de een wou praten als zij thuiskwamen van het werk en de ander met rust gelaten wilde worden, of het stel dat onderling verschilde omdat de een God hoorde spreken en de ander niet.


  Dit alles is verwarrend en vraagt om hulp als je wilt vaststellen waar de grens ligt bij het accepteren van de onderlinge verschillen. Welke verschillen zijn nu echt belangrijk? Hoe groot moet een onderling verschil zijn om echt van belang te zijn? Hoeveel last moet je daarvan hebben? Als je dit hoofdstuk uit hebt, zal je onderscheid weten te maken tussen verschillen die alleen maar vervelend zijn en verschillen die een relatie in de kern raken en die de relatie te slecht kunnen maken om er nog mee door te gaan.


  ———Verrassingen


  Als het gaat om het effect van onderlinge verschillen op een relatie, blijken een heleboel dingen die wij voor waar houden, in werkelijkheid niet op te gaan.


  Om te beginnen is er wat ik de Darrin/Samantha-factor noem (naar het vroegere tv-programma Bewitched): Soms maken hele grote verschillen in feite helemaal geen verschil uit (behalve dan misschien voor buurvrouw Kravitz). In de eerste aflevering ontdekt Darrin dat hij getrouwd is met een echte heks. Zij is niet eens een menselijk wezen! Maar hoewel Samantha zijn leven elke week weer volledig op zijn kop zet, kunnen zij het heel goed vinden met elkaar.


  Een voorbeeld van deze factor uit het echte leven is de relatie tussen een zwarte en blanke partner. Terwijl zwart/blank-relaties statistisch een meer dan gemiddeld scheidingspercentage laten zien, is er in feite een meer dan gemiddelde kans op een succesvolle relatie als we bij die cijfers rekening houden met de gevallen waarin een dergelijke relatie op verkeerde gronden aangegaan werd. (Zoals: de ouders een hak willen zetten of cool willen lijken tegenover vrienden.) Dit is dus een onderscheid dat weinig verschil maakt als het om de liefde gaat. En er zijn nog veel meer verschillen tussen beide partners waarvoor de Darrin/Samantha-factor opgaat.


  Aan de andere kant is er wat ik de huismuis/veldmuis-factor noem, een ogenschijnlijk klein verschil dat op één bepaald punt soms alles kapot kan maken. De huismuis en de veldmuis zijn beide muis, maar zij willen op uiteenlopende plekken wonen en dat maakt alles onmogelijk.


  Een dergelijk paar heb ik in therapie gehad. Zij pasten bij elkaar als, nou ja, twee muizen. Het enige verschil was dat de een echt buiten wilde wonen, de ander echt in de stad. Iedereen dacht dat dit kleine verschil gemakkelijk op te lossen was, maar het bleek uiteindelijk absoluut niet te overbruggen en dat leidde tot een breuk.


  ———Met het oog van de therapeut


  Hoe komt het dat sommige verschillen ertoe leiden dat mensen tot hun tevredenheid een eind aan hun relatie maken of ontevreden blijven als zij ermee doorgaan en dat bij andere verschillen wordt gezegd: ‘Ik ben blij dat ik ben gebleven en dat ik dit verschil heb kunnen accepteren’ of ‘Wat een stomkop ben ik geweest dat ik ben weggegaan terwijl dit kleine verschil het enige probleem was’.


  Het is belangrijk om de onderlinge verschillen te zien zoals de therapeut ze ziet. Dat is een heel andere kijk op de zaak dan zelfs ik in mijn eigen relatie heb als ik tegenstellingen tussen mij en mijn partner ervaar. Het is het verschil tussen het blikveld van een arts en dat van een zieke. Als je ziek bent denk je aan de bacteriën of de virussen die je bestoken. Voor de arts is het afweersysteem – het geheel van krachten en processen waardoor je lichaam een bepaalde bacterie of een virus kan bestrijden – van meer belang; plus de vraag hoe hij je afweersysteem kan versterken of gebruiken om die belagers te bestrijden.

  Zo beklagen mensen die met hun relatieproblemen naar mij toekomen, zich in het algemeen langdurig over hun onderlinge verschillen, terwijl ik iets anders zie: de krachten en de factoren die hen ervan weerhouden hun verschillen te overbruggen en de krachten en factoren die hen bij het overbruggen van die verschillen zouden kunnen helpen.


  ———Een seksueel verschil


  Hier volgt een voorbeeld van een gebruikelijke denktrant: Een paar komt bij mij met een klacht over een ‘enorm’ verschil bij het vrijen. Hij wil ‘nooit’ vrijen. Zij wil ‘altijd’ vrijen. Zij zijn kwaad, verdrietig en wanhopig. Een dergelijk verschil kan fnuikend zijn voor een relatie.


  Maar kijk er eens naar vanuit mijn positie als therapeut. Er kan van alles aan de hand zijn.

  Wat een ‘verschil’-probleem lijkt is in werkelijkheid misschien een communicatie-probleem. Je zou versteld staan van het aantal malen dat ik een zo verdeeld stel heb gevraagd hoeveel keer per week of per maand zij in het algemeen zouden willen vrijen, waarop de ‘wil nooit vrijen’-man zegt dat hij een of twee keer per week zou willen vrijen en de ‘altijd willen vrijen’-vrouw zegt: ‘Het liefst wil ik elke dag vrijen, maar ik zou tevreden zijn als we het een paar keer per week deden.’ Zij overlappen elkaar! Zij hadden alleen nooit kans gezien om op een praktische, nuchtere manier te zeggen wat zij eigenlijk bedoelden.

  Of wat een ‘verschil’-probleem lijkt, kan in werkelijkheid ook een onderhandelings-probleem zijn. Laten we zeggen dat het paar niet alleen verdeeld was over het aantal keren dat er al of niet gevreeën werd, maar ook over de vraag wie het initiatief tot vrijen mag nemen. Een paar heeft dat op de volgende manier geregeld: Degene die vaker wilde vrijen, kreeg haar zin in ruil voor het afzien van haar verlangen dat haar partner het initiatief neemt tot het vrijen. Dat hield in dat zij meer kon vrijen maar dan wel vaker zelf het initiatief daartoe zou moeten nemen. Zo zijn er voor veel verschillen, veel door onderhandelen verkregen regelingen mogelijk, regelingen die alleen onbereikbaar zijn voor mensen die niet goed kunnen onderhandelen.

  Of wat een ‘verschil’-probleem lijkt is in werkelijkheid misschien een machts-probleem. Laten we zeggen, een bepaald stel heeft over een aantal dingen een machtsstrijd gevoerd en nu is er een machtsstrijd over de vraag: Wie maakt uit hoe vaak er wordt gevreeën? Zij willen allebei degene zijn die het ‘voor het zeggen heeft’. Niet zozeer omdat zij beiden willen winnen als wel dat de een niet wil dat de ander wint. Er hoeft alleen maar een therapeut of een andere gezaghebbende figuur aan te pas te komen om een eerlijke, objectieve regel op te stellen waarbij iedereen het zijne krijgt. Een regeling die ik bijvoorbeeld vaak heb voorgesteld is, wekelijks of maandelijks rouleren door het een bepaalde tijd te doen zoals de een het wil en de daaropvolgende periode zoals de ander het wil.


  Onoverbrugbare verschillen. In vorige hoofdstukken hebben we het al over macht en communicatie gehad en zo meteen gaan we over onderhandelen praten. Daarmee hebben we dan alles behandeld waardoor we niet zouden kunnen omgaan met de punten van verschil die zich onvermijdelijk voordoen wanneer twee mensen samen een leven proberen op te bouwen. Dat zijn geen verschillen die op zichzelf een relatie te slecht maken om er nog mee door te gaan.


  Maar over dat laatste gaan we nu praten: Wanneer zijn verschillen door hun aard onoverbrugbaar en daardoor fataal voor de relatie?


  stap20 Je liefde of je leven


  Als je wilt weten of een verschil tussen jullie beiden echt van doorslaggevende betekenis is, moet je kijken naar iets wat van wezenlijk belang is voor de mens, voor ieder van ons: onze levensinstelling. Als je wilt weten of je door een bepaald verschil tussen jou en je partner echt ongelukkig zult worden als je doorgaat met je relatie, geef dan antwoord op deze vraag:

  diagnostische vraag 20 Is er een helder te formuleren, met hartstocht beleden verschil tussen jullie beiden wat betreft de vorm, het wezen en de kwaliteit van je bestaan zoals je dat nu ervaart?


  Deze vraag raakt aan je instelling ten aanzien van het leven. Stel dat een van de twee een fysiek actief leven wil leiden en de ander niet. Dat is een verschil. Maar als we het allebei uitstekend vinden dat ik in het weekend thuisblijf en jij er op de fiets op uit trekt, zijn we het in feite eens over onze manier van leven.


  Bestaat jouw beeld van een relatie echter uit twee mensen die er in de weekeinden samen op uit trekken en mijn beeld niet, dan zijn we het niet eens over onze manier van leven als paar. Als we niet alleen van mening verschillen over onze manier van leven, maar onze eigen visie bovendien hartstochtelijk verdedigen en als dat beeld van een relatie voor jou van wezenlijk belang is voor wat je uit het leven hoopt te halen, terwijl voor mijn beeld hetzelfde geldt, dan raakt dat verschil van mening aan de kern van wat ieder van het leven verwacht en daardoor tevens aan het hart van onze relatie.


  Ik heb het niet over de details of bepaalde facetten van een manier van leven. Ik heb het over wat ik noem de ‘armatuur’ van een leefwijze, de inwendige structuur waardoor een levensloop zijn vorm en inhoud krijgt. Het gaat om datgene wat je je hele leven van belang vindt.


  Dat verschil in levenshouding kan betrekking hebben op zoiets essentieels als het krijgen van kinderen. Het punt is niet of de een misschien meer naar kinderen verlangt dan de ander – dat verschil doet zich geregeld voor. Maar als voor de een het krijgen van kinderen centraal staat in het leven dat zij wenst en de ander kiest om wat voor reden dan ook, voor een leven zonder de verplichtingen die kinderen met zich meebrengen, dan is dat een verschil in wat je van wezenlijk belang acht bij de invulling van je bestaan.


  ———Televisie of geen televisie, dat is de vraag


  Neem, om te zien hoe de leefwijze hét terrein is waarop onderlinge verschillen doorslaggevend kunnen zijn, in gedachten deze proef: Wat zou er gebeuren als in elk huwelijk een van de partners plotseling zou willen dat de tv het huis uitging en dat het huwelijk voor beide partners van nu af aan volledig televisievrij was. Neem aan dat zij dit werkelijk menen en er hoe dan ook aan vasthouden. Hoeveel huwelijken, denk je, zouden een jaar later nog intact zijn? Hoeveel mensen zouden bij elkaar blijven als zij zich realiseren wat een heel leven met hun partner zonder televisie zou betekenen?


  Ik denk dat de meeste mensen – hoezeer zij ook in de liefde mogen geloven – zullen zeggen dat velen liever zullen vertrekken dan het hun hele verdere leven, dag in dag uit, zonder hun lievelingsprogramma’s te moeten doen, zonder lekker te kunnen vegeteren voor de beeldbuis.


  Laten we nu eens kijken wat die verschillen in levensinstelling in de praktijk voor ons betekenen. Ik geef een voorbeeld: Ik heb zelden paren meegemaakt – of zij nu hulp zochten dan wel dachten die niet nodig te hebben en of zij nu hetero- dan wel homoseksueel waren – bij wie niet alle mogelijke verschillen aanwezig waren in de voorkeur bij het vrijen. Toch waren zelfs grote verschillen op dit gebied niet per se ondermijnend voor de relatie.


  Aan de andere kant heb ik enkele paren meegemaakt waarbij, voor één of beide partners, iets op het gebied van seks voor de hele leefwijze van essentieel belang was. Voor één vrouw was urenlang vrijen iets waar zij naar uitkeek, elke dag dat ze niet naar kantoor hoefde. En dat was niet het bekende geval van een vrouw die zich beklaagt over het gehaaste voorspel van haar partner. Het was voor haar een belangrijk gegeven bij het beleven van haar gevoel van eigenwaarde en feitelijk de zin van haar bestaan. Maar haar partner raakte er geïrriteerd door en voelde zich in de relatie vernederd en tekortgedaan door vrijen dat uren en uren doorging en al zijn vrije tijd in beslag nam.


  ———De kwaliteit van ons bestaan


  De kwaliteit van onze vrije tijd is voor de meeste mensen het kernpunt van de kwaliteit van hun hele bestaan. Het verschil tussen deze twee mensen draaide niet om iets onbelangrijks wat zij deden in hun vrije uren, maar om de hele aard en structuur van hun vrije tijd.


  Aan de hand van de veldmuis/huismuis-factor die ik heb genoemd, valt te begrijpen waarom bij de paren die ik beschreef een onoverbrugbaar verschil tussen de partners bestond. Als een van de twee met alle geweld in de grote stad wil wonen en de ander met alle geweld een leven op het platteland wil leiden, is datgene wat je wilt van invloed op je hele leven.


  Het is duidelijk waarom een verschil in levensinstelling zo doorslaggevend is. Het is duidelijk waarom het vaak nog belangrijker wordt gevonden dan de partner zelf. Het heeft alles te maken met wat je van je relatie verwacht. Denk aan de keuzes die je zelf ten aanzien van relaties hebt gemaakt. Het is je nooit alleen om de persoon te doen geweest. Je wilde die persoon in combinatie met de leefwijze die je samen met die persoon kon krijgen (of dacht te zullen krijgen).


  Ik zeg niet dat alle aspecten van een leefwijze voor jou van belang zijn geweest. Het kan dat het al of niet hebben van geld voor jou niet van belang was. Of dat de keuze tussen stad of platteland voor jou niet van belang was. Maar jouw beeld van het geluk met die persoon omvatte ook een beeld van het leven dat je met die persoon zou kunnen leiden, hoe jouw leven er met die ander uit zou gaan zien.


  Als twee minnaars elkaar dus in de ogen kijken, zeggen zij: ‘Dit is mijn manier van leven.’ Niet letterlijk, maar in feite is dat waarvoor zij kiezen als zij bij elkaar blijven en het is ook dat, wat zij verwerpen als zij uit elkaar gaan. Als de kwaliteit van je bestaan wezenlijk op het spel staat, moet je voor jezelf in staat zijn een leven waarin je je goed voelt te verkiezen boven een leven waarin dat niet zo is.


  ———Het verhaal van Robert


  Wat Robert en Agnes overkwam, is helaas maar al te gangbaar. Zij waren vele jaren betrekkelijk gelukkig getrouwd. Het was een traditioneel huwelijk. Robert werkte hard om als advocaat rijk en beroemd te worden en Agnes bleef thuis om de drie kinderen groot te brengen en de talloze representatieve en maatschappelijke verplichtingen te vervullen die zo belangrijk voor zijn carrière waren. Zij vonden het beiden een relatie die de moeite waard was. Het was een manier van leven waarvoor zij beiden door hun huwelijk hadden gekozen.


  Maar de dingen kunnen veranderen, of je nu al vele jaren of pas heel kort bij elkaar bent. Toen hun oudste kind ging studeren, groeiden Robert en Agnes al snel onherstelbaar uiteen. Robert kreeg genoeg van de juristerij. Hij vond het werk vervelend, deprimerend en leeg en hij begon te denken aan vervroegd pensioen om dan in een eenvoudig huis op het platteland van Noord-Italië te gaan wonen. Bovendien had hij gezorgd voor een ‘gouden handdruk’, het geld dat hij nodig had om zijn baan op te kunnen zeggen en nooit meer terug te hoeven komen. In de tijd die hem nog restte wilde hij leven voor zijn plezier.


  Voor Agnes gold het tegendeel. Door de jaren die zij had besteed aan de zorg voor het huishouden en het gezin, was zij een gespannen veer van ambitie geworden – samengedrukt, maar klaar om te ontspannen zodra de tegendruk werd weggenomen. Toen de kinderen het huis uit waren, wilde zij haar eigen leven gaan leiden, zich ontplooien in de wereld, presteren en geslaagd zijn.


  Rampzalige meningsverschillen over de manier van leven kregen Robert en Agnes in hun greep. Voordien hadden hun opvattingen over hun manier van leven elkaar ondanks alle verschillen steeds aangevuld. Nu hun meningsverschillen over de manier van leven zelf gingen, bleken zij onverzoenlijk.


  Robert wilde na zijn pensionering niet in een leeg huis zitten; hij wilde dat Agnes zijn geheel nieuwe bestaan, gewijd aan reizen en hobby’s, ergens in Noord-Italië met hem zou delen. Maar Agnes verlangde naar vrijheid. Zij voelde zich gekneveld door Robert en door zijn manier van leven en zij wilde nu haar eigen leven leiden. Maar voor een vrouw van in de vijftig zou het niet eenvoudig zijn om nog een loopbaan op te bouwen. Om nog enige kans te hebben, zou zij moeten blijven waar zij was, te midden van haar vrienden en relaties.


  Twee mensen die jarenlang in harmonie hadden geleefd, kwamen ten slotte verbeten tegenover elkaar te staan. Zij gaven nog steeds om elkaar en op vele gebieden hadden zij nog steeds dezelfde voorkeuren en normen. Maar Robert raakte inwendig nu geheel verscheurd. Vóór hem lag het leven zoals hij zich dat had gewenst: ergens ver weg wonen, waar elke gedachte aan verantwoordelijkheid verdwenen was en dat met een kameraad aan zijn zijde. Daartegenover stond het bestaan dat Agnes hem te bieden had: blijven waar hij was en iedere dag een leeg huis aantreffen. Voor Robert was de leefwijze die Agnes bood niet zoals hij zich zijn pensionering had gedroomd; het voelde aan als een voortijdig doodgaan.


  Ik zal zo meteen vertellen hoe het verder met Robert en Agnes is gegaan. Maar hier komt eerst de richtlijn.


  richtlijn 20—Als jij en je partner diepgevoelde, maar totaal uiteenlopende voorkeuren hebben ten aanzien van je manier van leven en als de manier van leven waaraan jij de voorkeur geeft, voor je partner geen alternatief is, en als het duidelijk is dat jij met jouw manier van leven en zonder je partner tevredener zult worden dan mét je partner en zonder het leven zoals je je dat wenst, dan ben je op den duur beter af als je besluit om weg te gaan. Kort gezegd: Je leeft je leven, niet een relatie.


  Deze richtlijn draait om de vraag waar geluk, tevredenheid en bevrediging in het leven vandaan komen. Zij hangen af van je manier van leven, van de dingen die belangrijk voor je zijn in samenhang met je manier van leven. Natuurlijk is iemand van wie je houdt heel erg belangrijk voor je manier van leven, maar je moet het paard niet achter de wagen spannen. Jouw leven is jouw leven en degene van wie je houdt is onderdeel van jouw bestaan.


  Je kunt jezelf permitteren het leven te kiezen dat je moet hebben om gelukkig te worden. Als het verschil in leefwijze niet zo belangrijk voor je is, of als je dat verschil kunt inpassen in jouw manier van leven, heb je geen probleem. Mensen die ter wille van een kleine verbetering in hun leefwijze stoppen met een overigens goede relatie hebben daar later meestal blijvend spijt van. Maar je partner kan jou in z’n eentje niet gelukkig maken als elders een leefwijze bestaat die voor jou alles anders maakt.


  Robert permitteerde zich niet de vrijheid die deze richtlijn biedt. Hij voelde zich schuldig bij het idee dat hij Agnes zou verlaten, hoewel zij duidelijk had aangegeven dat zij liever alleen zou zijn dan met hem mee te gaan naar Italië. Hij was, zo besefte hij later zelf, een angstig gewoontedier. Daarom bleef hij in zijn oude huis, in zijn oude stad, omgeven door zijn oude spullen die hem herinnerden aan een leven waarvan hij afstand had willen nemen. Zijn vervroegd pensioen voelde niet aan als een bevrijding uit een gevangenis, maar werd een schemergebied waarin hij vastzat tussen het leven dat hij had verlaten en het leven dat hij wilde leiden.


  Agnes bloeide op. Haar nieuwe leven werd steeds meer zoals zij het zich gewenst had. Maar haar tevredenheid deed Robert weinig omdat die tevredenheid geen verband hield met hen beiden of met een leven dat zij deelden. Haar voldoening was in zekere zin de gelukzaligheid van een kind dat voor het eerst alleen op stap gaat. Robert zag haar geluk alsof hij aan de verkeerde kant door een verrekijker keek. Ondanks al zijn successen en zijn plannen voelde hij zich uiteindelijk afgesloten van het leven, een gestrande vreemdeling in andermans bestaan. Zij zijn bij elkaar gebleven, maar Robert heeft het gevoel dat dat een vergissing is geweest.


  Samenleven met een ander kan ons met de neus op allerlei mogelijke irritante tegenstellingen drukken. Maar een verschil waarmee niet valt te leven is het verschil van mening over de leefwijze die ieder voor zichzelf wenst.


  stap21 ‘Ik ben met iemand van een andere planeet getrouwd’


  Elk verschil kan hinderlijk zijn, maar de meeste verschillen kun je oplossen of gewoon laten rusten. Je kunt een verschilpunt oplossen door een compromis te bedenken. Je kunt een verschil laten rusten door alleen maar jezelf te zijn, te doen wat je zelf wilt en niet te letten op het verschil tussen jullie beiden. Meestal ben je door een combinatie van liefde en praktische zin wel in staat om je verschillen op te lossen of te laten rusten. Een uitzondering daarop is het verschil waarover ik het zojuist heb gehad, en waarbij je uiteenlopende opvattingen hebt over de essentie van de manier waarop je wilt leven.


  Zijn er dan niet nog andere verschillen zo belangrijk dat zij het vermogen om ze op te lossen of te laten rusten, te boven gaan?


  ———Het gevoel van verbondenheid



  Ja, er zijn meer verschillen die je vermogen om ze op te lossen of te laten rusten te boven kunnen gaan. Die verschillen hebben te maken met een heel wezenlijke en diepgewortelde ongelijkheid. Als je ooit een hond of kat hebt gehad, ken je het gevoel dat je met elkaar een zekere overeenkomst hebt hoewel je weet dat jij en dat dier niet tot dezelfde soort behoren. Je houdt beiden van een goede maaltijd. Je houdt beiden van een behaaglijk plekje om in weg te kruipen. Je houdt beiden van lichamelijke affectie. Je vindt het allebei leuk om te spelen. Je kunt beiden om de ander geven. Dat gevoel van gelijkheid of verbondenheid is iets wat een echte band tussen jullie beiden schept.


  Maar als je van het hond/kat-niveau gaat naar het kip/neushoorn/slang-niveau van het bestaan en vervolgens naar het niveau van oester/worm/kever, verdwijnt op een bepaald moment toch het gevoel van verbondenheid. Door een gevoel van verbondenheid kun je je leven met een ander schepsel delen. Zonder dat gevoel van verbondenheid eet je dat schepsel op of bel je de ongediertebestrijding.


  Hetzelfde geldt voor de mensen op wie we verliefd worden. Soms is er dat wezenlijke gevoel van verbondenheid. Maar soms, vreemd genoeg, ook niet. Soms worden we op iemand verliefd die vreselijk, verschrikkelijk, heel wezenlijk en onoverbrugbaar anders is. Niettemin is het dan moeilijk om dat in te zien of toe te geven omdat het tenslotte gaat om iemand op wie we verliefd zijn geworden. Je zou je nog kunnen voorstellen dat je verliefd wordt op een hond of een kat, maar hoe zou je verliefd kunnen worden op een oester of een worm?


  Dat is eenvoudiger dan je denkt. We laten ons misleiden, onder meer doordat we tot dezelfde soort behoren. Je wordt fysiek tot elkaar aangetrokken. Je houdt allebei van de Grateful Dead en je hebt allebei een hekel aan countrymuziek. Of je bent het erover eens dat Dostojevski een vreselijke zeurpiet is en een afschuwelijke schrijver, terwijl je allebei een fan van Nick at Nite bent. Of je houdt er allebei van om met open ramen te slapen en vindt het allebei niet prettig om ’s ochtends te vrijen. Het enige wat je dan nog hebt te doen, is samen meubelen kopen en een paar kinderen krijgen, waarbij het je volledig ontgaat dat je in wezen net zo vreemd bent voor elkaar als twee mensen van twee verschillende planeten die totaal niet in elkaar geïnteresseerd zijn.


  Vraag daarom jezelf af:


  diagnostische vraag 21 Kun je zeggen dat je partner, ondanks alle verschillen die er tussen jullie zijn, wezenlijk of op een gebied dat voor jou van belang is, is zoals jij en dat op een manier waar jij je goed bij voelt?


  Vaak wordt iemand door het zoeken naar deze wezenlijke, diepgewortelde verwantschap gedwongen om de relatie met de partner op geheel nieuwe wijze te bekijken. Een vrouw beklaagde zich erover dat zij door de golfmanie van haar man en door de sportprogramma’s op de televisie haast het leven van een weduwe had gekregen en dat haar echtgenoot een ‘echt ongevoelige man’ was. Zij begon te geloven dat zij beiden te veel van elkaar verschilden om nog langer bij elkaar te kunnen blijven.


  Vraag 21 wierp daar een ander licht op. Het stond voor haar vast dat hij net als zij ervan overtuigd was dat een goede ouder zijn voor hen beiden de meest zinvolle ervaring in hun leven was. Hoewel hij golf speelde en naar de sportprogramma’s op de televisie keek, had hij voor zijn kinderen altijd tijd – maakte hij voor zijn kinderen tijd. Zij wist absoluut zeker, ondanks alles wat haar niet in hem beviel, dat zij dit als belangrijkste ervaring in hun leven gemeen hadden.


  Bewijzen dat er geen overeenkomst is. Het zoeken naar een diepgewortelde, wezenlijke verwantschap moet zorgvuldig gebeuren wanneer je bang bent dat er geen overeenkomst tussen jou en je partner bestaat. Het gaat om concrete aanwijzingen. Je kunt vaststellen dat verwantschap wel degelijk bestaat door die te zien en te voelen. Je kunt niet zeggen dat die verwantschap niet bestaat als daarvan niets te voelen of te zien valt. Je kunt moeilijk aantonen dat iets er niet is. Om een alledaags voorbeeld te gebruiken: We kunnen aannemen dat de eenhoorn een zuiver mythologisch wezen is. Maar wie weet

  – misschien is er ergens wel een hele kudde nog niet ontdekte eenhoorns. Zo kun je ook, als je een slechte dag hebt en je je relatie even niet meer zo ziet zitten, het gevoel hebben dat jij en je partner werkelijk niets met elkaar gemeen hebben, terwijl er misschien een diepgewortelde overeenkomst bestaat die je alleen maar over het hoofd hebt gezien of vergeten bent.


  ———Afgaan op je gevoel


  Wat je voelt is in dit geval de norm. Heb je het gevoel dat jij en je partner in wezen echt met elkaar overeenstemmen op een manier die belangrijk voor je is? Het moet geen oppervlakkige overeenkomst zijn. Het moet iets wezenlijks zijn, op een niveau waar die overeenkomst echt belangrijk voor je is.


  Het feit bijvoorbeeld dat jullie beiden slapstick uit de jaren dertig heel erg grappig vinden, kan wel iets zijn waarin je overeenstemt, maar dan moet het bij die overeenkomst wel om iets wezenlijks gaan. Als het gaat om het delen van een diepgewortelde, nostalgische kijk op het leven of om een gemeenschappelijke, losse houding van het-zal-me-een-zorg-zijn, dan slaat die overeenkomst tussen jullie beiden ergens op. Maar als een gezamenlijk voorkeur niet op een dergelijke manier ook dieper gaat, ben je gewoon twee vreemden voor elkaar die toevallig van dezelfde films houden.


  Ik ken een paar dat op vraag 21 als antwoord gaf, dat zij beiden van boswandelingen hielden. Dat is ongetwijfeld een echte, zo het dan kleine, overeenkomst in levensinstelling. En zij hadden dus zeker in die zin iets gemeen dat ze samen van een bepaald iets hielden. Maar juist op grond daarvan besloten zij ten slotte toch uit elkaar te gaan. Zij beseften dat hun gezamenlijke liefde voor boswandelingen in het geheel niet duidde op een onderlinge verwantschap op wezenlijk niveau. Die gezamenlijke voorkeur was niet op een diepgewortelde en speciale liefde voor de natuur gebaseerd, waardoor zij het gevoel konden krijgen dat zij goed bij elkaar pasten. Nee, zij hielden van wandelen door de bossen zoals twee willekeurig gekozen mensen beiden van een pizza met spaanse pepers kunnen houden of kunnen vinden dat geel de ideale kleur is voor een taxi. Het is een soort oppervlakkige overeenkomst die tot niets leidt en nergens op slaat.


  Ik moet altijd weer denken aan wat Gertrude Stein over de Californische stad Oakland zei: ‘Er is daar geen daar.’ Zij bedoelde, er is geen centrum waar de mensen elkaar ontmoeten. En voor dit paar betekende het feit dat zij allebei van boswandelingen hielden nog niet dat ergens een diepgewortelde verwantschap was op grond waarvan zij tot elkaar konden komen. Dit is een netelig, heel subjectief punt, maar de richtlijn is reëel en juist.


  richtlijn 21 Als je echt het gevoel hebt dat je partner op belangrijke punten en op een bevredigende manier met jou overeenstemt, is er een reële kans dat je relatie te goed is om ermee te stoppen. De meeste mensen daarentegen die het gevoel hadden dat hun partner op geen enkel punt van belang met hen overeenstemde en die daarom weggingen, waren ten slotte blij met dat besluit. Kort gezegd:Alsjejepartner in de ogen kijkt moet je iets van jezelf kunnen zien.


  Ik noem dit wel eens de ‘ik ben met iemand van Mars getrouwd’factor. Door die factor kunnen mensen na een huwelijk van tientallen jaren zeggen: ‘We hebben gewoon niets met elkaar gemeen.’ Het gaat niet om de grootte of het aantal van de verschilpunten tussen beiden. Het gaat erom dat je een wezenlijke kloof, hoe smal ook, bespeurt op de plek waar je dacht dat geen verschillen waren.


  ———Het raadsel van de verschillen


  Ik hoop dat je het raadsel van de onderlinge verschillen in een relatie nu kunt doorzien en dat je begrijpt waarom sommige verschillen van doorslaggevende aard zijn en andere verschillen er niet toe doen. Het is altijd mogelijk dat je je verschillen kunt oplossen of ze kunt laten rusten, de meeste in ieder geval wel, zelfs tegenstellingen die heel groot en hinderlijk lijken.


  Maar dat kan niet als het gaat om de levensinstelling die voor ieder van het grootste belang is. En ook niet als er geen wezenlijke en betekenisvolle brug van overeenkomst tussen jullie beiden is. Je moet jezelf toestaan je leven niet te willen delen met iemand die in jouw gevoel van een andere planeet komt.


  Zoals één beeld meer kan zeggen dan duizend woorden, zo kan één diepgaande en wezenlijke overeenkomst die voor beiden van belang is, duizend verschillen overbruggen bij het opbouwen van een bevredigende relatie. Zonder die overeenkomst daarentegen kan zelfs één verschil al onverdraaglijk worden.


  13 If ever I should leave you


  Wat wacht je na een scheiding

  In de tunnel


  Bij een groepstherapie voor paren waaraan ik kortgeleden leiding gaf, beklaagde een vrouw zich erover dat haar man ‘geen Mel Gibson’ was.


  Een andere vrouw boog zich voorover en zei: ‘Lieverd, Mel Gibson kun je ook niet krijgen. Zet dat dus maar uit je hoofd.’

  Die tweede vrouw plaatste niet alleen een belangrijke opmerking, zij maakte ook de weg vrij voor een aantal punten die vaak over het hoofd worden gezien door mensen die erachter willen komen wat zij aan moeten met een problematische relatie:


  Als je wilt weten wat beter is – blijven of weggaan – moet je niet alleen kijken naar wat binnen de relatie aan de hand is. Je moet ook kijken naar je mogelijkheden buiten die relatie en je afvragen hoe duidelijk en realistisch het beeld is dat je je daarvan hebt gevormd.


  Daarbij ga ik je nu helpen. Misschien vind je je relatie te slecht om er nog mee door te gaan omdat je je hoop op iets gesteld hebt na je vertrek wat gewoon nooit werkelijkheid zal worden. Of misschien vind je je relatie te goed om ermee te stoppen omdat je bang bent voor iets buiten je relatie wat in feite niet bestaat. De vragen die nu komen, kunnen je helpen om over de grenzen van je relatie heen te kijken en te zien wat zich daarbuiten bevindt. Als je het grote geheel niet ziet kun je in moeilijkheden komen.


  Dit is misschien wel het laatste wat je wilt horen. Als je hebt geworsteld met de vraag of weggaan beter is dan blijven, heb je in jouw gevoel misschien juist te veel gedacht aan wat je buiten je relatie te wachten staat. Waar haal je het geld voor een andere woning vandaan? Wat gaat de opvoeding van de kinderen kosten? Zijn er nieuwe contacten voor je weggelegd?


  Ik ben ervan overtuigd dat je over alle mogelijke praktische dingen hebt nagedacht. Maar het is mijn taak om je te laten delen in de ervaringen van anderen die hebben meegemaakt wat jij nu doormaakt. En van hen weet ik dat je wel van alles kunt bedenken maar dat je toch de kans loopt om iets wat echt van belang is over het hoofd te zien.


  ———Vraag het de mensen die het weten kunnen


  Als je de ervaringen van mensen die het aan den lijve hebben ondervonden, tot één uitspraak zou kunnen herleiden, zou je iets krijgen als: ‘Ik maakte me veel zorgen, maar achteraf besef ik dat ik te weinig tijd heb besteed aan het bekijken van mijn mogelijkheden buiten mijn relatie. Ik ben veel te passief geweest toen ik moest nagaan wat vertrekken in werkelijkheid betekende en of dat beter dan wel slechter zou zijn dan wat ik had. Ik keek alleen maar naar het hier en nu met mijn partner en zat in angst en vrees over wat me te wachten stond wanneer ik wegging, terwijl ik naar het grotere geheel had moeten kijken.’


  Zolang je nog in de tunnel van de relationele twijfel zit, is het enige dat je weet, dat je vastzit, zie je alleen nog maar alledaagse dingen in je bestaan van dat moment en vang je alleen een paar angstaanjagende of aanlokkelijke glimpen op van wat je aan de andere kant te wachten staat. Pas als je uit de tunnel bent, kun je duidelijk zien wat je mogelijkheden zijn.


  Laat mij verduidelijken hoe belangrijk het is om die verschillende mogelijkheden goed na te gaan.


  ———Uit de tunnel



  Stel dat je moet kiezen: een paar duizend gulden uitgeven aan een zomervakantie of gewoon thuisblijven. Met een beperkt blikveld denk je alleen maar aan: gaan en geld uitgeven, of niet gaan en geen geld uitgeven.


  Dat is een ernstige fout. Als je uit de tunnel bent en het grotere geheel kunt zien, besef je dat je keuze in werkelijkheid gaat tussen: dat geld uitgeven aan een vakantie, en dat geld besteden aan iets anders. De vakantie die eerst zo geweldig leek, is misschien niet zo geweldig meer als je in plaats daarvan begint te denken aan een opgeknapte badkamer of de eerste afbetaling op een mooie, nieuwe auto.


  Maar het kan ook dat de vakantie je, als je eenmaal uit de tunnel bent, nog veel beter dan voorheen lijkt omdat je, jezelf kennende, vreest dat het geld anders toch alleen maar opgaat aan kleine uitstapjes en eten buiten de deur, wat alles bij elkaar niet opweegt tegen het plezier dat een echte vakantie je kan bieden.


  Het klinkt bot, ik weet het, om de meest emotionele beslissing die je maar kunt bedenken, te vergelijken met het uitgeven van geld. Maar waar het om gaat is dat je het totale beeld voor ogen moet hebben om te kunnen zeggen wat de beste keuze is. Lees wat er gebeurt als je dat overzicht niet hebt.


  ———Het verhaal van Matt


  Het was het klassieke verhaal van twee mensen die elkaar als student leerden kennen, vervolgens verliefd werden op elkaar en trouwden nadat zij waren afgestudeerd. Wendy en Matt kregen een verhouding doordat zij deel uitmaakten van hetzelfde vriendenkringetje en dezelfde dingen mooi vonden of – belangrijker nog – verfoeiden. Zij voelden zich op hun gemak bij elkaar en toen zij eenmaal hardop begonnen te zeggen dat zij van elkaar hielden, was dat in hun gevoel ook zo en leek het uitgesloten dat zij niet zouden trouwen.


  Alles ging een hele tijd geweldig, vooral doordat Matt als elektrotechnicus in de bewapeningsindustrie een goed inkomen had en Wendy les kon gaan geven aan een middelbare school. Maar op een gegeven moment werd alles anders.


  Het is een raadsel, vind ik, hoe en waardoor een relatie die aanvankelijk zoveel mee had, ten slotte toch mislukt. Dat raadsel blijft bestaan doordat zulke mensen zelden hulp vragen op het moment dat het fout begint te gaan waardoor het zaad waaruit de tweespalt is ontsproten, al wortel heeft geschoten tegen de tijd dat ergernis en wrok aan de oppervlakte komen.


  Toen zij ten slotte om hulp vroegen, was vooral Matt ervan overtuigd dat hij en Wendy uit elkaar waren gegroeid en was er volgens hem weinig meer wat hen nog bond.


  Hij zag zichzelf als iemand met belangstelling voor de grote wereld van de politiek en sociale ontwikkelingen. In zijn ogen was Wendy, nadat er kinderen waren gekomen en zij met werken was gestopt, volledig opgegaan in de kleine zorgen van het huiselijk leven. Bovendien had Matt in de eerste jaren van hun huwelijk nóg een ontwikkeling bij haar opgemerkt: De wildebras die Wendy als studente voor hem was geweest, werd streng, ernstig en wel heel erg volwassen. Het krijgen van kinderen maakte dat niet minder – integendeel, het proces werd er juist door versneld. Wendy was voor hem gewoon niet meer de lieve meid van weleer.


  Het kwam er voor Matt op neer dat zijn huwelijk vergeleken met wat hij zich had voorgesteld een problematische relatie was geworden. Hij bleef bij Wendy, maar dacht voortdurend aan weggaan.


  Totdat zijn beste vriend ging scheiden. Het gemak waarmee die vriend ‘zijn vrijheid herwon’ kwam op Matt wonderbaarlijk over. Waarom zou je bij een zeurende zuurpruim blijven, vroeg Matt zich af, als de vrijheid die hij miste nog altijd binnen zijn bereik lag. Een eenvoudige formule kwam hem voor de geest: Weggaan is vrijheid. Man! Op weg naar die oase – of die luchtspiegeling – van de vrijheid, ging Matt op zijn beurt scheiden.


  Wat vond hij ‘daarginds’, wat hij al had kunnen zien als hij beter had gekeken voordat hij wegging?

  Herinner je je de laatste scène uit Les 400 coups van Truffaut? De jongen, die de hele film bezig is geweest met het ontvluchten van de tuchtschool en het ouderlijk huis, komt eindelijk aan bij de kust van de oceaan waarnaar hij steeds op zoek is geweest. Maar als hij die dan ziet, voor het eerst van zijn leven, blijft hij treurig staan met een lege uitdrukking op zijn gezicht omdat hij niets vindt op de plek waar hij alles had gezocht.

  Zo ging het ook met Matt. Zo geweldig was het alleenzijn niet. Het pretpark van het vrijgezellenleven bleek de woeste leegte der eenzaamheid, een bestaan waarin het ongelooflijk moeilijk bleek om nieuwe mensen te leren kennen. Het werd een aaneenschakeling van vreselijke afspraakjes met vrouwen die hem niets zeiden. En daarbij kwam dan nog de pijnlijke ontdekking dat de jonge vrouwen met wie hij het in zijn verbeelding zo leuk zou krijgen, hem in werkelijkheid te oud vonden.

  En hij miste zijn kinderen. Hij had gedacht dat hij, bevrijd van de taak om de kinderen uit school te halen en toezicht op hun huiswerk te houden, geweldige weekeinden van pure oudervreugde zou beleven. In plaats daarvan waren de weekeinden nachtmerries van verveling, afstandelijk gedrag en moeizame pogingen om de kinderen ver van hun vriendjes en hun vertrouwde omgeving te vermaken.

  Tot overmaat van ramp ontdekte Matt toen hij ten slotte een min of meer vaste relatie kreeg, dat de vrouw, eenmaal zeker van haar zaak, zich niet minder veeleisend en zakelijk gedroeg dan Wendy.

  Matt oordeelt aldus over zichzelf: ‘Je kunt werkelijkheid en droom niet met elkaar vergelijken, maar dat is wel wat ik deed en natuurlijk kon mijn werkelijkheid niet tegen mijn dromen op. Als ik de werkelijkheid die ik had, vergeleken zou hebben met werkelijke mogelijkheden elders, was ik niet weggegaan. Mijn leven met Wendy was verre van volmaakt maar er zat niets in wat maakte dat ik niet had kunnen blijven of niet tevreden had kunnen worden door te blijven en te proberen een oplossing voor de problemen te vinden.’

  Het geval van Matt is voor iemand die erachter wil komen wat beter is, weggaan of blijven, een goed voorbeeld van het grote verschil tussen een beperkte visie en een veel breder, realistischer beeld.

  Bij Matt leidde tunnelzicht tot het verkeerde besluit om weg te gaan. Maar het kan evengoed leiden tot een foutieve beslissing om te blijven.

  ———Het verhaal van Donna


  Het leven dat Donna met Margot leidde was jarenlang een vergulde kooi van eigen makelij. Donna zorgde voor de kooi, Margot voor het verguldsel. In het begin leidden zij beiden, met weinig geld, het leven van mensen uit het alternatieve circuit. Maar algauw kwam Margot in de computerbusiness terecht en met de hulp van familieleden die, zo ontdekte Donna later, heel rijk waren, zette Margot ten slotte een uiterst succesvol bedrijf op dat gespecialiseerd was in computerapparatuur voor de financiële wereld.


  Terwijl al dat moois op stapel stond, sukkelde Donna amateuristisch voort van het ene vrijwilligersbaantje naar het andere, van de bouw van klavecimbels naar het begeleiden van stadsjongeren. De relatie met Margot werd geleidelijk aan steeds problematischer. Er ontstond een reeks van min of meer op zichzelf staande problemen: Zij hadden steeds minder met elkaar gemeen; Donna voelde zich steeds minder vertrouwd met Margot (vooral doordat Margot steeds meer in beslag werd genomen door handel en geld); er werd steeds minder en ook steeds afstandelijker gevreeën.


  Naast het feit dat Donna toch altijd nog iets van liefde voelde voor Margot, maakte geld de hele situatie behoorlijk verwarrend voor haar.


  Grof gezegd stonden haar op dat moment met de beperkte blik van de relationele twijfel de volgende keuzes voor de geest:

  Aan de ene kant was er een leven van welvaart en gemak als zij bij Margot zou blijven. Donna zou dan niet alleen voldoende geld hebben om in vérgaande mate te doen wat zij wilde, zij had ook het gevoel dat zij Margot indirect had geholpen met het opzetten van het bedrijf en daardoor voelde zij zich ook emotioneel betrokken bij de zaak. Verleidelijk was ook de grote kans dat Margot (en dus ook Donna) bij de dood van Margots rijke verwanten of bij een overname van Margots bedrijf door een mammoetfirma, niet alleen welvarend maar zelfs echt rijk zou kunnen worden.

  Aan de andere kant was Donna ervan overtuigd dat weggaan bij Margot een heel armoedig bestaan zou betekenen. Zonder geld van zichzelf zou zij snel al even arm zijn als de jonge vrouwen die zij had begeleid, zo vreesde zij althans.

  Zij voelde zich dus ellendig maar ging, verblind door het verguldsel van haar kooi, toch jarenlang door met de relatie. Totdat een ervaring haar bij toeval de ogen opende. Zij moest helpen bij het zoeken van een woning voor een meisje van achttien dat zij had begeleid. In gesprekken met vrienden en bekenden ontdekte zij de mogelijkheden voor het delen van woningen en appartementen die goedkoop, veilig en niet oncomfortabel waren. Plotseling drong het tot haar door dat zij met een baan voor hele dagen, zoals die haar geregeld aangeboden werd, op eigen kracht een heel redelijk bestaan zou kunnen leiden.

  Zij raakte vervuld van spijt bij het besef dat zij haar leven al vele jaren eerder had kunnen veranderen door verder te kijken dan haar angstige visioenen en de blik te richten op haar reële mogelijkheden.


  ———Kijk naar twee kanten


  De verhalen van Matt en Donna maken duidelijk dat het beperkte tunnelzicht op twee verschillende manieren kan leiden tot een ramp. Als Matt zijn ogen wijder open had gedaan, had hij gezien dat zijn problematische relatie echt te goed was om ermee te stoppen. Als Donna haar ogen wijder open had gedaan, had zij gezien dat haar problematische relatie echt te slecht was om er nog mee door te gaan. Het openen van de ogen veranderde op zich niets aan de gegevens die zij zich al bewust waren. Maar zij zagen die daardoor wel in een heel ander licht.


  Laat mij je helpen bij het vermijden van een ramp in een van beide richtingen.


  stap22 Nieuwe redenen om te blijven


  De vragen in dit hoofdstuk verschillen enigszins van de vragen in andere hoofdstukken. De andere vragen staan in wezen op zichzelf. De twee vragen die nu komen zijn erop gebaseerd dat je eerst met een frisse blik naar je situatie kijkt voordat je antwoord geeft.


  Doe dit. Schrijf boven aan een stuk papier de woorden: ‘Dingen in mijn nieuwe leven waar ik naar uitkijk als ik aan weggaan denk.’ Schrijf op een tweede stuk papier de woorden: ‘Dingen die ik in mijn nieuwe leven vrees en waardoor ik overweeg om te blijven.’


  Schrijf vervolgens op wat voor jou het belangrijkste is geweest op de momenten dat je worstelde met de vraag of je moest weggaan of blijven. Op grond van de voorbeelden die je zojuist hebt gelezen zou Matt, als dingen waar hij naar uitkeek, iets hebben opgeschreven in de geest van ‘omgaan met mooie, sexy vrouwen’ en ‘betere relatie met mijn kinderen’. Donna zou als dingen die zij vreesde, iets hebben geschreven als ‘geen geld hebben’ en ‘geen plek om heen te gaan’.


  Noteer, als je opschrijft waar jij naar uitkijkt, vooral ook de hulp van vrienden en familieleden waarop je meent te kunnen rekenen.

  Als je naleest wat je hebt opgeschreven, zie je daar het beeld dat je door tunnelzicht is ingegeven.

  Nu krijg je de gelegenheid om dat tunnelzicht te corrigeren. Vraag je bij elk punt op je lijstje af


  – ‘Is dit waar?’


  – ‘Is dit waarschijnlijk?’


  Vraag je vervolgens af


  – ‘Wat is er daarnaast nog mogelijk?’


  – ‘Wat is het meest waarschijnlijke?’


  Wat Matt betreft was het juist dat hij met andere vrouwen zou kunnen omgaan zodra hij weer alleen was, maar het was ook mogelijk, en zelfs waarschijnlijk, dat die omgang moeilijk en niet erg bevredigend zou zijn. En niet juist was het dat alles met zijn kinderen zo geweldig zou gaan als hij zich had voorgesteld. Matt had dit alles kunnen weten wanneer hij met andere gescheiden mannen had gesproken.


  Voor Donna was het eenvoudigweg niet waar dat zij niet in haar eigen onderhoud kon voorzien. Zij had niet gedacht aan de mogelijkheid dat zij door een zelfstandig bestaan gedwongen zou worden om een redelijk inkomen te verwerven en dat zij dan best rond zou kunnen komen met wat zij zo verdiende.


  Ik kan natuurlijk niet zeggen wat dit voor jou zou zijn. De persoonlijke levensomstandigheden zijn voor iedereen weer anders. Alleen jij kent je verwachtingen en je angsten en de gegevens waarop die gebaseerd zijn. Alleen jij kunt jezelf de nieuwe informatie verschaffen die het beeld van de werkelijkheid waarvoor je komt te staan volledig zal veranderen. Maar die gegevens moet je dan wel boven tafel zien te krijgen.


  Al is het alleen maar door aan anderen te vragen of zij jouw verwachtingen en angsten reëel vinden. Welke verwachtingen en angsten zijn volgens hen realistischer? Je vraagt deze mensen niet naar de omstandigheden binnen je relatie, maar naar de omstandigheden buiten je relatie waarover zij met meer recht iets kunnen zeggen.


  Stel jezelf vervolgens deze vraag:


  diagnostische vraag 22 Heb je door nieuwe, meer uitgebreide en reële informatie over de situatie die mogelijkerwijs ontstaat wanneer je weggaat, nieuwe en meer realistische gegevens in handen gekregen waardoor weggaan nu onmogelijk, moeilijk of onprettig lijkt?


  Als hulpmiddel bij het vergaren van deze informatie, kun je de volgende checklist doorlopen:


  – Waar ga je wonen? Kun je dat betalen? Kun je vandaar heen en weer reizen naar je werk?

  – Hoeveel spaargeld heb je tot je beschikking als je weggaat? Welk deel van je inkomen houd je voor jezelf over? Zal dat genoeg zijn?

  – Wat zijn je mogelijkheden voor het contact met andere mensen? Dit is een moment waarop je hard voor jezelf moet zijn: Ben je iemand die makkelijk afspraakjes maakt? Ben je bereid om alles te doen wat nodig is om nieuwe mensen te leren kennen?

  – Is het redelijkerwijs te verwachten dat je in je nieuwe bestaan eenzaam zult zijn? Kun je tegen alleenzijn?

  – Wat gebeurt er met de kinderen? Is gezamenlijke voogdij mogelijk en wil je dat? Is de kans groot dat de kinderen niet aan jou worden toegewezen; is dat voor jou aanvaardbaar? Is het waarschijnlijker dat de kinderen wel aan jou worden toegewezen en heb je goed doordacht wat het is om de kinderen in je eentje op te voeden?

  – Welke invloed zal het feit dat je alleen bent, hebben op je werk?

  – Is het realistisch om te verwachten dat de vrienden op wie je rekent er uiteindelijk ook voor je zullen zijn? (De vrienden die je als paar had, blijven meestal bevriend met de vrouw en niet met de man, maar getrouwde vrienden distantiëren zich vaak van beiden.)

  – Wat vindt je familie van je plan? Zullen ze je moreel steunen? Misschien nog belangrijker: Zullen ze de praktische of financiële steun geven die zij misschien hebben toegezegd?


  Aarzel niet om aan deze checklist alles toe te voegen wat voor jou van groot belang is in je leven. En dan volgt hier de richtlijn.


  richtlijn 22 Als het je, nadat je realistischer bent nagegaan wat weggaan voor jou zal betekenen, duidelijk is geworden dat weggaan te moeilijk lijkt en blijven wenselijk is, heb je de duidelijkheid die je zocht en weet je dat je beter af bent als je blijft. Kort gezegd: Als blijven – goed beschouwd – verstandig is, is het verstandig om te blijven.


  Maar je moet je wel hoeden voor een terugval in relationele twijfel door de weegschaalmethode te gebruiken. De richtlijn is niet bedoeld om je nog meer dingen tegen elkaar af te laten wegen. Deze richtlijn is bedoeld om je te helpen bij het ontdekken van dat ene stukje veronachtzaamde realiteit dat op alles plotseling een heel ander licht kan werpen.


  Als je door realistischer te denken over wat je te wachten staat, duidelijk anders bent gaan denken over weggaan, is dat prima. Zo niet, dan kan de vraag die nu komt je duidelijkheid verschaffen.


  stap23 Nieuwe redenen om weg te gaan


  Pak nu de twee stukken papier met: ‘Dingen in mijn nieuwe leven waar ik naar uitkijk als ik aan weggaan denk’ en ‘dingen die ik in mijn nieuwe leven vrees en waardoor ik overweeg om te blijven’. Stel jezelf de volgende vraag:


  diagnostische vraag 23 Heb je door nieuwe, meer uitgebreide en reële informatie over de situatie die kan ontstaan wanneer je weggaat, nieuwe en meer waarschijnlijke aanwijzingen in handen gekregen die weggaan nu gemakkelijker of aantrekkelijker maken en waardoor blijven niet langer wenselijk is?


  Als je er bijvoorbeeld van overtuigd was dat je nergens terecht zou kunnen, blijkt dat nu echt zo te zijn? Als je ervan overtuigd was dat je alleen en eenzaam zou worden, is dat zo? Als je ervan overtuigd was dat je niet de kost voor jezelf zou kunnen verdienen, klopt dat? Gebruik dezelfde checklist die je zojuist hebt gebruikt. En vergeet niet je vrienden te zien als een bron van informatie over de werkelijkheid van een ander leven.


  Hier komt de richtlijn:


  richtlijn 23 Als het, nadat je met meer werkelijkheidszin hebt nagegaan wat weggaan voor jou zou betekenen, duidelijk is geworden dat weggaan gemakkelijker en aantrekkelijker lijkt dan eerst en blijven nu geen goed idee meer lijkt, heb je de duidelijkheid die je zocht en weet je dat je beter af bent als je weggaat. Kort gezegd: Als weggaan – goed beschouwd – verstandig is, is het verstandig om weg te gaan.


  Als deze richtlijn voor jou van toepassing is, betekent dit dat je door realistischer naar je leven te kijken de duidelijkheid hebt gekregen die je ontging toen je je aandacht uitsluitend op je relatie richtte.

  ———Nee zuster


  Dit kan een vreemd praktisch hoofdstuk lijken in een boek dat tot nu toe gericht was op de emotionele en psychologische kanten van een problematische relatie. Maar uit ervaring weet ik dat het onderwerp dat ik hier heb aangesneden heel belangrijk is. Ik zal nooit een cliënte vergeten die ik vele jaren geleden heb gehad, nog voordat ik tot de inzichten was gekomen die ik nu aan je doorgeef. Wekenlang spraken we over de vraag of zij moest blijven of weggaan. En telkens als het onderwerp aan bod kwam, sprak zij over het vage voorstel van haar zuster om bij haar in San Francisco te komen wonen, als over een krachtige magneet die haar uit haar relatie van dat moment wegtrok, een zwaarwegende factor die de balans deed overslaan naar vertrekken.


  Ten slotte vroeg ik haar om na te gaan of het aanbod van haar zuster serieus was. De week daarop vertelde zij dat ze een lang gesprek met haar zuster had gehad. Toen haar zuster daarbij een lange lijst van bezwaren afwerkte, was het tot haar doorgedrongen dat de zuster helemaal niet wilde dat zij kwam en dat zij bij haar ook niet echt welkom was.


  Daarna heeft zij nooit meer gezegd dat zij een eind aan haar relatie wou maken. Niet dat de relatie ook maar enigszins verbeterd was, de problemen waren er nog steeds. Maar in hoeverre die te verdragen waren kon precies worden bepaald aan de hand van het feit dat deze vrouw het wel de moeite waard had gevonden haar relatie te verbreken toen zij dacht dat zij naar een aantrekkelijke stad kon verhuizen en het niet meer de moeite waard vond toen zij niet wist waar zij naartoe moest. Jaren later waren zij en haar man nog altijd samen. Als we denken aan deze vrouw en aan mensen als Matt en Donna, zien we hoe belangrijk het is om je mogelijkheden eerst nog eens goed te bekijken. Zij maken je relatie niet anders, maar door een duidelijk beeld van je mogelijkheden kun je wel een heel ander gevoel krijgen over de realiteit van je relatie.

  achtergrond ‘Maar de kinderen dan?


  Als je jonge kinderen hebt die bij jou wonen is deze Achtergrond voor jou bestemd. Natuurlijk denk je aan je kinderen als je je afvraagt wat je te wachten staat wanneer jij en je partner uiteengaan.


  Ik denk dat je op dit punt in ernstige tweestrijd staat. Enerzijds weet je dat een scheiding psychologisch en emotioneel niet goed is voor de kinderen en dat het een onvoorstelbaar lastig, enerverend, duur probleem is voor de ouders. Anderzijds weet je dat het voor kinderen slecht is om op te groeien met ouders die door een slechte relatie de sfeer in het gezin bederven.


  Die twee overwegingen zijn niet alleen juist, zij vatten ook alles samen wat in honderden boeken is geschreven over het effect van een scheiding op kinderen. Een scheiding is niet goed voor kinderen, maar in een gezinssituatie blijven die te slecht is om er nog mee door te gaan, is dat voor hen evenmin.


  Het probleem waar je nu voor staat is hoe je het belang van je kinderen laat meetellen bij het nemen van het besluit over blijven of weggaan zonder jezelf of je kinderen tekort te doen.


  Ik zal je zeggen wat naar mijn ervaring voor praktisch iedereen het beste uitpakt. Je moet een paar zaken goed uit elkaar houden. Dat wil zeggen, je moet nagaan of deze relatie op zich te slecht is om er nog mee door te gaan dan wel te goed om ermee te stoppen. Ik weet dat je kinderen heel belangrijk voor je zijn, maar zij staan los van deze beslissing, net zo goed als jouw relatie met je kinderen losstaat van je relatie met je partner.


  Kijk alleen naar de relatie op zichzelf. Als je aan het eind van dit boek moet zeggen dat je relatie te slecht is om er nog mee door te gaan en dat je beter af bent als je weggaat, moet je weggaan.


  Elke diagnostische vraag is gericht op een aspect van de relatie dat van groot belang is voor ieders welbevinden. Elke richtlijn die op weggaan duidt, wijst op iets waardoor de sfeer waarin je kinderen opgroeien wordt vergiftigd. Als een relatie volgens de richtlijnen in dit boek te slecht is om er nog mee door te gaan, is die relatie ook te slecht om er nog mee door te gaan wanneer er kinderen zijn.


  Maar natuurlijk maken kinderen een heel verschil en wel hierom: Allereerst zijn er de praktische zaken waar dit hoofdstuk over gaat en die je, als je ze onder ogen ziet, een ander gevoel kunnen geven over blijven of weggaan. Die praktische zaken kunnen zeker voortvloeien uit het hebben van kinderen. Ik doel op dingen als: De aanwezigheid van kleuters of peuters die veel aandacht moeten hebben. De waarschijnlijkheid of de onwaarschijnlijkheid dat de ouder die de voogdij niet krijgt, tóch zal bijdragen aan de opvoeding van de kinderen. De moeilijkheid om iemand te vinden die op de kinderen past als je moet werken. De weinige tijd die je voor jezelf overhoudt. Waarschijnlijk heb je over de meeste van die dingen al wel nagedacht. Zo niet, vraag er dan je vrienden naar.


  Ten tweede kan het hebben van kinderen van invloed zijn op het moment dat je tot je besluit komt. Als een van je kinderen een bijzonder moeilijke tijd doormaakt, kan wachten op zijn plaats zijn. De aanwezigheid van kinderen bepaalt ook hoe je je besluit uitvoert. Een goede kinderarts of gezinstherapeut kan heel goede adviezen geven over de manier waarop kinderen geholpen kunnen worden bij het verwerken van een scheiding. Bovendien behoren de kinderen enige inbreng te hebben bij de besluiten die jij en je partner nemen over wie waar komt te wonen. Deze punten vallen allemaal buiten het kader van dit boek en ik ga ervan uit dat je je daarin verder zult verdiepen wanneer dat nodig blijkt te zijn.


  Maar op zichzelf maken de kinderen niet uit of je beter kunt weggaan of blijven.

  Sommige mensen beginnen, als zij dit horen, te praten over zelfzuchtige volwassenen en de rampzalige psychische gevolgen van een scheiding voor de kinderen. Maar uit wat ik aan het begin van deze Achtergrond heb gezegd, weet je al dat zowel weggaan als blijven in een slecht gezinsklimaat een negatieve invloed op de kinderen heeft.

  Het is belangrijk om het negatieve effect van een scheiding op kinderen niet te overdrijven. De onderzoeken waaruit een groot negatief effect van een scheiding op kinderen naar voren komt, richten zich op de psyche van kinderen van gescheiden ouders, zonder zich te richten op de psyche van vergelijkbare kinderen van vergelijkbare ouders die niet gescheiden zijn. In deze onderzoeken worden dus bij het trekken van conclusies kinderen van gescheiden ouders vergeleken met het ideale beeld van kinderen met ouders die een ideale relatie hebben.

  Je kunt het ideale niet vergelijken met het feitelijke. Het gevoelsleven dat je kinderen krijgen als jij en je partner gaan scheiden kan alleen vergeleken worden met het gevoelsleven dat zij krijgen als jullie bij elkaar blijven. En stel je eens voor wat dat voor een gevoelsleven wordt wanneer je doorgaat met een relatie die in feite te slecht is om er nog mee door te gaan.

  Dit boek gaat, zoals ik eerder al zei, over geluk. Als je relatie ondanks alle problemen te goed is om ermee te stoppen, zullen jij en je kinderen beter af zijn als je aan je relatie werkt en die zo goed mogelijk maakt. Maar als de relatie zo slecht is dat de meeste mensen in jouw situatie zeiden dat zij blij waren met hun besluit om ermee te stoppen, zullen jij en je kinderen beter af zijn wanneer je aan een nieuw en beter leven begint.


  14 R-E-S-P-E-C-T


  Waardeer je elkaar?


  Ons gevoel van eigenwaarde wordt gevoed door de waardering die wij van anderen krijgen. Maar binnen een relatie vormen ruzies en bemoeizucht de voedingsbodem waarop geringschatting voor de ander kan gedijen. Dat probleem gaan we nu bekijken.


  Iedereen heeft een wezenlijke behoefte aan waardering – in alle opzichten, in diepste wezen en op de punten die voor hem het meeste van belang zijn. En iedereen wil ook zijn partner kunnen waarderen, al was het alleen maar als steun en toeverlaat in ons bestaan. Toch kan in elke relatie iets zitten wat het zaad van de minachting onvermijdelijk doet ontkiemen. Het ontbreken van waardering is daardoor een probleem dat ons allen aangaat. Je kunt niet zomaar zeggen: ‘Wat? Hij waardeert je niet? Dan moet je weggaan!’ In zoveel relaties speelt iets van minachting voor de ander een rol dat we in één grote vrijgezellenwereld zouden leven als een dergelijk advies door iedereen werd opgevolgd.


  We hebben in een relatie vóór alles behoefte aan waardering. En even gretig verlangen wij ernaar om onze partner te kunnen waarderen.


  We moeten daarom bekijken waar wij de grens moeten trekken. We moeten weten wanneer gebrek aan waardering van een onaangenaamheid waarmee nog wel te leven valt – waar we misschien zelfs tegen opgewassen zijn, dat we misschien zelfs te boven kunnen komen, zoiets als het spitsverkeer – uitgroeit tot iets wat ons psychische schade berokkent.


  stap24 Als het gebrek aan waardering te ver gaat


  Laten we de zaak in groter verband bekijken. Wat is een normaal gebrek aan waardering, zoals dat in de meeste relaties voorkomt? We moeten dat weten omdat een gebrek aan waardering dat van een problematische relatie een relatie maakt die te slecht is om er nog mee door te gaan, veel verder moet gaan en veel schadelijker moet zijn dan een soms wat geringschattende houding tegenover de ander. We moeten dat ook weten om te kunnen nagaan hoeveel waardering voor de ander van een problematische relatie een relatie kan maken die toch te goed is om ermee te stoppen.


  ———Normaal ontbreken van waardering


  Het is heel gewoon dat de waardering in een relatie wel eens zoek is. Je valt elkaar tegen en er wordt geruzied. De een heeft kritiek op de ander en wijst op elke tekortkoming. Je herinnert je elke misser. Je staat naakt tegenover elkaar, in alle betekenissen van het woord. En terwijl naaktheid een bron van begeerte kan zijn is het vaak ook een bron van veel treurige en teleurstellende kennis.


  Er zijn evenwel vele manieren om met dit ontbreken van waardering om te gaan. Goed, je vrouw beklaagt zich erover dat je altijd zo moe bent, maar om te beginnen weet je dat het waar is en je weet ook dat zij dat uit medeleven zegt en ook dat het voor jou niet het allerbelangrijkste is om als een onverwoestbare doordouwer door het leven te gaan. Dus, ja, je voelt je wel geringschattend bekeken, maar zo erg is dat nou ook weer niet.


  Bovendien weet je dat je op andere belangrijke punten in de ogen van je vrouw helemaal niet in waarde bent gedaald. Het punt waarop zij je bekritiseert is voor haar nou ook weer niet zó belangrijk.

  ———Bestand zijn tegen kritiek


  Soms wordt het gebrek aan waardering echt erg en ook daar ga je nog niet dood van. Toen jullie pas met elkaar omgingen, was je partner er misschien van overtuigd dat jij als handige, talentvolle, gedreven persoon de zakenwereld stormenderhand zou veroveren. Nu jaren later heb je de boel behoorlijk verknald. Het is duidelijk geworden dat je niet alleen minder geweldig bent dan je partner dacht, maar ook dat je op sommige punten echt een kluns bent en aanmerkelijk luier dan iemand ooit had kunnen denken. De teleurstelling van je partner is voelbaar. Je merkt iedere dag dat je in de ogen van je partner minder belangrijk dan voorheen bent.


  En toch kun je bestand zijn tegen die afgenomen waardering omdat je het er voor een deel mee eens bent (je bent ook in jezelf teleurgesteld) en voor een deel omdat het je maar tot op zekere hoogte raakt. Je hebt door de jaren heen bij jezelf een gevoel ontwikkeld voor wie en wat je bent en voor wat belangrijk voor je is, waardoor je minder gevoelig bent voor de geringschatting van je partner. Misschien ben je in zijn of haar ogen van een voetstuk getuimeld, maar in je eigen gevoel sta je nog altijd recht overeind. Wat meer is, je weet dat de ander je lager aanslaat dan voorheen, maar je hebt toch het gevoel dat die ander van je houdt en om je geeft.


  We praten nog steeds over een ontbreken van waardering dat normaal is in een relatie, een kritisch blik waarmee te leven valt en die de relatie doorgaans niet te slecht maakt om er nog mee door te kunnen gaan. Maar we naderen nu wel de grens waarbij een overschrijding door je partner de relatie voor de meeste mensen te slecht maakt om er nog mee door te gaan.


  Stel jezelf de volgende vraag:


  diagnostische vraag 24 Weet je partner je zo sterk het idee te geven dat je een mafkees, een nietsnut, een verliezer of een stomkop bent op een gebied dat voor jou van belang is, dat je daar zelf echt en onloochenbaar van overtuigd begint te raken?


  Waar gaat het bij deze vraag om? Laat ik vertellen wat een vrouw op dit gebied heeft meegemaakt.


  ———Het verhaal van Leila



  Ben, de man van Leila, kwam op een bepaald moment tot de conclusie dat zij een stomme idioot en idiote stommerik was. Misschien was zij in hun gesprekken te emotioneel of niet helemaal rationeel geweest. Misschien was zij niet op de hoogte van een paar praktische of financiële zaken waar Ben wel wat vanaf wist. Misschien vond zij andere dingen van belang dan hij. Misschien wilde Ben de baas over haar spelen. Of misschien was Ben zo’n machofiguur die vond dat vrouwen nu eenmaal anders zijn dan mannen, domme wichten en niet meer. Hoe dan ook, Ben begon op een bepaald moment een dagelijkse stortvloed van opmerkingen over Leila uit te gieten die haar ervan moesten doordringen dat ze te neurotisch en gewoon ook te dom was om iets te kunnen regelen.


  ‘Jij verprutst de boel alleen maar, dat is altijd zo,’ zei hij. ‘Je kiest altijd verkeerd. Als ik kijk waar jij voor kiest, is het altijd mis,’ zei hij. ‘Je weet gewoon niet wat nadenken is. Je denkt met je gevoel. Het is één grote warboel in je hoofd,’ zei hij.


  Zo ging dat, zou je denken, in de negentiende eeuw of in de jaren vijftig, maar ik kan je verzekeren dat het ook nu zo gaat. Leila is niet de enige die in deze tijd nog zoveel minachting ondergaat. Je zou denken dat het minder is geworden nu zoveel werkende vrouwen zich in het volle leven met succes waarmaken, maar de bedreiging die sommige mannen daardoor voelen is zo hevig dat het geringschattende commentaar alleen nog maar toeneemt. Het is echter niet mijn bedoeling om hier een man-vrouw-probleem van te maken, want dat is het niet. Mannen ondervinden dit soort verachting vrijwel in gelijke mate.


  Wat was het effect van de minachting waaraan Leila blootgesteld werd? Zij was kwetsbaar. Het was in haar geval niet zo dat Bens kritiek weliswaar heel irritant was, maar haar toch niet het gevoel gaf dat er ook iets waars in zat. Zijn minachting richtte bij Leila echt schade aan. Hij was zo goed in het kleineren dat Leila echt ging geloven wat hij zei over dingen die zij niet kon veranderen. En daardoor werd zij van binnenuit kapotgemaakt, en met haar de zee aan mogelijkheden om haar heen. Ik ben gek, dacht zij, ik ben stom.


  En zoals iemand met anorexia zichzelf uithongert omdat de spiegel ‘zegt’ dat zij te dik is, deed Leila wat je doet als je denkt dat je gek en stom bent: Zij ging zich gek en stom gedragen.


  ———Je voelt je soms een idioot


  Als je door woorden die tegen je gebruikt worden om je te kleineren, echt gaat geloven dat je een mafkees, een nietsnut, een verliezer of een stomkop bent, moet je wel opgeven omdat dit dingen zijn waaraan je niets kunt doen. Als je partner je weet aan te praten dat je een malloot bent, kan met jou hetzelfde gebeuren als met de man die zo door zijn vrouw geminacht werd dat hij ervan overtuigd raakte een mafkees te zijn.


  Zij zei zo vaak: ‘Jij doet altijd zulke stomme dingen. Jij hebt altijd zulke idiote ideeën’, dat hij begon te denken dat hij een slechte invloed op de kinderen had. Hij deed steeds minder met de kinderen, uit angst dat hij ze met zijn ‘geestesziekte’ zou besmetten. Als de kinderen hem iets vroegen, zei hij: ‘Vraag dat maar aan je moeder.’ Doordat hij bij mij in therapie is geweest, weet ik dat hij volledig binnen de normen voor geestelijke gezondheid viel. Niettemin richtte de minachting van zijn vrouw veel schade bij hem aan doordat zij hem op die manier zijn rol als vader ontnam.


  De schade die optreedt als je door de minachting van je partner ervan overtuigd raakt dat je een mafkees, een nietsnut, een verliezer of een stomkop bent, hoeft niet het gevolg te zijn van iets wat je dan gaat doen of laten. Een vrouw die er door haar man van overtuigd werd dat zij gewoon een vreselijk mens was, werd daar zo depressief van dat zij uiteindelijk moest worden opgenomen.


  Die afloop lijkt veel op wat je misschien hebt gezien in Gaslight, een oude film met Ingrid Bergman, waarin een man, gespeeld door Charles Boyer, zijn vrouw weet wijs te maken dat zij gek is, waardoor zij zich ook gek gaat gedragen en moet worden opgesloten. Maar er is een verschil. In die film wordt haar weloverwogen een rad voor ogen gedraaid. Bij het uiten van de minachting waar we nu over praten, gaat de partner niet per se zo doelbewust te werk. De gevolgen kunnen desalniettemin even rampzalig zijn.


  Hier volgt de richtlijn voor het trekken van de grens tussen geringschatting die alleen hinderlijk is en geringschatting die een relatie te slecht maakt om er nog mee door te kunnen gaan:


  richtlijn 24 Als je partner je door minachtende woorden en daden het idee begint te geven dat je een mafkees, een nietsnut, een verliezer of een stomkop bent op punten die voor jou van belang zijn, begint hij schade toe te brengen aan je zelfbeeld en aan je beeld van alles wat je denkt te kunnen zijn. In een relatie waar de minachting zo ver gaat, is vrijwel iedereen op den duur niet tevreden met een besluit om te blijven en wel tevreden met een besluit om weg te gaan. Kort gezegd: Als iemand de grond onder je voeten wil weghalen, moet je weggaan voordat die grond verdwenen is.


  Hier volgen de belangrijkste punten in deze richtlijn:


  ——— 1

  ‘Het idee begint te geven.’ Je partner zegt dingen die je op den duur gaat geloven. Merk op dat deze richtlijn niet voor jou van toepassing is als de dingen die je partner zegt jou geen ander idee over jezelf geven. Mijn man zegt wel eens tegen me dat ik niet goed kan autorijden, maar wat hij zegt of doet heeft mij er nooit van overtuigd dat ik niet goed kan autorijden.


  ——— 2

  ‘Door minachtende woorden en daden.’ Je partner brengt je niet alleen een bepaald idee bij door de kleinerende opmerkingen die hij maakt maar ook door wat hij doet. Zo zal hij waar de kinderen bij zijn, niet zeggen dat je niet weet waar je het over hebt, maar als jij tegen de kinderen zegt dat ze iets moeten doen, kan hij bijvoorbeeld achter jouw rug om tegen de kinderen zeggen dat ze maar niet naar je moeten luisteren.


  ——— 3

  ‘Je bent een mafkees, een nietsnut, een verliezer of een stomkop .’ Wa t kan het je schelen als een ander jou het idee geeft dat je niet weet hoe je een automotor af moet stellen of dat je geen verstand hebt van moderne kunst? De minachting waar ik het hier over heb, raakt aan wat we nodig hebben om wezenlijk en volledig als mens te kunnen functioneren. Je kunt niet functioneren als je denkt dat je gek bent, of dat niemand om je geeft, of dat je nooit iets goed doet, of dat je echt een idioot bent. Minachting die jou dat idee geeft is minachting die datgene ondermijnt wat je nodig hebt om te kunnen functioneren.


  ——— 4

  ‘Op punten die voor jou van belang zijn.’ Het is niet mogelijk om goed te functioneren als je denkt dat met jou in je totaliteit iets mis is. Maar je kunt ook niet functioneren als juist datgene wat voor jou een belangrijke levensverrichting is, onmogelijk wordt door het effect dat uitgaat van de minachting door je partner. Als het ouderschap bijvoorbeeld of je poging om vooruit te komen in zaken, meer is dan een bezigheid, als dat voor jou van vitaal belang is voor je gevoel van eigenwaarde, dan heeft die minachting van je partner een fnuikend effect wanneer je daardoor het idee krijgt dat je daar niet toe in staat bent.


  Op deze punten moet je letten als je nagaat of richtlijn 24 voor jou van toepassing is.


  ———Ondrinkbaar water



  Laat ik een voorbeeld geven dat ik wel vaker gebruik om te helpen bij het trekken van de grens tussen de geringschatting die altijd in een relatie kan voorkomen en de geringschatting die maakt dat je er beter maar vandoor kunt gaan. Later zul je merken dat dit voorbeeld niet alleen voor deze richtlijn opgaat, maar ook voor de drie richtlijnen die nog komen in dit hoofdstuk. Ik maak in dit voorbeeld een vergelijking met milieuvervuiling.


  Denk even aan het bassin waaruit de bewoners van je stad hun drinkwater krijgen. Het meeste leidingwater is, ook als het aan de gezondheidsnormen voldoet, nooit volkomen zuiver. Maar het is voor de meeste mensen wel zuiver genoeg. De grens ligt bij het punt waar het water ongezond wordt. Je kunt van mening verschillen over toelaatbare concentraties aan chemicaliën of microben maar als we echt ziek van het water worden, houdt iedereen de kraan dicht. Met drinkwater dat een beetje troebel is of minder lekker ruikt dan we zouden willen, valt nog wel te leven, maar schadelijk dient het niet te zijn.


  Hetzelfde geldt voor minachting in een relatie. Als de ‘kleineervervuiling’ echt alarmerende vormen begint aan te nemen doordat je gaat geloven in de kwalijke dingen die je partner je toevoegt en als je gedrag en je manier van leven daardoor verandert, word je psychisch verlamd of kapotgemaakt, zoals een slachtoffer van vergiftiging door een bepaald gif wordt aangetast.


  achtergrond Liefde en waardering


  Om te kunnen vaststellen wat je moet doen met een problematische relatie, moet je onderscheid maken tussen geringschatting waarmee te leven valt en geringschatting waar niet mee te leven valt. Om je hierbij te helpen moet ik twee dingen doen: Ik moet zien te voorkomen dat iemand stopt met een heel redelijke relatie én ik moet zien te voorkomen dat iemand die een schadelijke relatie heeft daar toch mee doorgaat.


  Het is van belang om in te zien waarom geringschatting in relaties even wijdverspreid is als een geringe mate van vervuiling op alle terreinen van ons dagelijks leven. Als je weet hoe die geringschatting kan ontstaan, zul je die sneller kunnen onderkennen en er beter mee kunnen omgaan in een relatie die voor het overige te goed is om ermee te stoppen als je geen onrealistisch hoge eis aan die relatie stelt en op grond daarvan zou willen weggaan.


  ———Geen liefde uit liefhebberij


  Een van de beroemdste uitspraken over de liefde staat, toepasselijk genoeg, in Liefhebben, een kunst, een kunde van Erich Fromm, waarin hij in grote lijnen zegt dat je van jezelf moet houden voordat je van een ander kunt houden. Weinig denkbeelden zijn zo algemeen aanvaard als dit. Ik herinner me nog dat mijn ouders dat tegen mij als kind zeiden. Ik herinner mij dat mijn vrienden en ik dat in de puberteit tegen elkaar zeiden. En ik herinner me mijn verrassing toen mijn dochters met die wijsheid bij mij aankwamen toen zij volwassen begonnen te worden.


  Maar waarom maakt Erich Fromm hier een punt van? Waarom is het belangrijk? En waarom denken wij dat het juist is?

  Nu ik de feitelijke werking van de liefde in een relatie vele jaren heb bestudeerd, weet ik waarom je van jezelf moet houden om van een ander te kunnen houden: Als je eenmaal een relatie hebt, gebeuren er dingen die je gevoel van eigenwaarde bedreigen. Fromm begreep dat die relatie, zoals ik al opmerkte, ook een voedingsbodem kan worden waarop geringschatting voor de ander kan gedijen.


  ———Weer op aarde


  Dit is dus iets waar we allemaal voor komen te staan. Je leert iemand kennen en je wordt verliefd. Als je dan in hoger sferen zweeft, denk je bij jezelf: ze is fantastisch, ze is bijzonder, ze is geweldig. De raket van de liefde is moeilijk te lanceren zonder de brandstof van wederzijdse adoratie.


  Maar wat omhooggaat komt ook weer naar beneden. Zoals er altijd een verschil is tussen de verkiezingsbeloften van een kandidaat en het gestuntel na zijn aantreden, kom je, nadat je jezelf officieel tot stel hebt uitgeroepen, in het beloofde land van de vertrouwelijke omgang waar je zo hevig naar verlangde, maar waar intimiteit in de loop der tijd verandert in bemoeizucht. En wat daaruit voort kan komen weten we allemaal.


  Niet altijd komt het tot een geringschattende houding. We kunnen de verwachtingen van een ander ook overtreffen, meestal op een gebied waarvan niet zulke hoge verwachtingen bestonden. Maar in de beslotenheid van de intimiteit waarin wij lichamelijk en geestelijk naakt tegenover elkaar staan, komen gebreken en tekorten uit alle hoeken en gaten tevoorschijn. Om de groei van de minachtende houding te begrijpen, moeten we bekijken hoe die ontstaat:

  – Je oogst waardering door te voldoen aan de verwachtingen die binnen je relatie ten aanzien van jou bestaan als minnaar, als kostwinner, als ouder, als degene die voor het huishouden zorgt.

  – Je oogst waardering door de mate waarin je voldoet aan datgene wat je in het vooruitzicht hebt gesteld, zoals een door jou gewekte verwachting dat je succesvol zult zijn in zaken of als kunstenaar, of dat je altijd je jeugdige uiterlijk zal behouden of altijd stimulerend zult zijn.

  – Je oogst waardering door te zorgen voor verrassingen, door op een bepaald moment iets te doen of te zijn wat de verwachtingen van je partner overtreft.

  – Je oogst waardering door kracht en talent op gebieden waar je partner zwak is, bijvoorbeeld door een kei te zijn in het bijhouden van de gezinsuitgaven terwijl je partner er moeite mee heeft om inkomsten en uitgaven sluitend te krijgen, of door goed met de kinderen om te kunnen gaan als het je partner te veel wordt.


  Besef hoe gemakkelijk waardering op de volgende gebieden kan omslaan in een kritische blik:


  Je probeert te voldoen aan de verwachtingen die omtrent jou bestaan, maar geleidelijk aan ontstaat er onvrede en verschil van mening over de vraag wat dat inhoudt, een goede minnaar of een goede kostwinner te zijn en over de betekenis van je verrichtingen op die gebieden.


  Je probeert te voldoen aan de toezeggingen die je hebt gedaan, maar die beloften waren voor de helft niet erg realistisch en wat de andere helft betreft weet je, eerlijk gezegd, niet meer wat je hebt beloofd.


  Je zou je partner graag willen verrassen met een bijzondere prestatie, maar tegen de tijd dat hij of zij uitgeblust begint te raken, neemt ook jouw vermogen af om met iets bijzonders voor de dag te komen.


  En je hoopt iets moois tot stand te brengen op een gebied waar niet de sterkste kanten van je partner liggen. Maar niet zelden besluit de ander juist op dat moment om zich eigen te maken wat jij tot dan toe deed en ontdekt hij of zij daarbij dat jij zo super nou toch ook niet bent.


  Begrijp me alsjeblieft niet verkeerd. Ondanks al deze aandacht voor een geringschattende houding, bestaat er in de gemiddelde relatie heel wat waardering. Niemand is misschien een held in de ogen van zijn dienaar, maar in de meeste relaties komen toch verrassend sterke tendensen tot waardering en zelfs bewondering voor. Het is dus niet mijn bedoeling mij laatdunkend uit te laten over de doorsnee-relatie door te benadrukken hoeveel negatieve kritiek daarin kan voorkomen. Maar je moet nu eenmaal bedacht zijn op de krachten die voortdurend aan het werk zijn om een geringschattende houding in het leven te roepen en je moet vertrouwen op je eigen vermogen om deze krachten te overwinnen. Soms overwinnen wij die krachten. Maar soms zegevieren zij juist over ons en dan dienen wij ons af te vragen of onze relatie te slecht is geworden om er nog mee door te gaan.


  stap25 Het minimum aan respect


  Op het gebied van de waardering hebben velen moeite met het trekken van een grens. Laten we nog even teruggaan naar ons voorbeeld van de milieuvervuiling. Een reden om het water uit het waterbassin van je woonplaats niet meer te drinken kan zijn dat het giftig is en dat je bang bent er echt iets van te krijgen. In richtlijn 24 hebben we aangegeven wat dit betekent als het om een minachtende houding van je partner gaat.


  Maar er is nog een reden waarom je het water eventueel niet meer wilt drinken. Je weet misschien zeker dat je er niets van kunt krijgen, maar telkens als je naar een glas water kijkt, zie je dat het troebel is en merk je dat het onprettig ruikt. Op welk moment laat je dan voor veel geld mineraalwater aan huis bezorgen? Waar ligt voor jou de grens?


  Hetzelfde speelt voor veel mensen als het gaat om een geringschattende bejegening binnen hun relatie. Zij lopen niet het gevaar ernstig gekwetst te worden door élk blijk van minachting van de zijde van hun partner, maar er is wel een eindeloze stroom van kleinerende opmerkingen en kritiek en neerbuigende vragen en vernederende vergelijkingen en ogenschijnlijk ‘behulpzame reacties’ die in werkelijkheid voor je partner alleen maar een fraai excuus zijn om onvrede, afwijzing en weerzin tot uitdrukking te brengen.


  diagnostische vraag 25 Doe je op grond van de geringschattende houding van je partner al het mogelijke om het contact met je partner zoveel mogelijk te beperken; afgezien van de momenten waarop gezamenlijke actie echt niet te vermijden valt?


  Deze vraag heeft betrekking op een punt dat van vitaal belang is gebleken voor mensen die willen nagaan of de minachtende houding van hun partner de grens tussen onaangenaam en onaanvaardbaar overschrijdt. Maar waar is die vraag eigenlijk voor nodig? Je bent niet gek. Je weet waarachtig wel wanneer het water te slecht smaakt om nog gedronken te worden. Zou je dan niet weten wanneer de maat vol is wanneer de minachting van een ander je leefklimaat vervuilt? Je wordt er ziek van en daarom stap je op. Zo is het toch? Waarom zou het trekken van een dergelijke grens voor sommige mensen dan toch moeilijk zijn?


  Een voortdurende sfeer van negatieve kritiek heeft wat de psychische gevolgen ervan betreft, iets met kindermishandeling gemeen. Een paar psychische factoren die het een kind zo moeilijk kunnen maken om zich te realiseren wat er gebeurt, maken het ook jou soms moeilijk om te zien wat er met jou gebeurt. Ik zal je het verhaal van Hank vertellen.


  ———Het verhaal van Hank


  Het was zo’n klassiek, tragisch geval van het seksueel misbruikte kind. Hank had, om veel verdriet kort samen te vatten, een oom die hem vijf jaar lang, van zijn negende tot zijn veertiende, dwong om bijna maandelijks seksuele omgang met hem te hebben.


  Een vraag die Hank, jaren nadat dit aan het licht gekomen was, nog altijd kwelde was waarom hij dat geduld had. Goed, hij was nog klein, maar zo klein en zo onmachtig was hij toen toch ook weer niet. Hank bleef piekeren door zijn onvermogen om een grens te trekken.


  Door een therapie kreeg Hank meer begrip en tolerantie voor zichzelf. Hij begon enigszins te begrijpen hoe deze dingen psychologisch werken. Waarom proberen kinderen een dergelijk misbruik niet te stoppen, ook niet als zij niet gedwongen worden om te zwijgen? Vier belangrijke redenen zijn:


  ——— 1

  Kinderen raken eraan gewend dat het gebeurt, vooral als het op jonge leeftijd begint. Het is erg, maar het wordt snel een vast onderdeel van hun bestaan. En regelmaat schept het valse gevoel dat iets normaal is. Het valse gevoel dat dit normaal is kan vreemd genoeg met een gevoel van afschuw samengaan.


  ——— 2

  Kinderen geloven ten onrechte dat er iets redelijks zit in wat er gebeurt. Kinderen die fysiek misbruikt worden, gaan denken dat zij slecht zijn. Kinderen die seksueel misbruikt worden, gaan vaak denken dat zij seksueel onweerstaanbare verleiders zijn.


  ——— 3

  Kinderen passen de klassieke psychologische techniek van de dissociatie toe waarbij zij afstand nemen van hun eigen gevoelens om opgewassen te zijn tegen de slechte dingen die hen overkomen. Zij oefenen zich in het stoppen van voelen wat zij voelen.


  ——— 4

  Kinderen vinden het zo onvoorstelbaar dat een ouder of een grootouder, een oom of een tante, hun iets dergelijks aandoet, dat zij, hoewel zij weten wat er gebeurt op het moment dat het gebeurt, voor zichzelf toch kunnen ontkennen dat het eerder ook al is gebeurd.


  Ik zeg niet dat al deze dingen altijd opgaan voor alle misbruikte kinderen. Maar het zijn wel heel gewone, zelfs normale reacties op dergelijke abnormale ervaringen.


  Toen Hank dit begon in te zien, viel het hem ook op dat zijn partner hem voortdurend en intens bestookte met een spervuur van geringschattende opmerkingen. Hij had voldoende innerlijke kracht om niet te gaan geloven dat de dingen die hem door zijn partner werden toegevoegd ook echt zo waren. Dus richtlijn 24 was voor hem niet van toepassing. Maar wel trof het hem dat hij zich al die verbale mishandeling zomaar liet welgevallen. Waarom zou hij daarmee verder leven en niet weggaan?


  Toen begreep hij het. De vier redenen die duidelijk maakten waarom hij geen pogingen had kunnen ondernemen om het seksuele misbruik in zijn jeugd te stoppen, golden ook ten aanzien van de verbale mishandeling door zijn partner.


  ———1


  Hij was eraan gewend geraakt en daardoor leek het hem normaal.



  ——— 2

  Hoewel Hank niet geloofde dat de vernederende opmerkingen van zijn partner tot in de details terecht waren, geloofde hij wel dat hij in het algemeen toe was aan ‘verbetering’ en dat het daarom terecht was dat hij gekleineerd werd.


  ——— 3

  Hank trok inwendig een muur van afweer op waardoor hij het kon doen voorkomen dat de laatdunkende opmerkingen van zijn partner hem niets deden.


  ——— 4

  En doordat hij zich niet kon voorstellen dat degene door wie hij bemind wilde worden zo weinig waardering voor hem had, kon hij ontkennen dat hij geminacht werd.


  Dit zijn de vier punten die je moet doorzien om te kunnen bepalen waar de grens ligt bij een geringschattende houding van je partner. Ben je er gewoon aan gewend geraakt? Geloof je dat het gerechtvaardigd is? Heb je jezelf afgesloten voor de gevoelens die deze vernederingen bij je oproepen? Kun je niet geloven dat je partner je op zo’n manier wil kleineren?


  Nu ben je klaar voor de richtlijn:


  richtlijn 25 Als je partner heel vaak heel minachtend tegen je doet en je beseft dat je – afgezien van de momenten waarop gezamenlijke actie echt onvermijdelijk is – al het mogelijke doet om het contact met je partner zoveel mogelijk te beperken, is de sfeer in je relatie door deze minachting zodanig bedorven dat je beter af bent als je weggaat. Kort gezegd: Het water is niet te drinken als je het niet meer drinken wilt.


  Vermijding en afstand zijn maatgevend voor de mate van minachting die, zelfs als zij niet vergiftigend werkt, voor jou te onaangenaam is om die nog te willen dulden.


  Het is belangrijk om je te realiseren dat ‘al het mogelijke doen om het contact met je partner te beperken’ veel meer inhoudt dan het vermijden van lichamelijk contact:


  – Iedere keer dat je aan iets denkt en het bij je opkomt om wat je denkt met je partner te delen en dat vervolgens dan niet doet, beperk je het contact.

  – Iedere keer dat je je partner iets wilt vragen en het dan niet doet, beperk je het contact.

  – Iedere keer dat je je partner wilt vertellen over een kleine overwinning of een tegenvaller in je leven en je blijft vervolgens zwijgen, beperk je het contact.

  – Iedere keer dat je eraan denkt samen iets te gaan doen en dat vervolgens niet eens ter sprake brengt, beperk je het contact.

  – Iedere keer dat er een reële gelegenheid is voor intiem contact en je laat die gelegenheid onbenut voorbijgaan, beperk je het contact.

  – Iedere keer dat je in je eentje iets besluit in plaats van dat met de ander te bespreken, beperk je het contact.


  We doen deze dingen binnen onze relatie allemaal wel eens. Maar als je merkt dat je dit zoveel mogelijk doet, moet je je realiseren dat het vermijdingsgedrag is waarmee je zegt dat de relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. We spraken even hiervoor over een gevoel van veiligheid. Als de minachting door je partner je zo’n onveilig gevoel geeft dat je zoveel mogelijk bij hem uit de buurt blijft, wordt het tijd om jezelf toe te staan een relatie die je fysiek de rug al toegekeerd hebt, ook gevoelsmatig te verlaten.


  stap26 Aanwijsbaar respect


  Wat een triest en somber onderwerp is al dit gedoe over minachting door je partner! Maar als de laatste twee richtlijnen voor jou van toepassing zijn, moet je bedenken hoe tevreden je zult zijn als je weer het gevoel krijgt dat je je eigen leven kunt gaan leiden. En als die richtlijnen niet voor jou van toepassing zijn is het prettig om te weten dat je relatie wat die twee punten betreft oké is.


  Niettemin wordt het tijd voor een oppepper, iets positiefs om over na te denken. Gelukkig is ook het punt waar ik nu naartoe wil heel belangrijk: Waardering die duidelijk overkomt kan een relatie te goed maken om ermee te stoppen.


  Bij alles wat ik met paren heb gedaan, zowel in therapieverband als bij mijn research, vraag ik altijd aan de één: ‘Heb je waardering voor je partner?’ en aan de ander: ‘Voel je je gewaardeerd?’


  Ik verbaas mij al sinds lang niet meer over de antwoorden die ik daarop te horen krijg, maar ik word er wel nog altijd door geschokt: De waardering die Jane van John ondervindt is klein vergeleken bij de waardering die John voor Jane denkt te hebben. Waardering in een relatie doet in dat geval denken aan een liefdadige instelling die tegen de lamp loopt omdat maar een fractie van de bijdragen terecht is gekomen bij de mensen voor wie het geld bedoeld is.


  Een enkele keer maar kom ik een relatie tegen waar de waardering echt overkomt. Niet dat de partner in zo’n geval zegt dat hij de ander waardeert – hij laat het voelen. En hij laat het niet alleen voelen, zijn waardering maakt het leven van de ander echt heel anders. Hier komt de vraag die daarop slaat:

  diagnostische vraag 26 Heb je het gevoel dat je partner jou, over het algemeen en vaker wel dan niet, concrete steun geeft en echte belangstelling toont voor de dingen die je probeert te doen en die voor jou belangrijk zijn?


  Dit gaat veel verder en is ook heel iets anders dan een partner die zegt dat je een ‘goed mens’ bent. Dit gaat echt over het bieden van steun en belangstelling voor de dingen die voor jou in het leven van belang zijn, die moeilijk voor je zijn en waar je iets aan wilt doen.


  Iemand beklaagt zich erover dat zijn partner hem altijd zo bekritiseert. Stel nu dat hij besluit om een dieet te gaan volgen, wat voor hem niet alleen belangrijk, maar ook heel moeilijk is. Als zijn partner hem daarin dan aanmoedigt en hem helpt en met hem meeleeft, is dat een vorm van waardering die overkomt. Als zij goede, praktische dingen doet om hem het gevoel te geven dat zij wil wat hij voor zichzelf wil, is dat waardering die overkomt. Als zij doet wat zij kan om het afslanken gemakkelijker te maken en de kans op succes voor hem te vergroten, of als zij echt aanvoelt wat hij nodig heeft en hoe hij het nodig heeft en als zij niet een vooropgezet idee hanteert van wat hij nodig zou moeten hebben, of als zij naar hem kan luisteren wanneer hij praat over de opgave die het afvallen voor hem is en hem dan het gevoel geeft dat zij echt belangstellend luistert naar wat hij te zeggen heeft, dan is dat allemaal een vorm van waardering die voelbaar overkomt.


  ———Het verhaal van Sasha


  Sasha had zich al een hele tijd tegenover haar vriendinnen beklaagd over haar problematische relatie met Willie. Zij werkte als assistentanalist bij een grote beleggingsmaatschappij en Willie, die actief in de milieubeweging was, gaf voortdurend af op haar werk, op haar beroep, op haar zaak – in feite op de hele wereld waarin zij carrière wilde maken. Zijn kritiek had op Sasha geen vergiftigende uitwerking (zij kreeg er bijvoorbeeld geen slecht gevoel door over zichzelf ) en omdat Willie nu eenmaal zo was, vond zij zijn kritiek niet zo vervelend dat zij hem daarom wilde mijden.


  Niettemin zou zij het prettig hebben gevonden om woorden van waardering te horen. Er was één groot minpunt in hun relatie: Het zat Sasha in hoge mate dwars dat Willie, als schrijver en organisator ten behoeve van de ene milieuactie na de andere, nauwelijks zijn brood kon verdienen. Zoals veel vrouwen die nog een hele toekomst voor zich hebben, bleef zij zich afvragen of er voor haar niet meer inzat dan de man met wie zij was.


  Doorbraak. Sasha kreeg de kans om te worden opgeleid tot beheerder van een van de vele aandelenportefeuilles van de zaak. In plaats van analist zou zij op den duur uitvoerder worden van het beleid, een leider, een toonaangevende figuur. Haar werkdruk nam ineens heel sterk toe. Het ging nu niet meer om het acht uur per dag uitzoeken van bedrijfsgegevens waarna zij rustig weer naar huis kon gaan. Zij moest nu actief zoeken naar investeringsmogelijkheden en die niet alleen natrekken maar ook aangeven welke fondsen het goed zouden doen. Met hard en succesvol werken zou zij voor zichzelf een geheel eigen toekomst kunnen opbouwen.


  Willie deed haar nu versteld staan. Zijn opvattingen over de zakenwereld waren natuurlijk niet veranderd. Maar hij besefte hoeveel haar werk voor haar betekende en hoe moeilijk het voor haar was en hoe hard zij haar best deed om het allemaal goed voor elkaar te krijgen. Als Sasha zich ooit afgevraagd mocht hebben of Willie haar wel respecteerde, was die twijfel nu wel over.


  Hij behandelde haar als een waardevol persoon die waardevolle dingen deed. Zo maakte hij – in plaats van zich te beklagen over haar drukke baan en het feit dat zij nooit op tijd was voor het eten

  – maaltijden klaar die niet meteen verpieterden zodat zij ook als zij later thuiskwam, samen konden eten.


  Haar hoofd was vol van de bedrijven die zij nu bestudeerde om een aankoopadvies uit te kunnen brengen aan de portefeuillebeheerder bij wie zij een proefperiode doorliep. En de antikapitalist Willie luisterde met belangstelling en geduld naar de ingewikkelde details waar Sasha over sprak. Hij stelde vragen. Hij kwam zelfs met ideeën aan.


  Dit alles was voor Sasha een openbaring. Als Willie zich voordien minachtend had uitgelaten, waren dat alleen maar woorden geweest, onschuldige plagerij. Toen het er echt om ging om met iets concreets over de brug te komen, gaf Willie de blijken van respect die voor haar van wezenlijk belang waren. Haar twijfel over de relatie verdween.


  ———Goud tussen de rommel


  In een problematische relatie kun je de ware schatten gemakkelijk over het hoofd zien doordat die tussen allerlei rommel schuilgaan, zoals je een schitterend stukje antiek niet altijd opmerkt als het in een tweedehandszaak tussen een hoop sjofele meubelen ligt. Maar Sasha had echt iets kostbaars in handen en misschien geldt dat ook voor jou. Hier komt de richtlijn:


  richtlijn 26 Als je het gevoel hebt dat je partner met je meeleeft en dat hij of zij je steunt in de dingen die je probeert te doen en die belangrijk voor je zijn, als dat gebeurt op een wezenlijke en concrete manier en als dit voor jou een belangrijk verschil uitmaakt, is het goed om te weten dat de meeste mensen in diezelfde situatie hebben gezegd dat zij een relatie hadden die te goed was om ermee te stoppen. Kort gezegd: Er zijn op het moment dat het erop aankomt, is een tastbare vorm van waardering.


  Als je ‘nee’ hebt geantwoord op vraag 26 en deze richtlijn dus voor jou niet opgaat, wil dat nog niet zeggen dat je een relatie hebt die te slecht is om er nog mee door te gaan. Als het ontbreken van positieve waardering niet schadelijk is en geen tweespalt veroorzaakt tussen de partners, kan in een relatie met iemand die niet de gewenste steun en aandacht geeft toch altijd nog een kern zitten die voldoening schenkt. Het is misschien niet ideaal, maar er valt mee te leven.


  Als je geen concrete waardering ondervindt kan dat ook komen doordat jijzelf bij al je twijfel niet meer de benodigde energie in de relatie hebt gestopt. Als je relatie niet te slecht blijkt om er nog mee door te gaan, zal die waardering misschien weer blijken zodra jij je opnieuw inzet voor je relatie.


  Hoe kun je er zeker van zijn dat richtlijn 26 voor jou van toepassing is? Als je de pizzeria belt, staat een halfuur later een jongen met een doos voor de deur en in die doos zit een echte pizza. Hij komt niet met een lege doos. Bij richtlijn 26 is het niet anders: De aandacht en de steun van je partner zal echt moeten blijken. Het moet niet bij woorden blijven. Wie wil nou horen dat hij gewaardeerd wordt van iemand die niet eens luistert als je wat wilt vertellen of die niets doet waaruit die waardering, die steun en die belangstelling voor jou zou kunnen blijken?


  Om nog even terug te komen op ons voorbeeld van het mogelijkerwijs vervuilde waterreservoir: Omdat het water uit de kraan de gezondheid aantoonbaar bevordert en het leven verlengt, neem je een hoop onvolkomenheden van dat water toch voor lief.


  stap27 Waardering voor je partner


  We draaien de zaak om. We praten nog steeds over waardering, maar nu ga ik van waardering door je partner naar waardering voor je partner. Tot nu was de vraag wat het voor jou betekent als je partner je al of niet waardeert. Maar wat betekent het voor jou als jij je partner niet waardeert?


  Je herinnert je nog wel de uitspraak dat je van jezelf moet houden om van je partner te kunnen houden en ook dat we zagen hoe snel de waardering in een relatie onder vuur kan komen liggen. In een problematische relatie kan de bewondering die je ooit voor je partner voelde of hoopte te voelen wat versleten zijn geraakt. Toen je elkaar leerde kennen, was het: ‘Hij is zo fantastisch.’ Nu is het: ‘Nou ja, hij is wat hij is.’ Zucht.


  Tot op zekere hoogte moeten wij onze partner nemen voor wat hij of zij is. Maar tot welke hoogte? Wanneer zakt het respect dat je voelt voor degene die tegenover je zit, onder het punt waarop de relatie niet goed genoeg meer is om er nog mee door te gaan?


  Ik heb heel veel mensen in therapie gehad die worstelden met deze vraag. Dat waren mensen van wie de partner moeite had met het verdienen van de kost, of die geen enkele ambitie had, die domme en rampzalige dingen deed of mateloos onnozel was of nog weer iets anders had waardoor het moeilijk viel om tegen hem of haar oprecht gemeend te zeggen: ‘Ik heb respect voor je.’


  Wanneer is het zinnig om van zo iemand te blijven houden en met de relatie door te gaan? En wanneer is blijven een vergissing?


  ———Heel goed, maar niet voor jou



  Bij de vraag hoeveel waardering je toch minstens voor je partner moet voelen, moet je onderscheid maken tussen wat de ander is als mens en wat de ander is voor jou. Ik geef twee mogelijkheden:


  ——— 1

  Soms waarderen of bewonderen we iemand die niet goed voor ons is of die niets voor ons betekent.


  ——— 2

  Soms is iemand, die ons persoonlijk iets te bieden heeft wat voor ons van werkelijk belang is, niet iemand voor wie wij anders veel waardering zouden hebben.


  Wat is het kenmerk van een relatie die te slecht is om te worden voortgezet?


  De meeste mensen die hun relatie problematisch vinden, hebben naar mijn ervaring toch altijd nog wel enig respect voor hun partner, ook als veel van het oorspronkelijke ontzag misschien verloren is gegaan. Als het anders was, waren zij wel weggegaan. Maar het gaat hier om respect voor hun partner als mens. Door relationele twijfel kan je blik zodanig vertroebeld worden dat je moeilijk meer kunt zien of de partner die je als mens respecteert, ook jou persoonlijk nog iets te bieden heeft. Met andere woorden: Heb je waardering voor je partner als jouw steun en toeverlaat in het bestaan?


  Hier is de vraag:


  diagnostische vraag 27 Zou je iets belangrijks in je leven missen als je partner niet meer je partner was? Geeft wat je dan zou missen jou een goed gevoel over je partner omdat hij of zij in staat is om jou dat te geven?


  Iets mis je natuurlijk altijd als je partner niet meer je partner is. Maar is dat iets waar je niet buiten zou kunnen? Is het iets wat je echt zou missen? En los van de vraag wat je zou missen of waar je niet buiten zou kunnen, heb je een goed gevoel over je partner doordat hij of zij je dat kan geven?


  Zo zullen sommige vrouwen, ook in deze tijd, wellicht zeggen dat zij hun partner, als hij van het toneel zou verdwijnen, zouden missen voor het openmaken van een fles, het repareren van het toilet of het versjouwen van zware meubelen. Maar om je partner te kunnen respecteren moet je niet alleen waarderen wat hij doet, maar ook dat hij het doet. Hoezeer je je partner ook zou missen voor het openmaken van een fles, als je geen goed gevoel hebt over je partner omdat hij dat doet en als je hem niet als een toeverlaat ziet in je leven doordat hij dat doet, is er geen basis voor echte waardering jegens hem. En als dat alles is wat in zijn voordeel pleit is een ‘nee’ voor jou het antwoord op vraag 27.


  Laten we nog een voorbeeld bekijken. Veel mannen zeggen dat zij, als hun partner weg zou zijn, haar vermogen zouden missen om iets leuks te arrangeren, ontmoetingen met vrienden bijvoorbeeld of een lekker etentje. Maar de vraag is of zij een goed gevoel hebben over hun partner omdat zij deze dingen doet. Als zij vinden dat het organiseren van dit soort dingen door hun partner wel heel aardig is, maar in wezen toch ook zonde van de tijd, waarderen zij hun partner niet als een verrijking van hun leven en dienen zij vraag 27 met ‘nee’ te beantwoorden.


  Hier komt een positief voorbeeld. Een man bleek minder gedreven en geslaagd te zijn dan zijn vrouw had gehoopt en haar respect voor hem als mens werd daardoor ondermijnd. Maar hij had een heel goede, verstandige, brede kijk op tal van dingen, wat haar het gevoel gaf dat hij altijd wel iets wist op een probleem waar zij bij hem mee aankwam. Zij begreep wat dit voor haar betekende en respecteerde hem omdat hij dit voor haar kon zijn. Haar antwoord op vraag 27 was ‘ja’.


  Het doet er niet toe op wat voor grond je je partner als een steun in je leven waardeert. Het kan van alles zijn: Hij is een harde werker; of een grappig iemand die je vaak laat lachen; of hij is uitzonderlijk verdraagzaam op momenten dat jij alles uit de hand laat lopen. Het gaat om iets wat niet op hem als mens betrekking heeft, maar om iets wat hij is voor jou, om iets wat voor jou van belang is in je leven en waarvan je vindt dat het waardering verdient.


  Besef wat het inhoudt als je ‘nee’ zegt bij vraag 27. Het betekent dat je partner je niets heeft te bieden dat van wezenlijke betekenis is voor je leven, wie hij verder ook mag zijn en wat hij op zichzelf ook moge doen, niets althans waarom je hem waardeert, niets waardoor hij voor jou persoonlijk betekenis heeft. Het betekent dat je niets waardevols verliest als je weggaat.


  ———Het verhaal van Fran


  Laat mij vertellen hoe mij dit alles, nog voordat ik er een onderzoek aan wijdde, al duidelijk is geworden. Ik had jaren geleden een vrouw in therapie die worstelde met de vraag of zij haar relatie moest voorzetten. Fran had twee kinderen. Zij beklaagde zich voortdurend over alles wat er aan haar man, ook als vader, mis was. Ik speurde naar een sprankje hoop en vroeg haar daarom: ‘Denk je dat Jerry dan tenminste nog een goede ex-echtgenoot voor je zou kunnen zijn?’


  Eindelijk werd Fran alles duidelijk. ‘Nee.’ Het idee dat Jerry nog een rol zou spelen in haar leven nadat hij bij haar was weggegaan, was voor haar niet aangenaam. Sommige mensen kunnen geweldige ex-echtgenoten worden, vooral als het gaat om hun verantwoordelijkheid als ouder. Veel mensen hebben een goed gevoel over hun ex-echtgenoot als ouder van hun kinderen en in dat opzicht verlaten zij zich ook op hen. Maar voor Fran was Jerry een hopeloos geval, zelfs als ex-echtgenoot.


  Het punt was dat Fran geen waardering had voor Jerry als iemand die haar iets kon bieden. Het vreemde daarbij was dat Fran in bepaalde opzichten heel veel bewondering voor Jerry had. Jerry was beeldhouwer. Hij was een goede en toegewijde vakman. Zijn meer artistieke werken waren in een aantal belangrijke collecties terug te vinden en (voor een kunstenaar) haalde hij een redelijk inkomen uit zijn meer commerciële werk. Jerry was niet beroemd, maar Fran hield van beeldende kunst en zij was onder de indruk van Jerry’s inspanningen en prestaties.


  Maar toen Fran eenmaal inzag hoe weinig Jerry haar persoonlijk had te bieden, kon zij heen kijken door het respect dat zij voor hem had als mens en uit het feit dat zij hem als ex-echtgenoot niet wilde, kon zij afleiden dat zij hem ook als echtgenoot niet wenste.


  Hier komt de richtlijn. Je moet je daarbij voorstellen hoe het in de praktijk zou zijn om – van dag tot dag en jaar in jaar – uit zonder je partner te leven.


  richtlijn 27 Als het duidelijk is dat je niets onmisbaars verliest door een beëindiging van je relatie, heeft je partner je niet werkelijk iets te bieden en is hij je ook niet tot steun. Ook als je partner wel iets voor je doet, maar dat zijn geen dingen waarvoor je hem in het bijzonder respecteert, is hij voor jou geen steun die jij waardeert. De meeste mensen die in deze situatie hun relatie hebben beëindigd, waren op den duur tevreden over hun besluit. Kort gezegd: Het heeft geen zin om iets vast te houden wat je niet zou missen als het er niet meer was, of wat je niet waardeert als het er wel is.


  In deze richtlijn zit een belangrijk punt dat gemakkelijk over het hoofd wordt gezien. We hebben allemaal hulp nodig. Jij en ik, we hebben allebei behoefte aan zoveel mogelijk steun in ons leven. Als je met iemand bent die jou op geen enkel belangrijk punt tot steun is, heb je niet alleen ook nog te maken met alle andere wrijfpunten die je relatie problematisch maken, maar ontneem je jezelf bovendien de mogelijkheid om je leven te delen met iemand die wel een werkelijke steun voor jou zou kunnen zijn.


  Er zit een positieve kant aan deze richtlijn. Hij laat zien waarom je partner niet rijk of beroemd of geslaagd hoeft te zijn om van hem of haar te kunnen houden en een goede relatie met hem of haar te kunnen hebben. Het gaat er alleen maar om wat je partner voor jou betekent.


  15 Who’s sorry now?


  Kwetsuren en bedrog

  Blijvende kwetsuren


  In elke relatie doen de partners elkaar geregeld pijn. Dat gebeurt per ongeluk. Dat gebeurt expres. Het gebeurt één keer. Het gebeurt telkenmale weer. Er is vrijwel geen relatie waarin de partners niet hun deel van kwetsuren, klachten en verraad te verduren hebben gekregen. De dingen waarmee mensen elkaar pijn of verdriet kunnen doen, variëren van een fantasieloos verjaardagscadeau tot het naar bed gaan met de zuster van hun vrouw.


  Over de uiterste grens van dat hele scala gaan we het nu hebben: Hoe ver kunnen we, door ontrouw bijvoorbeeld, gaan met het veroorzaken van pijn en verdriet zonder blijvend schade in de relatie aan te richten? We gaan kijken naar de redenen waarom mensen vaak uiteengaan.


  In dit verband moeten we het hebben over vreemdgaan en andere ‘misstappen’ in het verleden, die doorwerken in het heden. Dit hoofdstuk is bestemd voor mensen met een partner die in het verleden iets heel kwetsends en schadelijks heeft gedaan, waardoor zij zich afvragen of de relatie daar niet aan kapot zal gaan, of al kapot is. Dan wel of er toch nog mee te leven valt, ook al hebben zij nog steeds verdriet en merken zij dat er schade aangericht is.


  Hierbij moet je wel bedenken dat veel van je vragen over kwetsuren uit het verleden in dit boek inmiddels al beantwoord zijn:


  – Als de schade zo groot is, dat je in feite al hebt besloten om weg te gaan, kun je dat weten aan de hand van het hoofdstuk ‘It’s too late, baby’.

  – Als je partner het jou onmogelijk maakt om te praten over wat er is gebeurd door het onderwerp van tafel te vegen of het door te liegen onmogelijk maakt om hem nog te geloven, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘Talk to me’.

  – Als de beschadiging maar door blijft gaan door de machtsbehoefte van je partner, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘You have got a hold on me’.

  – Als de liefde tussen jullie beiden kapotgemaakt is, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘What is this thing called love?’.

  – Als de zinnelijke kant van je relatie kapotgemaakt is, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘It don’t mean a thing if it ain’t got that swing’.

  – Als de schade aan je relatie voortvloeit uit een probleem van je partner, heb je ontdekt of er al dan niet een basis is voor het oplossen van dat probleem in het hoofdstuk ‘All the things you are’.

  – Als datgene wat gebeurd is, voor jou over de grens van het aanvaardbare is gegaan, kun je dat weten aan de hand van het hoofdstuk ‘Let’s call the whole thing off ’.

  – Als je het feit dat de schade onherstelbaar is, niet hebt kunnen aanvaarden doordat je ten onrechte bang bent voor wat je te wachten staat wanneer je weggaat, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘If ever I should leave you’.

  – Als de schade onoverbrugbare verschillen tussen jullie beiden aan het daglicht brengt, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘You say ‘‘tomayto’’, I say ‘‘tomahto’’ ’.

  – En als het door toegebrachte schade onmogelijk is geworden om respect te hebben voor de ander, heb je dat ontdekt in het hoofdstuk ‘R-E-S-P-E-C-T’.


  Zo zie je dus hoever je al gevorderd bent! Als je hebt ontdekt dat je beter af bent als je weggaat, kun je zien hoe sterk de krachten zijn die een relatie te slecht maken om er nog mee door te gaan. Als je tot nu toe nog geen aanwijzingen hebt gevonden dat je weg moet gaan, kun je tevreden zijn over de krachten die in je relatie moeten schuilen om de mogelijke rampen te doorstaan die ik tot nu toe de revue heb laten passeren. Als een van jullie beiden iets heeft gedaan waardoor de ander zich verdrietig of gekwetst voelt en het is toch nog steeds niet duidelijk geworden dat je beter af bent als je weggaat, is dat op zichzelf al een goed teken. Maar je bent op zoek naar nog meer duidelijkheid. Je moet nog voor eens en altijd vaststellen of de toegebrachte schade te groot is, dan wel of daarmee te leven valt.


  ———Niet alleen maar vreemdgaan


  Een liefdesaffaire is natuurlijk de meest gangbare vorm van verdriet en verraad die een relatie kunnen beschadigen. Maar ook veel andere dingen kunnen een dergelijke schade veroorzaken.


  Hier volgen een paar voorbeelden:


  – Een vrouw uit een arm, sociaal minder bevoorrecht gezin gaf een etentje voor de chef en de collega’s van haar man. Misschien omdat hij zich geneerde voor haar gebrek aan verfijning, maakte hij bij wijze van grap vernederende opmerkingen over haar kookkunst, haar kleren en andere dingen waarover zij, zoals hij wist, onzeker was. Zij voelde zich daardoor jarenlang gekwetst en verraden.

  – Een vrouw en een man kregen beiden plotseling de kans om weer te gaan studeren en hun opleiding af te ronden. Het leek een ideaal moment om een baby te krijgen – maar alleen omdat de man toezegde dat hij de zorg voor het kind voor vijftig procent voor zijn rekening zou nemen. Met het argument dat hij het te druk had, droeg hij echter nauwelijks bij aan de verzorging van het kind en de studie van de vrouw leed daaronder.

  – Een man had geld gespaard om de baan waaraan hij een hekel had op te kunnen zeggen om voor zichzelf te beginnen. Hoewel zijn vrouw zijn plannen kende en wist hoe belangrijk die voor hem waren, gaf zij zijn spaargeld aan haar vader toen die financiële moeilijkheden had. Haar man was niet alleen kwaad omdat zijn toekomst hem ontstolen was, het gevoel dat hij verraden was, werd nog verdiept door de wetenschap dat zijn vrouw als kind door haar vader was misbruikt.


  Deze en andere verhalen in dit genre hebben gemeen dat de een in het verleden iets gedaan heeft waardoor de ander zich gekwetst voelt en er jaren later nog altijd iets van een wond of een beschadiging gebleven is.


  Wij gaan ons nu uitsluitend richten op verdriet en verraad uit het verleden waardoor de relatie nu te slecht is om er nog mee door te gaan – iets wat één jaar of tien jaar geleden is gebeurd en waardoor nog steeds een koffer vol woede en verbittering wordt meegedragen en beide partners nog altijd ruziën over de ernst van het gebeurde en zich afvragen of vergeven en vergeten nog wel mogelijk is.


  Schade en herstel


  Hoe meet je de omvang en de ernst van de schade die iemand in het verleden heeft aangericht? Ik zal één reden noemen waardoor het zo moeilijk is om die schade vast te stellen.


  Stel, je staat op de zaak met een collega bij het kopieerapparaat en je trapt hem per ongeluk op zijn voet. Je doet ontdaan een stap achteruit en zegt: ‘O, neem me niet kwalijk.’ En de collega zegt snel ter geruststelling: ‘O, geeft niet hoor.’


  Denk aan die woorden, geeft niet hoor. Zij maken duidelijk hoe vergeven in zijn werk gaat: door te zeggen dat de misstap niet zo erg is. Het is geen onvergeeflijk misdrijf. Het is er een die minder ernstig is en veel gemakkelijker te excuseren valt. Als er twijfel mocht bestaan aan de ernst van het vergrijp wanneer iemand op de voet van een collega gaat staan, of van welke andere misstap dan ook, kun je aan het vermogen van de ander om je te vergeven, aflezen hoe erg het geweest is.


  In een relatie doemen ernstige moeilijkheden op als de een de ander pijn doet en hem of haar verraadt, waarna de vergeving niet gemakkelijk tot stand komt en het gevoel blijft hangen dat men gekwetst is en verraden. Woede, vrees en het bewaren van afstand kunnen gaan etteren. Misschien ben jij nu op dat punt gekomen. En wat alles zo verwarrend kan maken is dat jullie beiden het niet eens kunnen worden over de vraag wie van de twee verantwoordelijk is voor die impasse.


  Stel dat jij degene bent die tegenover je partner een ‘misstap’ heeft begaan. Is het onvermogen van jullie beiden om dit te laten rusten het gevolg van de verschrikkelijke aard van je vergrijp? Of komt dat door het onvermogen van de ander om te vergeven en te vergeten?


  Is jouw misstap objectief gezien echt zo erg dat iedereen er moeite mee zou hebben om te vergeven en te vergeten (zoals je partner misschien zegt)? Of ben je alleen maar een feilbaar mens die een misstap beging en daarna ontdekte dat de ander de ziekelijke behoefte heeft om te blijven wrokken (zoals jij misschien zegt)?


  Merk op hoe je op die manier in een kringetje om elkaar heen kunt blijven draaien. De zwaarte van het vergrijp bepaalt hoeveel vergeving nodig is. Maar het omgekeerde gaat ook op: De hoeveelheid vergiffenis die geschonken wordt geeft de zwaarte van het vergrijp aan.


  Een voorbeeld: Als je drie jaar geleden iets hebt gehad met iemand van je werk en je relatie is daardoor te slecht geworden om er nog mee door te gaan, komt dat dan doordat vreemdgaan zoiets ergs is, of komt dat doordat je partner het zo moeilijk vindt om jou dat vreemdgaan te vergeven?


  Laten we het vergelijken met een lichamelijke wond. Je kunt de ernst van de misstap vergelijken met de ernst van een lichamelijke verwonding. En de mate waarin vergeving kan worden geschonken is te vergelijken met de mogelijkheid tot genezing van de wond.


  Dat gaat op voor iedere verwonding: Het eindresultaat is het saldo van schade en herstel. Als je wilt vaststellen of de misstap van je partner de relatie uiteindelijk te slecht maakt om er nog mee door te gaan, zul je de omvang van de schade en de kansen op genezing moeten bepalen.


  stap28 Wonden die niet mettertijd genezen


  Hoe kunnen we in hemelsnaam de schade precies bepalen van een misstap van jou of je partner? Dat kan moeilijk worden. Waarschijnlijk zou het een heel team van therapeuten moeilijk vallen om die schade nauwkeurig op te meten. Hoe zou jij dat dan kunnen? En dat dan ook nog vanuit je positie binnen de relatie waarin je vaak nog kwaad of verdrietig bent over wat er is gebeurd en je de rest van de tijd probeert het gebeurde te vergeten?


  Over dit vaststellen van de schade heb ik lang nagedacht. Ik realiseer mij heel goed dat ik hier slechts terloops raak aan een heel ingewikkeld punt, maar ik doe dat dan wel op een manier die van nut kan zijn en die de belangrijkste factoren niet onbesproken laat. Ik put daarbij uit de ervaringen van velen die in jouw situatie hebben verkeerd.


  Door in de loop der jaren goed te luisteren naar wat zij te vertellen hadden ben ik tot deze vraag gekomen:


  diagnostische vraag 28 Wat het ook geweest mag zijn waardoor jij je bedrogen en gekwetst voelt, vind je dat de pijn en de schade mettertijd minder zijn geworden?


  Let wel, ik vraag niet hoe erg iets in abstracte zin geweest is. Dit is geen gerechtshof. Er bestaat geen Boek van Krenkende Daden waarin je een bepaalde daad kunt opzoeken om te kijken of het al dan niet een relatie-breker is. Zelfs overspel werd in oude tijden alleen dan als misdrijf aangemerkt als de beledigde partij er werk van maakte. In een relatie wordt de ernst van een ‘vergrijp’ zowel bepaald door wat er tussen de twee partners gebeurt als in de geest van ieder afzonderlijk.


  ———Een liefdesavontuur bijvoorbeeld


  Ik ben mij ervan bewust dat vraag 28 misschien moeilijk te beantwoorden is. Om je te helpen laat ik hier een voorbeeld volgen.


  Stel dat een van de twee door vreemd te gaan de ander heeft bedrogen en gekwetst. Goed. Ik begrijp dat er een hoop woede en verdriet is geweest. Ik weet dat alles onder het bloed had gezeten als dit een lichamelijke verwonding was geweest. Maar sommige wonden bloeden hevig terwijl er niet veel echt letsel is veroorzaakt en andere wonden zijn dodelijk terwijl er nauwelijks bloed vloeit. Dus, terugkomend op ons voorbeeld van een liefdesaffaire, van één jaar terug of van tien jaar geleden, dat maakt niet uit, luidt de vraag: Voel je je nu minder gegriefd dan toen jij of je partner daar voor het eerst van hoorde?


  De tijd doet veel. Natuurlijk, het herstel is afhankelijk van de tijd die sinds dat vreemdgaan is verstreken.


  Als het, laten we zeggen, pas een jaar geleden is gebeurd, is dat niet lang in relatiejaren en dan is het heel goed mogelijk dat er nog nauwelijks iets van afkoeling plaatsgevonden heeft. Dus als het vreemdgaan uit ons voorbeeld pas één jaar een probleem is tussen jullie beiden, zul je goed moeten kijken om te zien of er ook maar iets van vermindering in de verbittering te bespeuren valt. Na één jaar is een kleine vermindering al voldoende om te kunnen zeggen dat de schade weer hersteld kan worden. Je moet door de geringe afkoeling die er tot nu toe is geweest niet denken dat er in het geheel geen afkoeling is geweest.


  Maar stel nu dat die verhouding met een ander al tien jaar een punt is tussen jou en je partner. Dan kan de tijd op een heel andere manier een verwarrende factor zijn. Door het leven van alledag en de onvermijdelijke veranderingen in je levenspatroon kan het lijken dat er weken voorbijgaan zonder dat je ook maar één seconde aan die gebeurtenissen denkt. Ontkennen is gemakkelijk en verleidelijk. Maar toch kan die affaire bij de geringste spanning of irritatie tussen jullie beiden ineens weer springlevend, alsof het allemaal gisteren is gebeurd, tevoorschijn komen uit de doos waarin je hem had weggestopt. Je moet niet ten onrechte denken dat er toch wel iets van afkoeling is geweest omdat je er in gedachten zo zelden meer een punt van maakt.


  Met andere woorden, als de ene partner in een relatie iets doet wat bij de ander veel verdriet en woede veroorzaakt, kunnen zich twee volledig tegenovergestelde reacties voordoen, waarvan ik na al die jaren als klinisch therapeut toch altijd weer onder de indruk kom:


  ———1


  Uiterst heftige en uitzinnige reacties (vooral op de korte termijn).


  ——— 2

  Het vermogen tot volledige ontkenning of vermijding (vooral op de lange duur).


  Met dit in gedachten volgt hier de richtlijn. Maar ik wil er wel op wijzen dat na de richtlijn enige uitleg volgt waaraan je aandacht moet besteden.


  richtlijn 28 Als pijn en verdriet, angst en woede na de ‘misstap’ van jou of je partner in overeenstemming met het hierna volgend tijdschema voortdurend afnemen, is er een goede kans dat je relatie zal kunnen herstellen van de schade die door dit ‘vergrijp’ is aangericht. In dat geval heb je, als dit voor jou de belangrijkste reden was om te denken aan het beëindigen van de relatie, een goede kans dat je relatie te goed is om ermee te stoppen. Kort gezegd: De tijd heelt alle heelbare wonden.


  Hier komt het tijdschema waaraan je kunt afmeten of een herstel van de aangerichte schade plaatsgevonden heeft:


  – De eerste maand. Het geringste teken van afkoeling is al een goed teken. Dat kunnen bijvoorbeeld de momenten zijn waarop je zonder tranen of woede kunt praten over iets anders dan het ‘vergrijp’, ook al blijf je daarbij op je hoede. Het kan zelfs de stille hoop zijn dat jullie beiden dit kunnen doorstaan. Het vermijden van hysterische reacties waarbij je je helemaal laat gaan en die de zaak in feite alleen maar erger maken, is eveneens een goed teken.

  – Na de eerste maand. Elke kleine of tijdelijke hervatting van de oorspronkelijke omgang is een goed teken, gecombineerd met het vermogen om de eerste stappen te zetten naar een productieve omgang met het gebeurde. Een teken van herstel waarnaar je na de eerste maand kunt kijken is bijvoorbeeld: je kunt een paar minuten over het gebeurde praten zonder dat je je weer opwindt; of je merkt dat je soms weer een hele dag in je oude en vertrouwde gewoonten terugvalt; of je krijgt het gevoel dat het vertrouwen tussen jullie beiden misschien wel weer hersteld kan worden; of de gedachte aan wat er is gebeurd begint gewoon minder pijn te doen.

  – Na een jaar: Het is een goed teken als er perioden van twee of drie maanden zijn waarin je relatie op de oude voet wordt voortgezet, in combinatie met even lange perioden waarin het ‘vergrijp’ niet op de voorgrond staat. Bij het horen van namen van mensen, plekken en gebeurtenissen die de herinnering aan het ‘vergrijp’ weer wakker maken, raak je minder vaak geïrriteerd. Je kunt luisteren naar je partner als hij zegt wat het ‘vergrijp’ voor hem betekende, zonder al te zeer van streek te raken. Je kunt over het gebeurde praten zonder steeds weer evenveel verdriet te voelen en zonder telkens terug te vallen in woede en ergernis.

  – Na vijf jaar. Het is een goed teken: als je zover bent gekomen dat je kunt aangeven waar je relatie door de misstap schade opgelopen heeft; als je het gevoel hebt dat die schade in belangrijke mate hersteld wordt; als je een gesprek over het gebeurde niet uit de weg gaat, maar het zelf ter sprake brengt; als de schending en het mogelijk herstel van vertrouwen vrijuit besproken kan worden en er vooruitgang wordt gemaakt in het weer opbouwen van dat vertrouwen.


  Na vijf jaar moet je onder woorden kunnen brengen wat je van je misstappen hebt geleerd en wat je kunt doen om die in de toekomst te voorkomen. Ieder moet in staat zijn om zonder een gevoel van schaamte verantwoordelijkheid te nemen voor wat hij heeft gedaan. Beiden moeten dan, ondanks het gebeurde, over henzelf weer een goed gevoel kunnen hebben.


  Dit is een grof schema. Iedereen is anders. Een zorgeloos iemand met een over het algemeen positieve kijk op het leven zal zich sneller kunnen herstellen. Iemand die in het verleden al meerdere persoonlijke drama’s of verliezen heeft meegemaakt zal daar misschien meer tijd voor nodig hebben. Het gaat erom dat je in het algemeen iets van herstel ziet, gemeten aan:

  – Op de korte termijn een minder schrijnende wond tussen beiden.

  – Op de middellange termijn een hervatting van de vertrouwde gezamenlijke omgang.

  – Op de lange duur het vermogen van beiden om productief en zonder vermijdingsgedrag om te gaan met de wond en de oorzaken die daaraan ten grondslag liggen.


  Richtlijn 28 is belangrijk omdat we vaak niet eens weten waar je moet beginnen als je wilt weten wat een ‘vergrijp’ in feite voor de relatie betekent. Het feit dat er iets verkeerds is gebeurd, is op zichzelf nog geen teken dat de relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. Als je een zeker herstel kunt bespeuren, kun je met een gerust hart zeggen dat je door een genezingsproces heen gaat en dat je de toegebrachte verwonding heelhuids te boven zult komen.


  stap29 Is vergeving mogelijk?


  Maar wat betekent een ‘nee’ als antwoord op vraag 28? En wat houdt het in als er, gemeten aan het tijdschema, nog geen genezing plaatsgevonden heeft. Dat is belangrijk, maar op zichzelf is het nog geen definitieve aanwijzing dat je beter af bent als je weggaat. Het is waar dat er nog geen genezing heeft plaatsgevonden, maar de vraag is of jullie het vermogen hebben om de wond te laten genezen.


  En dat hangt af van je antwoord op de volgende vraag:diagnostische vraag 29 Kent je relatie een aanwijsbaar vermogen en een praktische mogelijkheid tot voor ware vergeving?


  De vraag is of degene die gewond is, de ander ooit echt iets heeft vergeven. Heeft zij na een periode van woede en verdriet, haar wrokgevoelens echt van zich afgezet? Was die vergiffenis echt en bestond die niet alleen uit woorden? En, niet minder belangrijk, heeft de ander, degene die de vergeving nodig had, uit vrije wil iets gedaan ter genoegdoening, verzoening of genezing? En heeft dat verschil gemaakt?

  Echt vergeven is zowel een mentaal vermogen als een sociaal talent. Je hebt het in je om te vergeven en je weet ook hoe je het moet doen. Het is ook een omgangsvorm die in sommige relaties aanwezig is, zoals andere relaties een omgangsvorm kennen die het mogelijk maakt om zonder ruzie een feest op touw te zetten. Waar dat vermogen tot ware vergiffenis aanwezig is, kunnen wonden genezen.


  ———Drie elementen van vergeving


  Telkens als ik in de loop der jaren merkte dat twee mensen elkaar ook na het toebrengen van zware wonden konden vergeven, herkende ik in die vergiffenis drie elementen. Zodra die drie elementen aanwezig zijn is het vermogen tot herstel aanwezig.


  Het belangrijkste en meest fundamentele element is wel dat degene die gekwetst is, zich niet blijft vastklampen aan wrok en verdriet, angst en rouw. Je kunt je partner niet vergeven als je je niet kunt losmaken van het gevoel dat je zware schade is toegebracht en als je je partner daar voortdurend mee om de oren slaat.


  Ten tweede: Degene die gekwetst is, heeft de ander de gebeurtenissen uit het verleden daadwerkelijk vergeven. Als je een relatie hebt met iemand die zich altijd aan elk verwijt, hoe gering ook, blijft vastklampen, kun je je afvragen waarom hij of zij dat nu dan niet zou doen. Als je partner je in het verleden slechts zelden, altijd schoorvoetend en mondjesmaat heeft vergeven wanneer je spijt betuigde, waarom zou hij of zij je nu dan wel vergeven? Heb je daarentegen het gevoel dat de krenkingen die je in het verleden hebt toegebracht ook werkelijk vergeven zijn, dan is het vermogen tot vergeven gebleken en kun je wederom vergeven worden. Toch hangt de mogelijkheid van vergiffenis tussen jou en je partner niet alleen af van degene die de vergiffenis zal moeten schenken.


  Dus, ten derde: Vergeven is mogelijk als de ander echt spijt heeft over wat hij heeft gedaan. Dat is niet alleen een kwestie van woorden. Je moet het gevoel hebben dat hij of zij echt spijt heeft en niet alleen maar moe wordt van je boosheid en er genoeg van heeft dat je kwaad op hem bent. Een manier om het verschil te zien tussen echte spijt en een vals laat-me-met-rust-berouw is nagaan of je partner de draagwijdte ziet van wat hij heeft gedaan. Of hij precies begrijpt waarom je gekwetst en verdrietig bent. Of hij beseft dat hij van zijn kant evengoed geraakt zou zijn als jij deed wat hij jou heeft aangedaan.


  Je kunt alleen zeker weten dat die spijt oprecht is als de partner die de wond veroorzaakt heeft, aanwijsbare dingen doet om het weer goed te maken. Feit is dat als je gekwetst wordt je een verlies lijdt. In de rechtspraak wordt dan gesproken over schadevergoeding. In een relatie kan dat niet, maar wel iets in die geest. Ik heb mensen dingen horen zeggen als: ‘Nou, jij hebt dit moeten doormaken, dan zal ik dat voor mijn rekening nemen’ of ‘Kijk, jij bent dat kwijtgeraakt, dan krijg je er dit voor in de plaats’. Daarom kopen mensen die fout zitten, een bos bloemen. Maar het moet wel een oprechte daad zijn, geen leeg, mechanisch gebaar.


  richtlijn 29 Als er een aantoonbaar vermogen tot ware vergeving bestaat – met inbegrip van het vermogen om woede en gekwetstheid te laten varen, het vermogen om vergevingsgezind te zijn en het vermogen om echte spijt te laten zien – dan kan een verhouding een verwonding overleven die de relatie anders te slecht zou maken om er nog mee door te gaan.


  Maar als dat niet het geval is en er op grond van richtlijn 28 in de loop der tijd ook geen herstel gebleken is, is de schade waarschijnlijk zo groot en het herstellend vermogen zo gering dat deze relatie te slecht is om er nog mee door te gaan. In dat geval zijn de meeste mensen tevreden als zij weggaan en niet tevreden als zij blijven. Kort gezegd: Als je de weg naar vergeving niet kunt vinden, vind je ook de weg terug naar elkaar niet.


  De kern van dit hele onderwerp is de vraag of er tekenen zijn die erop wijzen dat een natuurlijk genezingsproces gaande is. Sommige kwetsuren zijn diep en blijvend. En als daar in de loop der tijd geen verandering in komt en er niets vergeven wordt, is de relatie dood. Geleidelijke verbetering en de traag werkende maar gigantische kracht van het vergeven zijn duidelijke tekenen van genezing. En zolang er nog genezing plaatsvindt, is het onjuist om alleen maar vanwege de geleden schade een relatie op te geven.


  16 I can’t get no satisfaction


  Aan je trekken komen


  Hoeveel verlangens moeten onvervuld blijven voordat het verstandig is om weg te gaan? Bij hoeveel bittere strijd voor het vervullen van je verlangens is het verstandig om weg te gaan? Daarover gaan we nu praten.


  Welkom thuis


  Je verwacht van een relatie dat het een soort huis is in een huis, een inwendig heiligdom, een toevluchtsoord – de enige plek waar jij en je partner rust kunnen vinden en datgene kunnen krijgen wat de meeste waarde in het leven heeft. Dat is het beeld van de relatie waarnaar we verlangen als we verliefd worden op elkaar.


  Dat beeld slaat niet alleen op de relatie, maar ook op de ander. Als we verliefd zijn hebben we het gevoel dat hij of zij iets speciaals te bieden heeft en ons meer dan wie ook geborgenheid kan geven en in onze behoeften kan voorzien.


  En de meeste mensen maken dat in de begintijd met hun partner ook daadwerkelijk mee. Het is een van de redenen waarom we met die relatie doorgaan – de aanwijzing dat iemand in onze behoeften kan voorzien en ons geborgenheid bieden zoals wij dat eerder nooit hebben meegemaakt.


  Het is dan ook een vreselijke schok als dat unieke toevluchtsoord een plek vol spanning en gemis blijkt, waar onze behoeften niet bevredigd worden of waar we moeten vechten om onze verlangens bevredigd te zien, of waar we vechten en dan toch nog niet aan onze trekken komen. Als een bevredigende relatie verandert in een relatie die de vraag oproept of het niet beter is om ermee te stoppen, zijn vooral voortdurend geruzie en onvervulde verlangens de meest voorkomende en belangrijkste oorzaken.


  ‘We maken de laatste tijd alleen nog maar ruzie.’ ‘Ze doet nooit eens wat ik wil.’ ‘Hij doet telkens weer hetzelfde en ik kan hem daar maar niet vanaf brengen.’ Als mensen aan een relatietherapie beginnen zijn dat de klachten die de therapeut het vaakst te horen krijgt.


  ———Erger dan ruzie


  Maar het kan erger. Je maakt ruzie in de hoop te kunnen winnen. Maar als het echt heel slecht gaat, geef je het op. Erger dan ruzie is koele, afstandelijke beleefdheid, een leegte, een koude oorlog waarbij het voor beiden duidelijk is dat je de vervulling van je verlangens buiten de relatie zult moeten zoeken.


  En zoals meestal in een koude oorlog, is er aan beide zijden sprake van onophoudelijke bedekte strijd, ondergrondse actie en sabotage om een klein voordeeltje te behalen, terwijl de totale oorlog wordt vermeden omdat die toch alleen maar verspilling van de tijd zou zijn.


  ———Ruzie is niet altijd een ramp


  Als je onzeker bent over je relatie en worstelt met de vraag wat je moet doen – blijven of weggaan – is je probleem in dit geval niet zozeer dat je een slechte relatie hebt als wel het feit dat het hebben van een slechte relatie zo gewoon is. Natuurlijk is het ellendig wat je meemaakt. Maar zelfs in de oudste culturen wordt het huwelijk voorgesteld als een terrein van strijd en onvervulde verlangens.


  In de Ilias bijvoorbeeld, het vroegste werk van de westerse literatuur, ruziën de oppergoden Zeus en Hera als het oude echtpaar dat ze zijn en beklagen zij zich voortdurend over elkaar, precies zoals Ralph en Alice dat in de Honeymooners doen. Geen beeld van het huwelijk, van Homerus tot Shakespeare en van Dickens tot de radio- en televisieseries van nu, is zonder mensen die moeten vechten om aan hun trekken te komen en toch altijd verliezen.


  De kortste mop in de wereldgeschiedenis, in vier woorden verteld, is Henry Youngman’s ‘Neem mijn vrouw, alsjeblieft’. Wat een bitter blijk van de eeuwige strijd die in onze relaties wordt gevoerd. Maar wanneer moet je zeggen dat de maat vol is als het gaat om zo’n algemeen verschijnsel? De fijne nuances en het gecompliceerde karakter van dit onderwerp verklaren waarom dit toch zo belangrijke onderwerp bij de diagnostische speurtocht die wij samen maken nu pas aan de orde komt.


  stap30 Het vermogen om te onderhandelen


  Het zijn geen kleine kinderen, de mensen die blij waren dat zij een eind aan hun relatie hadden gemaakt of vonden dat zij niet hadden moeten blijven. Zij hadden geen onrealistische verwachtingen over een relatie zonder strijd. Zij wisten dat zij niet altijd alles zouden kunnen krijgen wat zij hebben wilden en niet altijd konden doen wat zij wilden. Zij wisten dat een langdurige relatie zonder tegenvallers en conflicten niet mogelijk is.


  Maar zij zagen zich tegenover iets veel ergers gesteld. Daarop duidt de volgende vraag: Diagnostische vraag 30 Kun je zeggen dat jij en je partner zonder moeizame strijd een manier kunnen vinden om aan een redelijk verlangen van jou te voldoen?


  Moet je, met andere woorden, eigenlijk zeggen: ‘Het is gewoon te moeilijk om te krijgen wat ik hebben wil?’


  Herinner je je nog wat we zeiden over machtsfiguren? De diagnostische vraag in het hoofdstuk ‘You’ve got a hold on me’ ging over behoeften die werden weggevaagd alsof je geen verlangens mocht hebben. Bij deze vraag gaat het om iets anders, wat misschien moeilijker te beantwoorden valt: De nadruk ligt hier niet op de onvervulde verlangens maar op de vergeefse strijd. Het gaat nu niet zozeer om de onvervulde behoeften, als wel om het gevoel dat het zinloos is om voor de vervulling van die behoeften op te komen. Te veel strijd met te weinig rendement.


  Ik denk dat het bij het beantwoorden van vraag 30 van nut kan zijn als ik de vier belangrijkste manieren schets waarop een partner het ons moeilijk kan maken onze behoeften zonder al te zware strijd vervuld te zien.


  ——— 1

  ‘Ik mag toch zeker wel doen wat ik wil?’Dit is een van de manieren waarop je partner van de relatie een terrein kan maken waarop het gewoon te moeilijk is om aan je trekken te komen: In zijn eentje doen wat hij wil en wanneer hij het wil, zonder daar met jou over te praten. Het lijkt op de gepropageerde levenshouding in de reclame van Nike: Just do it. Gewoon doen. In plaats van jouw mening te vragen en grote onenigheid te riskeren als hij vindt dat het tijd wordt voor een nieuwe auto, verrast je partner je gewoon met een nieuwe wagen. Dat is zijn manier om te zeggen: Ik heb geen zin om met jou te onderhandelen en ik vind het niet van belang om onze problemen samen op te lossen.


  Dit is iets anders dan een keer naar de kapper gaan zonder daar met jou over te praten. Jij had ook plannen met het geld dat hij aan de nieuwe auto heeft besteed. Jij had ook verlangens die je met dat geld vervuld wilde zien, al was het alleen maar om geld voor moeilijke tijden achter de hand te houden.


  In alle jaren dat ik mensen in relatietherapie heb gehad, heb ik weinig gezien wat destructiever voor de verhouding was dan de neiging van mensen om ‘eenzijdige’ stappen te ondernemen. Daarmee geef je aan dat je gewoon doet wat je wilt en op het moment dat jou dat uitkomt zonder voorafgaand overleg, ook al betekent dat achteraf vaak veel boze gesprekken. Iemand die altijd eenzijdige besluiten neemt is typisch iemand die we egoïstisch of onvolwassen noemen: ‘Je denkt alleen maar aan jezelf,’ zeggen we.


  Iemand die eenzijdige stappen onderneemt, zal er bij jou vaak op aandringen hetzelfde te doen: ‘Ik zeg toch niet dat jij niet ook zou mogen doen wat jij wilt. We moeten allebei kunnen doen wat we willen. Ik wil het er alleen maar niet steeds over hoeven hebben.’ En hij rolt met zijn ogen.


  Uit dit voorbeeld kun je opmaken hoezeer dit verschilt van de machtskwestie. Een machtsfiguur zegt nooit: ‘Iedereen moet doen wat hij wil.’ Maar of het nu gaat om machtsfiguren of mensen die eenzijdige besluiten nemen, in beide gevallen krijg je uiteindelijk toch niet wat je hebben wilt.


  Het geld kan maar één keer worden uitgegeven. En als de een zijn zin doet zonder de ander daarin te kennen, zal dat, zoals in het voorbeeld van de nieuwe auto, meestal betekenen dat die ander niet aan de vervulling van zijn of haar verlangens toekomt. Dat geldt niet alleen voor een aankoop. Elke handeling kan een eenzijdige stap zijn: Dwang uitoefenen om te vrijen; op een gesprek staan dat je niet wilt voeren; onverwacht een vriend of een familielid meebrengen voor het avondeten; een promotie op het werk aanvaarden die nieuwe verantwoordelijkheden met zich meebrengt zonder dat de ander daarvan op de hoogte is.


  Als je partner voortdurend zulke eenzijdige stappen onderneemt en hij of zij wil daar toch niet mee stoppen nadat je erover hebt gesproken, wordt de kans nog weer kleiner dat je je verlangens binnen de relatie ooit vervuld zult zien.


  ——— 2

  ‘Het is zo’n karwei om over het minste en geringste te moeten praten’ Hier komt een tweede manier waarop mensen alleen door veel moeizame strijd aan de vervulling van hun verlangens kunnen toekomen. Het is een probleem dat in elke workshop of elk hoe-raakik-gelukkig-getrouwd-boek aan de orde komt en waaraan ik veel tijd heb besteed bij het helpen van paren: Hoe ga je aan tafel zitten om samen openhartig en op je gemak te praten over ieders verlangens totdat er creatieve, nuchtere oplossingen zijn gevonden waarmee beiden gebaat zijn. Als je dat lukt, hoef je nooit te zeggen dat je je verlangens niet vervuld kunt krijgen.


  Het is iets wat, net als een gelijktijdig orgasme, theoretisch veel gemakkelijker is dan in de praktijk. Je moet bedacht zijn op omstandigheden waaronder het onderhandelen over oplossingen vrijwel onmogelijk is. Te weten:


  Je kunt niet onderhandelen als je niet naar elkaar kunt luisteren of als je niet kunt begrijpen wat de ander zegt.


  Een oorzaak waardoor jij en je partner niet naar elkaar kunnen luisteren kan zijn dat je woedend bent en je tekortgedaan voelt. Hoe zou je kunnen luisteren naar wat een ander wil of naar wat hij nodig heeft om jou iets te kunnen geven, als je hem of haar wel zou kunnen wurgen omdat jezelf zo weinig hebt of omdat jou al zoveel ontnomen is.


  Ook een gebrekkig vermogen van je partner tot communiceren kan met zich meebrengen dat je niet naar hem kunt luisteren. Een man die bij mij in therapie was, sprak zo saai, zo langdradig en zo hyperrationeel dat je het liefst gillend de kamer uitrende. Een ander sprak zo wazig en verward en ongericht dat je met de beste wil van de wereld niet kon begrijpen waar zij het over had. Maar zo erg hoeft het nog niet eens te zijn. Het kan gewoon gebeuren dat je er nooit precies achter komt wat je partner nu van je verlangt, hoe lang hij ook aan het woord is.


  Het kan ook onmogelijk zijn om te luisteren doordat jijzelf uitgeput en overvoerd bent. Je hebt misschien de hele dag al geluisterd naar mensen die je zeggen wat ze van je willen – klanten, collega’s, chefs. Vervolgens zitten de kinderen aan één stuk door te kletsen. Als je partner dan zijn mond alleen maar opendoet is het je al te veel.


  Je kunt niet onderhandelen als je erg bang bent om het onderspit te delven.


  Je kunt bang zijn om te verliezen omdat je partner iemand is die onder de gordel gaat. Als je over iets wilt onderhandelen begint hij je uit te schelden, gooit hij je je verleden voor de voeten, gaat hij dreigen, doet hij of hij doodgaat als hij ook maar iets moet toegeven, gaat hij liegen over het weinige geld dat hij heeft, begint hij te schreeuwen – je ziet het voor je. Hij heeft gewoon meer wapens dan jij en is meer dan jij bereid om die wapens te gebruiken.


  Je kunt ook bang zijn dat je verliest doordat je partner maar beperkte mogelijkheden heeft. Misschien heeft de ander je gewoon niets te geven. Wanneer zij altijd moe is, kun je niet vaker vrijen, niet vaker uitgaan, niet praten over alles waarover je zou willen praten en niet de dingen doen waarvan mensen door oververmoeidheid worden weerhouden. Of hij is misschien gewoon dom. Domme mensen begrijpen niet wat je bedoelt als je over iets wilt onderhandelen en nieuwe en betere manieren probeert te vinden om aan beider verlangens te voldoen. Zij kunnen alleen maar bedenken dat jij x wilt en dat zij x op dat moment niet hebben en dat maakt het onmogelijk om te onderhandelen.


  Je kunt niet onderhandelen als je bang bent voor een aanval. Je moet je veilig voelen om je verlangens op dat moment naar voren te kunnen brengen.


  Angst voor een aanval kan ontstaan doordat je partner, wat ik noem, een ‘historicus’ is. Alles wat je te berde brengt wordt vastgeplakt aan het verleden. Als jij op dit moment wat geld wilt uitgeven wordt dat in verband gebracht met de manier waarop je in het verleden dwaze uitgaven hebt gedaan of de momenten waarop jijzelf in het verleden krenterig bent geweest. Als je vaker wilt vrijen wordt dat in verband gebracht met alle keren dat je in het verleden niet wilde vrijen of met alle seksuele problemen die er in het verleden ooit tussen jullie beiden zijn geweest.


  Nog een reden om bang te zijn dat je wordt aangevallen is dat je je bekritiseerd voelt. Elk verlangen dat je naar voren brengt, is voor je partner een gelegenheid om je te zeggen wat er aan dat verlangen mis is. Wat! Je wilt dat hij meer meehelpt in het huishouden? Dat bewijst alleen maar hoe kleingeestig en geobsedeerd je bent. Wat! Je wilt dat zij niet zoveel kritiek op je heeft? Dat bewijst alleen maar dat je zwak bent en onzeker en dat je niet volwassen wilt worden. En als zo iemand je niet bekritiseert omdat je dat verlangen hebt, dan bekritiseert hij wel de manier waarop je dat verlangen uit, zodat je het gevoel krijgt dat je nooit het goede moment weet te kiezen of dat je vreselijk tactloos bent.


  Je kunt niet onderhandelen als je bang bent voor conflicten en strijd.


  Daar kun je bang voor zijn doordat alle pogingen tot onderhandelen in het verleden zijn vastgelopen. Als jij onder onderhandelen een rustig gesprek verstaat maar voor je partner is het een gelegenheid om zich erg op te winden, zul je telkens als je een verlangen naar voren brengt snel verzeild raken in een hopeloos gevecht. Soms zijn beide partners in een relatie gewoon harde pingelaars die elke onderhandeling met een totale erop-of-eronder-houding benaderen, waardoor het iedere keer weer een ramp wordt omdat geen van beiden wil verliezen.


  Nog een reden waarom je bang zou kunnen zijn voor conflicten en strijd, is dat je partner, laten we zeggen, niet helemaal helder is. Door de spanning van het onderhandelen raakt zij telkens weer in een diepe depressie, of voelt hij zich geroepen bij de geringste hapering in de omgang te dreigen met het beëindigen van de relatie.


  Ten slotte kan angst voor ruzie en conflicten veroorzaakt worden door de struikelblokken in je relatie waar je na twee minuten onderhandelen altijd over valt. Jullie hebben bijvoorbeeld niet veel geld, zeker niet in verhouding tot jullie rekeningen en uitgaven, waardoor een gesprek over de vraag of er niet meer verse groenten op tafel moet komen, onmiddellijk stukloopt op het ‘waar wil je dat van doen?’-struikelblok. Of er is misschien tussen jullie beiden een voortdurende strijd gaande over het punt dat de een te strikt en de ander te toegeeflijk is ten aanzien van de kinderen, waardoor zelfs een simpele opmerking over rekeningen die op tijd betaald moeten worden meteen in die controverse wordt ingepast.


  Alle punten die ik hier genoemd heb maken dat onderhandelen, in plaats van het gezeur dat het voor iedereen kan zijn, een ware beproeving wordt. En als al deze factoren sterk aanwezig zijn en de beproeving die zij oproepen echt vreselijk, wordt het een heel stuk minder waarschijnlijk dat je je verlangens vervuld zult krijgen.


  ——— 3

  ‘Je doet nooit wat je zegt dat je zult doen’. Wees, als je moeizaam onderhandelen een probleem vindt – en dat is het – op je hoede voor het ‘boterzachte’ onderhandelen. Vrijwel niets kan de vervulling van je verlangens zo moeilijk doen lijken als een partner die instemt met alles wat je wilt, maar zich vervolgens nooit aan de afspraak houdt. Hier komt het vertrouwen in een relatie aan de orde. Je vertrouwt mensen die hun toezeggingen gestand doen. Als zij dat niet doen, is de relatie niet alleen een plek vol onvrede en geruzie, maar ook van verraad. Het is niet alleen geen veilig thuis, het is een angstaanjagende, vreemde wereld.


  Het is misschien moeilijk te geloven, maar geschonden vertrouwen kan maar al te vaak onopgemerkt blijven. Laten we zeggen, je partner belooft na een ruzie – en daar gaat het hier in feite om als we over onderhandelen praten – dat hij het huisvuil voortaan iedere week buiten zal zetten zonder dat hij daar nog aan herinnerd hoeft te worden. Klinkt goed tot zover. En de eerste paar weken zet hij het ook werkelijk buiten. Daarna komt geleidelijk de klad erin. De ene week ‘vergeet’ hij het, maar hij had het ook heel erg druk en daarom laat je dat maar rusten. De week daarop maakt hij de indruk het weer te zullen vergeten en daarom herinner je hem eraan, zodat je weer terug bij af bent.


  Het is gemakkelijk om in zo’n geval met excuses te komen, maar waar het op neerkomt is een schending van vertrouwen. Als het nu alleen maar ging om het buitenzetten van het huisvuil zou het niet zo’n punt zijn, maar een weerkerend patroon van geschonden vertrouwen dat gemakkelijk over het hoofd kan worden gezien, is even dodelijk voor het gevoel dat je op de vervulling van je verlangens kan rekenen als één groot verraad dat aankomt als een klap in je gezicht.


  Er zijn in feite vele manieren waarop mensen een afspraak kunnen schenden. We hebben er zojuist al een genoemd: Vergeten. Je moet daar voorzichtig mee zijn. We leiden allemaal zo’n ongelooflijk druk leven dat we sterk de behoefte aan wat extra speelruimte voelen. We willen graag iets kunnen vergeten zonder dat we daar al te veel last mee krijgen. Daardoor word je moeilijk kwaad op een partner die zichzelf nou juist datgene permitteert wat jij ook zou willen hebben. We vereenzelvigen ons met hem!


  Maar een patroon waarin afspraken voortdurend worden vergeten, kan vergiftigend werken en dodelijk zijn. Als je partner alle gemaakte afspraken vergeet, misschien niet meteen maar uiteindelijk wel, kun je voordat je het weet van die persoon volledig afstand hebben genomen. Je vrijt niet meer met hem omdat je daar te kwaad voor bent. Je doet geen dingen samen meer omdat je er niet op kunt rekenen dat je partner er zal zijn. Je kunt niets meer bespreken, want wat heeft dat voor zin als elke echte conclusie en beslissing ten slotte toch weer worden vergeten. Herinnering houdt alles levend. Vergeten maakt van alles lucht. Vergeten in een relatie maakt lucht van de relatie.


  En je moet niet accepteren dat je de zwarte piet krijgt toegespeeld doordat je partner dit ‘vergeten’ als een ontspannen leefwijze presenteert.


  Nog een andere manier waarop mensen gemaakte afspraken schenden, is denken dat het er niet echt toe doet of de afspraak al dan niet wordt nagekomen. Dat kan verbazingwekkend op je overkomen, alleen al omdat je zo je best hebt moeten doen om die afspraak van de grond te krijgen. Na weken van geruzie hebben jullie eindelijk afgesproken dat je partner geen geld meer zal uitgeven zonder daar eerst met jou over te praten. En de volgende dag al koopt hij, opzettelijk lijkt het haast, voor zichzelf een Burberry-regenjas zonder overleg vooraf.


  En raad eens waardoor hij denkt dat de afspraak voor jou niet van belang is? Hij komt binnen en jij zegt dat hij er goed uitziet. Of je bent de afspraak vergeten. Of je bent bang om voor kleinzielig door te gaan. Of misschien word je na alle touwtrekkerij die nodig was om de afspraak van de grond te krijgen al ziek bij de gedachte aan de ruzie die nodig is om de afspraak staande te houden.


  Misschien heeft vasthouden aan de afspraak geen zin omdat er telkens toch weer zoveel ‘uitzonderingen’ zijn dat de afspraak in feite nooit van toepassing is. Je partner heeft beloofd dat hij zich bij het vrijen telkens een volle twintig minuten zal wijden aan het voorspel. En hij beweert dat hij zich ook echt aan die afspraak heeft gehouden, ook al is hij die dan in feite nooit nagekomen. Dat komt doordat het de ene avond laat was en jullie beiden moe waren en de keer daarop doordat jullie je hebben gehaast uit angst dat de kinderen wakker zouden worden en de keer daar weer op was hij gewoon zo opgewonden dat hij er ook niets aan kan doen en ga zomaar door.


  Het punt is dat een afspraak zinloos is als er geen consequenties aan verbonden zijn. En als je al ziek bent geworden van het geruzie om tot een afspraak te kómen, trek je niet nog een keer ten strijde als de afspraak niet wordt nageleefd om die consequenties af te dwingen. Daardoor zijn er geen gevolgen als de afspraak niet wordt nageleefd, doet de afspraak er dus ook niet toe en gaan je verlangens ook niet in vervulling.


  Nog een manier waarop afspraken geschonden kunnen worden, is het introduceren van een misverstand. ‘Toen je het had over een voorspel van twintig minuten, dacht ik dat de tijd dat ik op je kwam en mijn penis in je vagina deed, daarbij inbegrepen was.’ ‘Ik dacht, toen je zei dat we het moesten hebben over geld dat ik wou uitgeven, dat dat niet sloeg, nou ja, op geld uitgeven voor noodzakelijke dingen of dingen voor het huis of voor de kinderen of op bedragen van minder dan vijfhonderd gulden of...’ ‘Ik had er geen erg in dat je altijd bedoelde, toen je zei dat je wilde dat ik het huisvuil voortaan buiten zou zetten zonder dat je mij daaraan moest herinneren.’


  Maar zijn dat nou dingen om een eind aan een relatie te maken? Niet één enkel ding, één enkele keer. Maar het zijn wel dingen waar een relatie aan kapot kan gaan als ze telkens weer gebeuren en een vast patroon worden en als je het gevoel krijgt dat het tijdverspilling is om iets te willen, laat staan om te denken dat je ook werkelijk je zin krijgt.


  ——— 4

  ‘We gaan heel correct met elkaar om’ Er is nog een symptoom waaruit blijkt dat het gewoon te moeilijk is om je wensen vervuld te krijgen. Ik heb niets tegen goede manieren. In veel relaties ontbreekt het daar maar al te vaak aan. Beleefdheid kan heerlijk zijn. Maar zij kan een relatie ook tot een hel maken.


  Hoe gaat het als twee woedende partners uitgeput raken van zinloos strijden, geschonden afspraken en onvervulde verlangens?

  Zij proberen niet meer om tot afspraken te komen. Hun omgang maakt een correcte indruk, maar in werkelijkheid gaat er achter dat masker van beleefdheid regelrechte wanhoop schuil. Hij doet wat hij wil met het geld en je zegt er niets van. Je hebt, meer dan ooit, een hekel aan hem maar een buitenstaander kan de indruk krijgen dat alles beter gaat dan ooit. Je verlangens worden niet vervuld als het op vrijen aankomt, maar het is zo moeilijk geweest om daarover te praten en al het gepraat heeft nooit tot iets geleid, zodat er ten slotte een situatie is ontstaan waarin je je op een keurige manier van seks onthoudt. En omdat bekvechten over huisvuil geen vertoning is, draag je het zelf maar naar buiten, maar heb je wel het gevoel dat je een relatie hebt met iemand die je dromen vertrapt.

  Als je zodanig twijfelt aan de mogelijkheid om door onderhandelen tot een oplossing te komen dat je relatie een dorre woestijn van beleefd zwijgen is geworden, waarin je zelfs niet eens meer wilt vragen om iets wat je wenst, weet je al hoe onwaarschijnlijk het is dat je behoeften ooit nog bevredigd zullen worden.


  Als de maat vol is. Dit zijn dus de vier processen waardoor mensen het gevoel kunnen krijgen dat vervulling van hun wensen gewoon te moeilijk is. Ik som ze nog één keer in het kort op:


  ——— 1

  ‘Ik mag toch zeker wel doen wat ik wil?’ Je partner gaat eenzijdig zijn gang: Hij doet in z’n eentje wat hij wil zonder er met jou over te praten.


  ——— 2

  ‘Het is zo’n karwei om over het minste en geringste te moeten praten.’ Dat doet zich voor als onderhandelen over een oplossing in de praktijk onmogelijk is. Dit maakt het onmogelijk:


  – Je kunt niet naar elkaar luisteren of je kunt niet begrijpen wat de ander zegt doordat je kwaad bent en je je tekortgedaan voelt of doordat je partner slecht kan communiceren of doordat je uitgeput en overvoerd bent.

  – Je bent doodsbang dat je aan het kortste eind trekt, omdat je partner iemand is die onder de gordel gaat of omdat je partner maar beperkte mogelijkheden heeft.

  – Je bent bang te worden aangevallen omdat je partner een ‘historicus’ is en alles wat je te berde brengt met het verleden in verband brengt of doordat je altijd bekritiseerd wordt als je een verlangen hebt.

  – Je bent bang voor conflicten en strijd omdat het onderhandelen in het verleden altijd rampzalig is verlopen of omdat je partner gestoord is en door de spanning bij het onderhandelen telkens weer in een depressie raakt of het gevoel krijgt te moeten dreigen met het beëindigen van de relatie of omdat er bepaalde struikelblokken zijn waar je al na twee minuten onderhandelen tegenop loopt.


  ——— 3

  ‘Je doet nooit wat je zegt dat je zult doen.’ Hierbij komt het vertrouwen in een relatie aan de orde. Als mensen afspraken maken en die dan schenden is de relatie niet meer alleen een plek van strijd en verlies, maar ook van verraad.


  ——— 4

  ‘We gaan heel correct met elkaar om.’ Zo gaat het met mensen in een relatie die woedend zijn, maar ook uitgeput van zinloos ruziën, van afspraken die niet worden nagekomen en verlangens die onvervuld blijven. Er wordt niet meer gestreden, er is alleen nog wanhoop.


  Als de vier mechanismen die ik zojuist heb beschreven in je relatie voorkomen, is het waarschijnlijk dat richtlijn 30 voor jou van toepassing is.


  richtlijn 30 Als je de hoop hebt opgegeven dat je ooit nog een redelijk verlangen vervuld kunt krijgen zonder al te moeizame strijd, kan ik gerust zeggen dat je beter af bent als je weggaat en dat je op den duur niet tevreden zult zijn met een besluit om te blijven. Kort gezegd: Teleurstelling, angst en het gevoel tekort gedaan te worden zijn natuurlijke signalen die erop duiden dat deze relatie voor jou niet echt een thuis is.


  De vier mechanismen die voorafgaand aan deze richtlijn werden genoemd, laten zien wat jou ertoe kan brengen alle hoop te laten varen op een vervulling van redelijke verlangens zonder al te zware strijd. Je moet nagaan of deze verlangen-verwoestende mechanismen inderdaad in jouw relatie actief zijn en daarna voor jezelf vaststellen of je echt de hoop hebt opgegeven. Dat is de kern van deze richtlijn.

  Het feit dat je bent gebleven in een problematische relatie betekent alleen maar dat je je hebt aangepast aan de mate waarin je tekort wordt gedaan. Je kunt niet zeggen dat het feit dat je gebleven bent alleen al erop duidt dat je nog hoop hebt. Laat je niet misleiden door je gedrag als je wilt vaststellen wat je voelt. Een daad kan net zo goed alleen maar het gevolg van gemakzucht zijn.


  Niettemin is er veel voor nodig om hoop echt te smoren. Met de vier mechanismen die ik hier heb aangedragen, kan je nagaan wat de realiteit in je relatie is. Als dat betekent dat je nog altijd reële hoop hebt op een vervulling van je verlangens zonder al te moeizame strijd, kun je niet zeggen dat je relatie te slecht is om er nog mee door te gaan.


  ———En het geruzie dan?


  Bedenk wel dat het mij hierbij niet gaat om de hoeveelheid onderlinge strijd die weggaan zinvol maakt. En wel omdat mensen die klagen over het feit dat ze alleen nog maar ruziemaken, het in feite hebben over heftige, onproductieve ruzies die tot niets leiden en geen enkel verlangen in vervulling doen gaan. En dat is waar richtlijn 30 over gaat. Het gaat bij deze richtlijn om de onvervulde verlangens, niet om de ruzies. Het gaat alleen om ruzies die niet tot een oplossing leiden, niet om de ruzies die je de kans geven om de zaak uit te vechten.


  Soms maken mensen ruzie en bereiken daarmee echt een oplossing voor een werkelijk probleem. En mensen in die situatie zeggen niet dat zij spijt hebben dat zij de relatie niet verbroken hebben. Niet de ruzies op zichzelf, maar de onvervulde verlangens en het vruchteloos geruzie duiden erop dat het tijd wordt om op te stappen.


  stap31 De vervulling van het grote verlangen


  Soms zegt iemand over zijn relatie: ‘We hebben niet vaak ruzie en meestal kom ik in deze relatie ook aan mijn trekken en als er een probleem is kunnen we er meestal over praten en een oplossing vinden. Het probleem is dat ik één groot verlangen heb dat heel belangrijk voor mij is, maar dat als enige verlangen in deze relatie niet vervuld wordt en dat ik samen met mijn partner ook niet kan vervullen.’ Waarna uiteengezet wordt dat die partner weigert, dan wel niet in staat is, om tegemoet te komen aan die wens.


  We zijn allemaal volwassen en we begrijpen allemaal dat je niet alles kunt krijgen zoals je het hebben wilt. Je kunt je beklagen over een relatie omdat een bepaald belangrijk verlangen daarin niet vervuld wordt, maar dat betekent nog niet automatisch dat de relatie te slecht om er nog mee door te gaan. Waar ligt dan de grens? Hoelang houdt je jezelf voor dat je geen baby bent en wanneer sta je jezelf de gedachte toe dat het bevredigen van die behoefte het verbreken van de relatie waard is?


  Het is duidelijk dat ik nu praat over iets wat zo belangrijk in je leven is, dat het onvervuld blijven van die wens voor jou de betekenis van je leven verandert. Ik heb het niet over het zoveelste verlangen dat niet in vervulling gaat, ik heb het over een onvervuld bestaan. De volgende geschiedenis maakt duidelijk wat ik bedoel.


  ———Het verhaal van Bernie


  Bernie hield van zijn vrouw Sandy. Hij hield van hun huis, hij hield van hun kinderen, hun vrienden, hun vakanties. Hij vond het ook prima om iedere ochtend weer flink aan de slag te gaan. En Sandy hield van dezelfde dingen. Bernie had alleen een hekel aan het werk dat hij deed en daardoor ook aan zichzelf. Wat hij wilde was vrijheid en macht en het gevoel dat hij zijn eigen lot in handen had, iets wat naar zijn idee zou komen als hij een eigen bedrijf had.


  Bernie was vertegenwoordiger bij een technisch bedrijf. Hij verkocht een groot assortiment van technische apparaten aan de meest uiteenlopende industriële bedrijven. Er was aanzienlijke technische vaardigheid voor nodig om de problemen van de afnemers te kunnen begrijpen en op te kunnen lossen met zijn producten.


  Het zat hem dwars dat hij onder het technische vernisje eigenlijk alleen maar iemand was die zoveel mogelijk moest zien te verkopen om de gestelde quota te halen, en dat hij niet de echte technicus was die hij wilde zijn. En wat hem vooral opbrak was dat hij producten moest verkopen die maar ten dele tegemoet kwamen aan de problemen van de klanten terwijl hij dacht gemakkelijk instrumenten te kunnen bedenken die veel beter aan die eisen zouden voldoen.


  Het laat zich raden wat Bernies grote verlangen was. Hij wou zijn frustrerende baan als vertegenwoordiger opzeggen en de voordelen

  – financieel, psychisch en anderszins – genieten die een positie als zelfstandig uitvinder hem wellicht zou bieden. Hij wou voor zichzelf beginnen. Maar Sandy wilde niet dat hij gevolg gaf aan dat verlangen. Zij werd bang bij de gedachte dat hij dan zijn respectabele, goed betaalde baan zou moeten opgeven. Zij was bang voor de onzekerheid die hun daarna wachtte. Zij was niet zozeer bang voor het nemen van een risico. Zij was er gewoon minder dan hij van overtuigd dat hij een succesvol uitvinder zou kunnen worden. Daarom zette zij Bernie de voet dwars en dreigde zij te zullen vertrekken als hij zijn baan opzegde.


  Zeven jaar zag Bernie af van zijn wens. Misschien gaat het vanzelf wel weer over, dacht hij. Misschien had Sandy gelijk, dacht hij, en zou hijzelf op den duur ook tot het inzicht komen dat zijn verlangen niet erg realistisch was.


  Maar bij een zomerse familiebijeenkomst maakte hij een lange wandeling met zijn zuster. Hij begon over de droom die hij had gehad. Hij vertelde dat Sandy ertegen was en schetste zichzelf als onrealistisch en onvolwassen. Maar zijn zuster, die altijd op Sandy gesteld was geweest, lokte hem uit zijn tent. Het besef drong toen tot hem door dat hij ooit een oude man zou zijn die zijn hele leven zou hebben afgevraagd of hij zijn droom al dan niet moest verwezenlijken. En ook dat hij met het opgeven van zijn droom zijn levensvervulling opgaf, zodat hij voor de duidelijke keuze stond tussen de vervulling van zijn verlangen en het voortzetten van zijn relatie.


  Hij zegde zijn baan op om als uitvinder te gaan werken en Sandy ging, zoals zij had aangekondigd, bij hem weg. Heeft hij daar goed aan gedaan? De voorspellingen van Sandy kwamen in grote lijnen uit. Zijn nieuwe leven was één grote strijd. Rijkdom en roem lagen niet op hem te wachten.


  Na tien jaar had hij niet veel verdiend en wel wat schulden opgebouwd. Een paar van zijn uitvindingen sloegen ten slotte wel aan, maar daarmee was hij nog niet rijk. Bernie was enigszins teleurgesteld over de afloop van zijn droom, maar van essentieel belang is dat hij geen spijt had over het vervullen van zijn ideaal. Hij was trots op zichzelf. Hij genoot van het werk dat hij dagelijks deed.


  Hij wilde niet dat de relatie met Sandy verbroken zou worden, niet als hij zowel de relatie als zijn nieuwe leven had kunnen hebben. Maar nadat hij eenmaal gedwongen was geweest tot een keuze tussen beide, was Bernie blij dat hij het grote verlangen in zijn leven had laten gelden.


  ———Het enige wat je nodig hebt


  Niet iedereen heeft zo’n groot verlangen als Bernie. En de meeste mensen met grote verlangens weten die ook in hun huidige leefwijze in te passen. Maar als je een belangrijke wens hebt waaraan niet tegemoet gekomen wordt, vraag dan jezelf af:


  diagnostische vraag 31 Is een bepaald verlangen zo belangrijk voor je dat je achteraf zult zeggen dat je leven niet bevredigend is verlopen als dat verlangen niet in vervulling is gegaan en begin je de moed te verliezen dat je ooit nog in staat zult zijn om dat verlangen te vervullen?


  Over wat voor verlangens heb ik het? Soms ligt iets wat je verlangt binnen de relatie, iets wat je rechtstreeks van je partner wilt krijgen. Maar het hoeft, zoals bij Bernie, niet een verlangen te zijn naar iets wat je partner doet. Bernie verlangde van Sandy niets anders dan instemming met het vervullen van zijn ideaal. Veel mensen hebben een verlangen naar iets wat niets met de relatie te maken heeft, maar waarbij de partner alleen de vervulling van dat verlangen in de weg staat.


  ———Het verlangen in de doos


  Niets is in zekere zin zo slopend als in onzekerheid over je relatie blijven verkeren terwijl een keus naar welke kant dan ook je toch enige duidelijkheid en gemoedsrust zou kunnen geven. Hoeveel beter zou je je niet voelen als je je verlangen gewoon in een doos kon stoppen en tegen jezelf kon zeggen: ‘Het is heel vervelend dat dit verlangen niet vervuld wordt, maar ik kan het opgeven en ik kan het gevoel loslaten dat deze relatie te slecht is om er nog mee door te gaan.’ Of hoeveel beter zou je je niet voelen als je kon zeggen: ‘Mijn partner en ik moeten beter leren onderhandelen en ik blijf proberen om mijn verlangen vervuld te krijgen, maar als dat nooit gebeurt heb ik toch nog niet het gevoel dat deze relatie te slecht is om er nog mee door te gaan.’ Maar als je dat nu niet kunt zeggen? Hier is de richtlijn:


  richtlijn 31 Als een bepaald verlangen zo belangrijk voor je is dat je achteraf zult zeggen dat je leven niet bevredigend is verlopen wanneer dat verlangen niet in vervulling gaat en als je partner een vervulling van dat verlangen in de weg staat en je niet gelooft dat je ooit in staat zult zijn om daar een oplossing voor te vinden, zul je beter af zijn als je weggaat en niet tevreden als je blijft. Kort gezegd: Wees op je hoede voor onvervulde verlangens die zo belangrijk zijn dat het zaad van de haat erdoor gezaaid wordt.


  Deze richtlijn zegt in feite: Maak het hard of houdt je mond. Kijk naar wat je nodig hebt om gelukkig te leven. Kijk naar wat je doet om die verlangens te vervullen. Als die verlangens zo belangrijk zijn dat zij van doorslaggevende betekenis zijn voor het vinden van voldoening in je leven, zul je een manier moeten vinden om ze binnen de relatie te vervullen – en dat betekent dat je moet leren onderhandelen en alle hulp moet inroepen die je nodig hebt – en anders ben je het aan jezelf en aan je partner verplicht om de relatie te verbreken. Zo niet, dan zul je jaren later tot de ontdekking komen dat je samenleeft met iemand die je haat.


  Maar als deze verlangens niet zo allesbepalend voor je toekomstige geluk zijn, doe dan wel alles om ze verwezenlijkt te krijgen maar zie er geen reden meer in om weg te gaan.


  Onvervulde verlangens zijn een van de belangrijkste oorzaken van relationele twijfel. Zie je grote verlangens dus onder ogen. Kijk wat het voor je levensvreugde betekent als zij onvervuld blijven. De richtlijn is duidelijk. En als je niet zeker weet of het niet-vervullen van die verlangens je leven onbevredigend zal maken, zijn die verlangens niet groot genoeg om daarvoor met je relatie te stoppen. Als het niet-vervullen van die verlangens je leven duidelijk wel onbevredigend zal maken, veroordeel je jezelf en je partner tot veel ellende door te blijven.


  17 Love to love you, baby


  onderwerp Intimiteit – Een nauwe band die ook te nauw kan zijn


  Je zoekt in je relatie een nauwe band met de ander. Maar die is moeilijk te vinden, zo heb je waarschijnlijk wel ontdekt. Een nauwe band kan je een goed gevoel geven maar hij maakt je ook kwetsbaar. Dat is de beloning en de prijs van de intieme omgang. Ik ga je nu helpen om dit alles op een rij te zetten.


  Maar begint het niet laat te worden? We zijn haast aan het eind van onze diagnostische speurtocht. Als je nu nog altijd niet de duidelijkheid hebt gevonden die je zocht, begin je misschien zenuwachtig te worden of begin je je af te vragen of er iets mis is met je.


  Maak je geen zorgen. Ook al hebben velen, eenmaal op dit punt gekomen, de duidelijkheid gevonden die zij zochten, er is hoogstwaarschijnlijk toch echt niets met je mis als jij zover nu nog niet bent.


  Dat je nog steeds niet hebt ontdekt wat voor jou het beste is, kan komen doordat je gewoon geen enkele diagnostische vraag tegenkomt die in de richting van een scheiding wijst. Niet één. Ik wil hier de clou van het verhaal nog niet verklappen, maar je zult gauw genoeg ontdekken dat het ontbreken van een aanwijzing om weg te gaan, op zichzelf al een aanwijzing is dat je beter af bent als je blijft.


  Het is precies als bij de dokter: Als er niets mis is, is alles oké. Niet per se geweldig. Maar oké. En dat is de duidelijkheid die je zoekt.


  Maar de oorzaak dat je nog geen duidelijkheid hebt gevonden, kan ook liggen op het ingewikkelde terrein dat we betreden als we nagaan hoe het aanvoelt als jij en je partner steeds intiemer met elkaar omgaan. In je goed voelen en nader tot elkaar komen, in je goed voelen doordat je nader tot elkaar komt, ligt het wezen van een relatie.


  Je weet zelf waarom dit zo’n ingewikkeld terrein is. Je weet hoe moeilijk het is om nader tot elkaar te komen. Je weet dat je alleen door nader tot elkaar te komen beseft dat de onderlinge band nog zoveel nauwer kan zijn. Je weet ook hoe wreed en ontmoedigend het kan zijn om die nauwe band te zien als maatstaf voor het geslaagd-zijn van een relatie.


  Als problemen met intimiteit altijd tot een breuk zouden leiden, waren we allemaal alleen. Maar waar ligt het breekpunt op dit terrein dan wel? In dit hoofdstuk gaan we bekijken wanneer intimiteit kwetsend kan worden, wat het betekent als intimiteit in een relatie ontbreekt en wat die intimiteit tot iets bijzonders maakt.


  stap32 Vertrouwen maakt kwetsbaar


  Als we over intimiteit praten, praten we over kwetsbaarheid. Kwetsbaar zijn wil letterlijk zeggen, ‘gewond kunnen raken’. Maar waardoor kunnen de wonden die we oplopen als we het meest ‘verwondbaar’ zijn een relatie te slecht maken om er nog mee door te gaan?


  Laten we eerst eens kijken wat het betekent om een intieme band met een ander aan te gaan. Het betekent dat je de ander iets laat zien van jezelf wat niemand anders te zien krijgt. De ander is gesteld op wat je laat zien en is gesteld op jou omdat je dat laat zien en dat laat hij of zij ook merken. Omgekeerd laat de ander jou iets van zichzelf zien wat niemand anders te zien krijgt, zodat je niet het rare gevoel krijgt psychisch naakter dan de ander daar te staan. En jij van jouw kant laat merken dat je gesteld bent op wat de ander je laat zien en dat je op hem of haar gesteld bent omdat die het laat zien.


  Laten we dit ‘wederzijds appreciërende toenemende naaktheid’ noemen. Uiteraard kunnen dat alle mogelijke vormen van naaktheid zijn – fysiek, psychisch, gevoelsmatig. Als beiden zich zo blootgeven en elkaar daarom waarderen, is dat niet alleen om wat er wordt onthuld maar ook omdat je je op zo’n bijzondere wijze blootgeeft tegenover elkaar. En hier beginnen de problemen.


  Zolang je bij elke onthulling tegen elkaar zegt dat je geweldig bent, zul je je vast ook wel gewaardeerd voelen. Toch kun je je dan afvragen of de ander wel werkelijk heeft begrepen wat je hebt laten zien. Om te weten of de ander echt een goed beeld van je gekregen heeft, moet je partner dus reageren door iets te zeggen wat je anders nooit te horen krijgt. Als jij de ander bijvoorbeeld iets over je jeugd vertelt en daarbij iets heel persoonlijks onthult, weet je pas dat de ander je naaktheid heeft gezien als hij daarop reageert met iets wat niemand anders zo tegen je zou kunnen zeggen. Zoals: ‘Je hebt nu een heleboel verteld over wat je familie je heeft aangedaan, maar het lijkt me dat je dat dikwijls ook goed uitkwam en dat je het als wapen tegen ze gebruikt hebt.’


  Je wilt die waarheid heel graag horen tot het moment waarop je hem hoort. Dan voel je je ineens heel wat minder prettig dan voorheen. Natuurlijk, je bent door de ander in je naaktheid gezien, maar wat je te horen krijgt is niet zo prettig. En je vindt het vervelend om zulke onprettige dingen te horen, zeker als je je zo riskant hebt blootgegeven. Je voelt je dan ook afgewezen, in plaats van gewaardeerd. En het gevolg is een geweldige ruzie.


  Komt je dat enigszins bekend voor?

  Zo blijven twee mensen die wederzijds toenemende naaktheid beleven, tegen elkaar opbotsen als twee ongetrainde dansers in de balzaal die elkaar voortdurend op de tenen trappen.


  ———Je bent mooi als je naakt bent


  Toch is het mogelijk om dit goed te regelen zonder voortdurend je tenen te stoten. Door wederzijds duidelijk te maken dat je elkaar in wezen nog steeds geweldig vindt, ook als daarbij kritische of zelfs afkeurende opmerkingen worden gemaakt, ook als de een kwaad wordt om wat de ander in al zijn naaktheid onthult en ook als die ander daar dan op zijn of haar beurt weer kwaad om wordt. Op die manier verandert het toneel van de intimiteit ondanks de gekwetste gevoelens niet tot een oord van verschrikking.


  Maar wanneer wordt het dat wel? Wanneer verandert intimiteit van een plek waar gevoelens af en toe pijnlijk geraakt worden, in de enige plek ter wereld waar je je het minst van alles thuis voelt? Hier komt de vraag:


  diagnostische vraag 32 Krijg je door het gedrag van je partner het gevoel dat hij er bij de intieme omgang tussen jullie vooral op uit is om jou tot doelwit van zijn agressie en kritiek te maken?


  Je weet hoe het is. Sommige mensen schijnen echt naar een nauwe band te verlangen om intiem met elkaar om te kunnen gaan. Sommige mensen zoeken intimiteit om zich bij jou over hun leven te kunnen beklagen. Sommige mensen willen een intieme band om te kunnen vrijen. En sommige mensen lijken alleen maar een intieme band te willen om je te kunnen kwetsen.


  Het volgende voorbeeld laat zien wat dat inhoud, zodat je op grond daarvan kunt nagaan of vraag 32 voor jou van toepassing is.


  ———Het verhaal van Theresa



  Theresa bewonderde Paul al voordat zij van hem hield. Vervolgens werd zij verliefd op hem doordat zij hem zozeer bewonderde. Paul was als psychiater ongewoon toegewijd aan de armste, zwaarst gestoorde mensen in zijn omgeving. Theresa, die als medewerkster bij een liefdadige instelling moeite had met het feit dat zij mensen vanachter een muur van dossiers moest zien te helpen, zag in Paul een held.


  Zij maakte een afspraak voor een etentje met hem, niet alleen omdat zij hem persoonlijk wilde leren kennen, maar ook om te kijken of zij hem met geld van de instelling zou kunnen steunen. Al spoedig zagen zij elkaar steeds vaker. Zij merkten dat zij veel inzichten en overtuigingen met elkaar gemeen hadden, vooral ten aanzien van de vreselijk zware geestelijke belasting die een jeugd in de armoe van een getto met zich meebrengt en het belang van diverse hulpbronnen voor hulp aan de mensen daar. Zij ontdekten dat zij van dezelfde muziek hielden. Zij ontdekten dat zij van dezelfde films hielden en het leuk vonden om die thuis onder het genot van een pizza te bekijken. Zij ontdekten dat zij bij het vrijen van dezelfde dingen hielden.


  Over films gesproken – als dit een film uit de jaren dertig was geweest, zouden er misschien kalenderbladen langzaam worden omgeslagen om aan te geven hoe de maanden vergleden. In dit geval dan om aan te geven hoelang Theresa nodig had om te beseffen dat er iets vreselijks aan de hand was.


  Het zou nog tot daaraan toe geweest zijn als haar held alleen maar lemen voeten had gehad. Maar in de omgang met haar bleken het de gespleten hoeven van de duivel.


  Een wolf in therapeutenkleren. Het begon, erg genoeg, precies met datgene waardoor Paul in haar ogen een god was geweest: Zijn inzichten en zijn streven om dingen te verbeteren. Zij bewonderde hem daarom zozeer dat het voor haar moeilijk was om te zien wat er gebeurde toen hij zijn inzichten en zijn streven tot verbetering op haar begon te richten. In haar liefde en haar onschuld legde zij al haar fouten en haar angsten voor hem bloot. Liefde betekende immers dat je nooit hoeft te betreuren dat je je tegenover je partner bloot gegeven hebt?


  En toen greep hij zijn kans. Het begon ogenschijnlijk mild, en alleen met inzichten. Hij ‘wees’ haar alleen maar ‘op bepaalde dingen’. Later zei zij tegen mij: ‘Het is niet te geloven hoeveel gesprekken we hebben gehad waarin ik alleen maar zei ‘‘Ik weet het’’ en ‘‘Je hebt gelijk’’ en ‘‘Ja, dat is waar’’.’


  ‘ Ik zal je zeggen wat je mankeert.’ In het begin waren die inzichten nog betrekkelijk neutraal – zoals hij bijvoorbeeld wees op het verband tussen Theresa’s gewoonte om alles altijd tot het laatste uit te stellen en de toegeeflijkheid waarmee zij door haar ouders grootgebracht was. Maar toen Paul haar eenmaal zover had dat zij voor al zijn inzichten openstond, begonnen die steeds kritischer te worden. Hij zei niet meer dat zij de neiging had om steeds te laat te komen, hij wreef haar een lakse, luie, slonzige levenshouding aan.


  Zij vond het moeilijk om zich tegen dat kritisch inzicht te verweren omdat elke poging tot verweer juist een symptoom van die door hem gewraakte luiheid en passiviteit zou lijken. Nadat tussen hen beiden een stevige basis voor zijn kritiek gelegd was, begon hij haar te vertellen wat zij moest doen om haar leven op tal van terreinen te verbeteren.


  Hij zei wat zij moest eten – ongetwijfeld minder dan zij tot dan toe had gedaan – en dat zij meer beweging moest nemen.

  Omdat zij slecht geïnformeerd was, zei hij, en ondoordachte opvattingen had, moest zij onderwerpen – waarover zij voordien vol zelfvertrouwen had gesproken – eerst eens goed bestuderen voordat zij met een mening kwam. En hoe had zij kunnen ingaan tegen iemand die zo zelfverzekerd was en alles zo goed wist?

  Met het argument dat zij zo slecht met geld kon omgaan – iets wat haar pas opviel toen hij haar daarop wees – zei hij dat zij hem haar geld moest geven om het te beleggen en dat tien procent daarvan geschonken moest worden aan de liefdadige instellingen waarvoor hij op contractbasis werkte.

  Een hele tijd zag Theresa in deze overmatige betrokkenheid Pauls manier om zijn liefde, zorgzaamheid en bezorgdheid te uiten, of op zijn minst een symptoom van het perfectionisme waardoor hij datgene had bereikt waarom zij hem bewonderde.


  ‘ Ik doe dit alleen omdat ik zo’n hekel aan je heb.’ Maar op den duur besefte Theresa tot haar schrik dat Pauls houding als ze vertrouwelijk met elkaar waren voortvloeide uit een enorme agressie, zo niet haat.


  Meestentijds, zo besefte zij, deed hij kil tegen haar. Hij bleef de honger in haar aanwakkeren om weer zo intiem als vroeger met elkaar om te gaan. Vervolgens gebruikte hij haar verlangen naar intimiteit als een middel om haar zover te krijgen dat zij zijn harde oordelen over al haar eigenschappen slikte. Hij verlokte haar met het vooruitzicht op de tedere en niet bedreigende intimiteit die zij aanvankelijk hadden gehad, maar alleen als zij dan weer goed zou zijn, alleen wanneer zij volmaakt zou zijn.


  Zij lag een weekend met een zware kou in bed. Zij hoopte dat hij voor haar zou zorgen of haar op zijn minst met rust zou laten. Maar Paul leek in haar kwetsbaarheid en het feit dat zij zich niet goed voelde de ideale omstandigheid te zien om haar te vertellen dat zij verkouden was doordat zij niet voor zichzelf wist te zorgen en giftige stoffen tot zich nam. Zij zou zich alleen maar kunnen zuiveren, zei hij, als hij bij haar kwam zitten en zij al haar zwakke, verkeerde, kwade gedachten of gevoelens aan hem zou opbiechten.


  Zij besefte dat het een soort hersenspoeling was waaraan hij haar onderwierp. En plotseling werd zij getroffen door iets wat op datzelfde moment ineens heel voor de hand liggend leek: Het was een van haat, woede en vernietigingsdrang vervulde man die alleen maar intimiteit wilde omdat hij daardoor de kans kreeg zoveel mogelijk pijn en letsel toe te brengen.


  Waarom had zij zoveel tijd nodig gehad om dit alles in te zien? Voor een deel kwam dat door zijn openbare functie. Hij deed echt goed werk in de gemeenschap. Het kwam ook doordat zijn toenemende destructieve kritiek gelijke tred hield met de groeiende intimiteit. En het kwam door haar sterke behoefte aan een nauwe band, waardoor het haar moeilijk viel om de prijs te zien die zij voor die intimiteit betaalde.


  ———Wees niet wreed


  Het verhaal van Theresa is één extreem voorbeeld van wat velen beschouwen als een wezenlijk aspect – niet een toevallig bijverschijnsel – van de kwetsingen die zij bij groeiende intimiteit ervaren. Dit was niet zomaar een geval van iemand die heel persoonlijke herinneringen ophaalde en een partner die haar niet begreep of die niet op de goede manier reageerde. Dit waren geen kritische opmerkingen, op een intiem moment geuit, die veel snijdender en wreder bleken dan degene die ze maakte had kunnen vermoeden. Tegen dergelijke ontsporingen is een intieme omgang doorgaans wel bestand.


  Het verhaal van Theresa laat zien dat er ook nog iets heel anders kan gebeuren en dat je daarvoor op je hoede dient te zijn. Er is geen objectieve manier om dat vast te stellen. Maar hier komt de richtlijn:


  richtlijn 32 Het is normaal om je soms gekwetst te voelen als je intiem met iemand omgaat, maar als je het gevoel hebt dat je partner vooral een nauwe band met je wil om je zijn agressie en kritiek te laten voelen, zul je je in die relatie nooit op een veilige manier echt intiem met de ander verbonden kunnen voelen en zul je op den duur beter af zijn als je weggaat. Kort gezegd: Als een intieme omgang met je partner je het gevoel geeft dat je in de boksring staat, wordt het tijd om de match te staken.


  Hoe pas je deze richtlijn toe? Niemand vindt het prettig om in een relatie voortdurend bekritiseerd en beoordeeld, gecontroleerd en gedirigeerd te worden. Maar als je niet te maken hebt met een machtsfiguur zoals ik die in het hoofdstuk ‘You’ve got a hold on me’ heb beschreven en die er alleen maar op uit is om je verlangens van tafel te vegen, kun je je partner meestal wel duidelijk maken dat je je beoordeeld begint te voelen, waarna hij zich normaal gesproken in zal houden. Meestal zijn er veilige havens van intimiteit in je relatie, waar veroordelingen en kritiek wegvallen en waar je bij een groeiende vertrouwdheid ook meer begrip krijgt voor elkaar.


  Bij deze richtlijn gaat het evenwel om mensen die dit alles op z’n kop zetten en binnenstebuiten keren, die zich niet geroepen voelen om hun kritiek in te perken en die graag intiem met je verkeren om hun veroordelingen over je uit te kunnen spreken. Zij bieden geen veilige plek, zij vernietigen die. In dat geval dien je op te stappen.


  Overigens wil ik op het geven van kritiek niet al te zeer de nadruk leggen. Deze richtlijn kan ook van toepassing zijn als je partner nooit kritiek heeft. Je gevoel is doorslaggevend. Doorslaggevend is het gevoel dat je met je partner in een omgekeerde wereld zit, waarin afstand, om wat voor reden ook, beter aanvoelt dan intimiteit, waar afstand veiliger aanvoelt dan intimiteit, waarin je geen intimiteit meer zoekt, maar een nauwe band vermijdt als een plek waar je je bedreigd voelt door de nare dingen die je daar kunnen overkomen.


  Deze richtlijn is niet van toepassing als je minder goed dan anderen met intimiteit weet om te gaan. Niet iedereen hoeft een intieme omgang altijd even prettig te vinden. Maar er is een groot verschil tussen de voorkeur geven aan een wat grotere afstand en de vrees (op grond van de ervaringen met deze persoon) dat je gekwetst zult worden bij een meer intieme omgang.

  ———Het koesteren van wrok


  Er is een punt waarop ik in dit verband speciaal moet wijzen. Jij en je partner kunnen tussen twee ruzies stilzwijgend blijven vasthouden aan woede en wrok. Als je dan weer gekalmeerd bent en je gaat weer vertrouwelijk met elkaar om, kan die ingehouden woede weer naar boven komen. Dat kan gebeuren doordat je mét die ontspanning je greep op je boosheid verliest of doordat de intiemere omgang weer datgene stimuleert waardoor je aanvankelijk kwaad geworden was.


  Er is een groot verschil tussen iemand die zijn kwaadheid doelbewust lijkt op te potten om jou daarmee te kunnen treffen zodra je weer vertrouwelijk met die ander omgaat en iemand die niet die bedoeling heeft. Het verschil schuilt in de bereidheid van je partner om te leren en de bereidheid om iets aan een probleem te doen. Teruggrijpend op wat we hebben besproken in het hoofdstuk ‘All the things you are’ durf ik gerust te zeggen dat richtlijn 32 van kracht is als het opzouten van kwaadheid door de ander een intieme omgang voor jou onveilig en onmogelijk maakt, wanneer de ander niet wil erkennen dat dit vasthouden aan woede en wrok een probleem van hem is en dat hij niet bereid is daar iets aan te doen.


  stap33 Op zoek naar intimiteit


  We gaan naar de volgende stap. Zojuist heb ik de vraag besproken wanneer de grens wordt bereikt waarbij intimiteit leidt tot kwetsend gedrag. Nu wil ik het hebben over de vraag waar de grens bereikt wordt als die intimiteit geheel afwezig is. In dat geval gebeurt er niet iets ergs als je intiem omgaat met elkaar, er is helemaal geen intimiteit.


  Laat ik je vertellen hoe ik tot mijn benadering van dit belangrijke onderwerp gekomen ben. Ik weet enerzijds hoe vreselijk belangrijk intimiteit voor je is. Intimiteit is in zekere zin hét grote voordeel van een relatie. We voelen ons gelukkig en we zijn tevreden als we een intieme band met iemand hebben; ongelukkig en onbevredigd als dat niet zo is.


  Van de andere kant weet ik hoe lastig het bereiken van intimiteit kan zijn. Er is geen groter kwelling dan het nastreven van een intieme omgang die steeds één stap buiten je bereik blijft. We hebben net zoveel moeite met het vinden van een intieme band als met het onderhouden van een tuin die vrij van torren, onkruid en schimmel moet zijn. Wat voor jou niet intiem genoeg is, kan voor je partner veel te intiem zijn. Jij vindt het heel intiem om een bepaald iets samen te doen; je partner vindt misschien juist iets heel anders heel intiem.


  Een kort, alledaags voorbeeld. Twee mensen hadden vier jaar lang een aan-uit-relatie gehad. Zij groeiden nu toe naar een blijvende verbintenis. Een groot obstakel was de onvrede van de vrouw over het feit dat haar partner nooit wou zeggen dat hij van haar hield. Intimiteit betekende voor haar het horen van die woorden. De gedachte dat zij dat in haar hele leven nooit te horen zou krijgen, kwam emotioneel op haar over zo ongeveer als de aanblik van een woestijn.


  In zijn oren klonken de woorden ‘Ik houd van je’ automatisch en plichtmatig. Zij holden, zei hij, zijn ware gevoelens uit. Hij voelde zich eerder intiem door ze juist niet uit te spreken. Voor hem was de gedachte dat hij zijn leven lang plichtmatig gevoelens tot uitdrukking zou moeten brengen, zoiets als de aanblik van een emotionele woestijn.


  Zij waren beiden oprecht. Waar trek je de grens? Ik stel je voor deze vraag te beantwoorden:


  diagnostische vraag 33 Als tussen jou en je partner het onderwerp intimiteit ter sprake komt, is er dan over het algemeen verschil van mening over de vraag wat intimiteit is en hoe die bereikt kan worden?


  Een vergissing die ten aanzien van intimiteit vaak wordt gemaakt is het idee dat de partner geen intimiteit zou willen. Vrijwel nooit zegt iemand dat hij of zij geen intimiteit wil. Als ik een paar in therapie had en een van de twee leek intimiteit moeilijk of beangstigend te vinden, raakte ik doorgaans hoopvol gestemd. Zo iemand kan in het verleden een trauma hebben opgelopen of zijn opgegroeid in een gezin waar intimiteit veelal ontbrak en dat is hoe dan ook een duidelijke situatie. Iemand die zelfs zo ver gaat dat hij (wat niet vaak voorkomt) zegt: ‘Zóveel intimiteit wil ik niet’, kan jou omdat jij intimiteit verlangt toch altijd nog halverwege tegemoetkomen.


  Er is niet zozeer een probleem als je partner minder intimiteit verlangt dan jij; er is een probleem als je partner intimiteit wil maar daar een geheel andere voorstelling van heeft dan jij. We denken daarbij al snel aan het klassieke intimiteitsprobleem van de vrouw met de emotioneel geremde man. Maar bij het ergste intimiteitsprobleem dat ik ooit tussen twee mensen heb gezien, lag dat toch anders.


  ———Terri en Flo


  Terri en Flo, een lesbisch stel, hadden beiden geen moeite met intimiteit. Sterker nog, zij waren beiden therapeut en hadden in hun klinische praktijk dagelijks te maken met het bevorderen van de intimiteit bij anderen. Het probleem was dat zij een tegenovergestelde kijk op intimiteit hadden en dat beiden hardnekkig bleven vasthouden aan de eigen visie.


  Voor Terri was het onthullen van de diepste, duisterste geheimen en gevoelens de hoogst bereikbare vorm van intimiteit. In haar visie was je intiem als je samen huilde, praatte over dingen waar je bang voor was, elkaar liet zien hoe kwetsbaar en gekwetst je was. Je was intiem als je de ander iets vertelde wat je nooit aan een derde zou vertellen en dat dan met een gevoelsdiepte die je aan geen ander mens zou laten zien. Voor haar was dat de ware intimiteit.


  Voor Flo bestond het hoogtepunt aan intimiteit uit slenteren door straten van een stad waar je nooit tevoren samen was geweest en die ervaring samen in een woordloze harmonie ondergaan. Of het was samen werken in de tuin, hun activiteiten en gevoelens verenigen door samen iets te scheppen waarover zij hetzelfde dachten.


  Helaas dus was intimiteit voor de een bepaald niet wat het voor de ander was. Flo, voor wie intimiteit bestond uit samen dingen doen, zag in Terry’s emotionele vorm van intimiteit een moeizame tijdverspilling en iets waardoor hun relatie op hun werk begon te lijken. Terry, voor wie intimiteit een diepe gevoelsuitwisseling betekende, vond Flo’s versie van intimiteit door middel van gezamenlijke actie een anti-intimiteit, iets wat je doet om te vermijden dat je echt intiem wordt met elkaar.


  Terry en Flo waren niet minder dan wie dan ook gedreven en getraind als het ging om ‘werken’ aan hun relatie. Toch hadden zij er uiteindelijk vrede mee dat de relatie werd beëindigd omdat hun verschil van mening over de betekenis van intimiteit niet te overbruggen viel. Steeds als ik mensen door problemen met intimiteit uit elkaar zag groeien en zij ook overtuigd met hun relatie stopten, was dat een situatie waarin werd gestreden over twee onverenigbare visies op intimiteit.


  Hier is de richtlijn:


  richtlijn 33 Als jij en je partner het niet eens kunnen worden over de vraag wat intimiteit voor jullie beiden dient te betekenen en hoe die intimiteit te bereiken valt en als het vasthouden aan je standpunten voor jullie belangrijker is dan het overbruggen van je tegenstelling, worden de meeste mensen in dezelfde situatie op den duur meestal niet tevreden als zij besluiten om met de relatie door te gaan en ten slotte wel tevreden als zij weggaan. Kort gezegd: Als je door intimiteit uiteengedreven wordt, wordt je omgang nooit intiem.


  Je kunt dat voor jezelf nagaan. Een partner die het door zijn opvoeding of door wat dan ook moeilijk heeft gevonden om een intieme omgang met je te hebben, kan altijd nog zeggen: ‘Ik begrijp dat een intieme omgang voor jou betekent dat je (vul zelf maar in) en ik ben bereid om te doen wat ik kan of er in ieder geval meer van te maken dan ik tot nu toe heb gedaan, zodat we op die manier een nauwere band kunnen krijgen.’ Misschien staan jullie dan nog altijd ver van elkaar af, maar die afstand kan geleidelijk kleiner worden en dat kleiner worden kun je dan ervaren. Maar als je sterk botsende opvattingen over intimiteit hebt, is begrijpen wat intieme omgang voor jou betekent het laatste wat je partner wil omdat jouw beeld in zijn ogen een misvatting is, zelfs een gevaar.


  In zekere zin komt dit alles erop neer dat mensen zichzelf eigen kunnen maken wat zij nog niet kennen, maar zichzelf onmogelijk kunnen aanwennen wat volgens hen onjuist is.


  De laatste twee richtlijnen hebben iets gemeen. Zij gaan beide over de risico’s van een intieme omgang. Richtlijn 32 gaat over het risico dat je in een intieme omgang aangevallen wordt. Richtlijn 33 gaat over het risico dat in een intieme omgang jouw opvatting van intimiteit wordt aangevochten.


  stap34 Hebben we het nog wel leuk samen?


  Waarom praten we over intimiteit? Niet omdat je zou moeten voldoen aan de theorie van een of andere therapeut over het samengaan van twee mensen, maar omdat het samenzijn van twee mensen beiden een goed gevoel moet geven. We praten over intimiteit omdat het toch zeker een goed gevoel moet geven als je zo nauw mogelijk met elkaar verbonden bent.


  Het dient ook daarnaast voldoening te geven. Maar hoeveel? En hoe? En wanneer betekent het ontbreken van voldoening dat de relatie te slecht is om er nog mee door te gaan?


  Het zal je natuurlijk niet verbazen dat de 33 vragen waar je doorheen bent gegaan tot nu toe de meeste mogelijkheden hebben uitgesloten dat een relatie zo onbevredigend is dat je er beter mee kunt stoppen. We komen zo langzamerhand dus toe aan de fijnere nuances.


  En zover eenmaal gekomen is verveling de meest gehoorde klacht. De dodelijke saaiheid en voorspelbaarheid in de dagelijkse omgang van de vroege ochtend tot de late avond. Waarbij je precies weet wat de ander zal gaan zeggen en je toch nog kunt gillen bij de gedachte dat hij of zij het ook echt gaat zeggen.


  En toch, net zoals je hebt geleerd om volwassen te worden en het feit te accepteren dat er af en toe ruzie wordt gemaakt in een relatie die toch te goed is om ermee te stoppen en dat ook de intieme omgang wel eens benauwend kan zijn, zo wordt ook sleur een onvermijdelijk onderdeel in het leven van twee mensen die samen oud worden (of pas zes maanden bij elkaar zijn). En ik ken weinig scheidende partners die niet jaloers zijn op oude, zich vervelende paren. Die hebben in ieder geval geen hekel aan elkaar. Die hebben in ieder geval een duurzame relatie. Die hebben in ieder geval een gedeeld verleden.


  Toch zul je ergens de grens moeten trekken. Er is een mate van verkoeling, van lege verveling die alleenzijn aantrekkelijker doet lijken. Op grond van mijn ervaring met mensen die met dit punt geworsteld hebben, leg ik je de volgende vraag voor:diagnostische vraag Brengt je relatie mee dat je plezier hebt samen?


  Hier wordt niet gevraagd of jullie altijd als je samen bent ook dolle pret hebben. Zelfs niet hoe vaak jullie plezier hebben samen. Zelfs niet hóé leuk het is als het leuk is. Er wordt alleen gevraagd of je er zeker van bent dat jij en je partner, wanneer je daarvoor in de stemming bent, elkaar een vrolijk moment kunnen bezorgen.


  Heb je – zelfs al zit je iedere avond uitgezakt naast elkaar naar de televisie te kijken omdat je, thuisgekomen van je werk, te moe bent om nog iets anders te doen – nog steeds de fantasie en het geloof dat je met één woord en één weerwoord van je partner weer kunt lachen samen en grappen maken en maar wat aan dollen? Of gewoon de deur uitgaan om iets leuks te gaan doen?


  Ik weet dat je vindt dat dit niet vaak genoeg gebeurt. Maar heb je het gevoel dat de mogelijkheid er is als de omstandigheden ernaar zijn?


  Mensen in een relatie klagen over verveling en gekibbel. Maar hier is de richtlijn:


  richtlijn 34 Als je het gevoel hebt, dat jij en je partner zover zijn gekomen dat er gewoon geen mogelijkheid meer is om samen nog plezier te hebben en als je ook geen hoop meer hebt dat je ooit samen nog plezier zult hebben, moet je weten dat de meeste mensen in die situatie op den duur niet tevreden waren met een besluit om te blijven en wel tevreden met een besluit om weg te gaan. Als de mogelijkheid van plezier nog volop aanwezig lijkt, is dat een teken dat je relatie te goed is om ermee te stoppen. Kort gezegd: De lach is de lijm van de liefde.


  Voordat we verdergaan moet ik iets zeggen over wat het hebben van plezier betekent. Het betekent natuurlijk wat voor jou het hebben van plezier betekent. Jij bent de norm. Als het hebben van plezier voor jou betekent, in de tuin zitten en roddelen over de passerende buren, is dat jouw vorm van plezier. Als elkaar kietelen, totdat je heupen er pijn van doen, voor jou plezier is, is dat jouw vorm van plezier. Als het voeren van lange ingewikkelde gesprekken over de besteding van overheidsgelden voor jou plezierig is, is dat jouw plezier. Als vrijen voor jou plezier is, is dat jouw plezier en jouw seksuele bevrediging tegelijkertijd.


  En mensen verschillen niet alleen in wat voor hen plezier is, maar ook in hun behoefte aan plezier. Zoals sommige mensen drie keer per dag wild en bizar moeten vrijen en anderen tevreden zijn met af en toe een vrijpartij, zijn sommige mensen tevreden met een mate en een frequentie van plezier die anderen uiterst grauw zou lijken. Ik zie mijzelf bijvoorbeeld als iemand die van lol houdt en vergeleken met andere therapeuten die ik ken, denk ik dat ik dat ook ben, maar mijn kinderen vinden dat ik helemaal niet voldoende plezier beleef.


  Je bent dus je eigen maatstaf. Ik wil alleen dat je jezelf kunt openstellen voor de gedachte dat je relatie te slecht is om er nog mee door te gaan als er voor jullie samen geen enkele mogelijkheid meer lijkt te zijn tot het hebben van plezier. Maar ook dat je inziet dat je relatie misschien te goed is om ermee te stoppen als je nog moeiteloos plezier kunt hebben met elkaar.


  ———Intimiteit en plezier


  Om te zien hoe belangrijk plezier is als onderdeel van een bevrediging-scheppende kern in een relatie, is het goed om nogmaals op te merken dat ik niet heb gezegd dat mensen tot hun tevredenheid met hun relatie zijn gestopt als zij niet intiem met elkaar omgingen. Hoe belangrijk intimiteit ook mag zijn, na verloop van tijd en op een bepaalde leeftijd kan een relatie ook zonder uitgesproken intimiteit tussen partners bevredigend zijn. Zij zouden misschien wel nauwer met elkaar verbonden willen zijn, maar zij zullen niet beter af zijn als zij uiteengaan.


  De mogelijkheid tot het hebben van plezier is op den duur belangrijker dan een laatste restje van intimiteit. Laat ik het zo zeggen: Mensen die nauw met elkaar verbonden waren maar het vermogen tot het gezamenlijk beleven van plezier verloren hadden, waren in hun relatie veel minder voldaan en gingen met veel meer overtuiging uiteen dan mensen die graag wat intiemer met elkaar zouden zijn maar die wel het gevoel hadden dat zij samen plezier konden hebben in hun relatie.


  Wat plezier voor jou ook mag betekenen, het is het orgasme van de intimiteit.


  18 I’ve got you under my skin


  Het gevoel bij elkaar te horen

  stap35 Een reden tot samenzijn


  Een herinnering uit je tienertijd: Je bent zo vreselijk verliefd dat je haast zwevend door het leven gaat. Maar een paar dagen, weken of maanden, later is het toch weer over. Het is pijnlijk, maar de intensiteit van je gevoel heeft niet kunnen verhinderen dat je ten slotte terugkeert tot de werkelijkheid. Simpele bevliegingen en grote passies eindigen er gewoonlijk mee dat je weer met beide benen op de grond staat.


  Natuurlijk kan de liefde in een relatie in minder heftige vorm wortelschieten en beklijven, zodat je niet steeds hoeft te vrezen dat het zo meteen weer ‘uit’ is. Niettemin zou je wel enige houvast willen hebben, iets van een garantie, zeker als je je afvraagt of je een eind aan je relatie moet maken omdat die te slecht lijkt om er nog mee door te gaan. Want hoe moet je verder zonder enige zekerheid? Wat moet je doen als de liefde op zichzelf wankelt en je geen enkel houvast biedt? Is er dan nog iets wat jullie bij elkaar kan houden?


  Voor sommige mensen is er in dat geval een houvast en voor jou is het goed om dat te weten. Sommige mensen in sommige relaties beschikken over een soort superlijm die hen bijeenhoudt, verliefd of niet verliefd. In concreto verschilt dat bindmiddel van geval tot geval aanzienlijk. Maar om te zien of jij het hebt (en het is helemaal geen slecht teken als dat niet zo is) kun je jezelf de volgende vraag stellen:


  diagnostische vraag 35 Hebben jij en je partner op dit moment bepaalde doelen of dromen voor jullie gezamenlijke leven gemeen?


  Laat ik, voordat jij aan bod komt, eerst enkele voorbeelden geven van antwoorden om duidelijk te maken waar het mij om gaat.


  – Voor één paar was hun geestelijk licht gestoorde, lichamelijk gehandicapte kind een gezamenlijk project – voor hem zorgen, hem dingen leren en hem bijstaan in het leven.

  – Een ander paar bleef samen op grond van een gezamenlijk ideaal over buiten wonen en een eigen huis bouwen, hun eigen voedsel verbouwen en in het zweet des aanschijns in hun eigen onderhoud voorzien, dat alles binnen een hechte leefgemeenschap.

  – Voor weer een ander stel was de basis van hun samenzijn dat beiden surften en dat alles wat zij daarnaast nog deden om de kost te verdienen niet van belang was, zolang zij samen in staat waren de beste golf aan het beste strand te ‘pakken’ als ze dat wilden.

  – Voor weer een ander paar was de basis het feit dat zij beiden orthodoxe, op latere leeftijd bekeerde christenen waren, iedere dag baden, actief deelnamen aan het kerkelijk leven, hun kinderen een goede opvoeding gaven en er door politieke activiteiten naar streefden hun normen in het land ingang te doen vinden.

  – Voor een ander paar was het het feit dat zij beiden kunstenaar waren. De een voorzag als fulltime kunstschilder in zijn onderhoud en de ander gaf les aan een kunstacademie, maar wederzijds hielpen en stimuleerden zij elkaar.

  – Voor weer een ander stel was het hun tuin. En dan niet alleen het onderhouden ervan, zoals de meeste mensen doen, maar er een van de meest opmerkelijke tuinen van de streek van maken.

  – Voor een ander stel was het het zo snel mogelijk opbouwen van een grote aandelenportefeuille zodat zij later konden rentenieren en dan doen waar zij zin in hadden.

  – Voor een ander stel was een politieke loopbaan hun gezamenlijke droom en onderneming.

  – Een ander stel werd in moeilijke jaren bijeengehouden door het gezamenlijk uitbouwen van een zaak voor computer-software tot een bedrijf van nationale bekendheid op hun terrein.


  Het hoeft geen verheven ideaal te zijn en geen ideaal waaraan iedereen wel mee zou willen doen. Het gaat hier om paren voor wie een relatie méér is dan alleen maar het hebben van een relatie. Een van de oorzaken waardoor zoveel Hollywood-paren uiteengaan, hoewel zij aanvankelijk echt verliefd op elkaar waren, is hun gerichtheid op de eigen loopbaan, iets wat op zichzelf niet slecht is maar wat wel met zich meebrengt dat er geen gezamenlijk toekomstbeeld bestaat.


  Ik wil het evenmin doen voorkomen dat deze gedeelde dromen en doeleinden iets buitengewoons moeten zijn. Voor heel veel mensen kan het simpelweg bestaan uit het hebben van een eigen huis, of een gezin en vrienden, of het opzijzetten van voldoende geld om van de oude dag te kunnen genieten. De droom hoeft niet bijzonder te zijn, het gaat erom dat hij de bijzondere kracht heeft om jullie bij elkaar te houden.


  Paren die over een dergelijk bindmiddel beschikken, komen net als ieder ander in problemen. Zij doen elkaar pijn en stellen elkaar teleur. Zij hebben moeite met communiceren en zij hinderen elkaar net als ieder ander met hun persoonlijkheidsstoornissen. Zelfs hebben zij bepaalde problemen die andere paren niet kennen, zoals de teleurstellingen en de wederzijdse beschuldigingen wanneer het streven naar het gezamenlijk ideaal op weerstand stuit. En net als ieder ander vervallen ook zij tot relationele twijfel.


  Maar hun gezamenlijk ideaal houdt hen in de ring en geeft hun een kracht en een doelgerichtheid die anderen missen. Hier is de richtlijn:


  richtlijn 35 Als jij en je partner een gezamenlijk doel of toekomstideaal hebben, als er iets is wat centraal staat in jullie leven en wat je haast het belangrijkste van alles vindt en als het iets is wat je samen doet op een manier die niet alleen bevrediging schenkt maar die ook zinvol aanvoelt, moet je weten dat dit voor de meeste mensen die in diezelfde omstandigheid verkeerden betekende dat hun relatie te goed was om ermee te stoppen. Kort gezegd: Samen naar iets streven maakt samenleven makkelijker.


  ———Het hoeft niet iets te zijn wat je doet


  Het gaat hier om mensen die vinden dat zij om een speciale reden bij elkaar zijn. Het is een voordeel om te kunnen wijzen op een gezamenlijk project of een gezamenlijke activiteit, zoals ik die zojuist van een aantal paren heb genoemd. Maar het hoeft niet noodzakelijkerwijs een activiteit te zijn. Alles waardoor je weet waarom je bij elkaar bent, is goed.


  Voor sommige partners is dat het gevoel dat ze bij elkaar passen. Jij hebt iets raars en je partner heeft iets raars en met die wederzijdse rariteit passen jullie zo uitstekend bij elkaar dat je je bij ieder ander ellendig zou voelen. Het kan zoiets simpels zijn als de hele nacht op willen blijven. Het kan een kritische, cynische denktrant zijn waardoor je plezier beleeft aan het neerhalen van pretenties en heilige huisjes. Het kan zelfs de eigenaardige manier zijn waarop een van de twee methodisch is en de ander creatief en beiden daardoor toch sterker worden.


  Zolang het oprecht is en ernstig gemeend zou het zelfs het halfmystieke gevoel kunnen zijn dat je bij elkaar hoort, dat je voor elkaar bent voorbestemd, dat je elkaar hoe dan ook toch ontmoet zou hebben als dat niet toevallig al gebeurd was.


  En als je nou niets van dit alles hebt? Als je ‘nee’ hebt moeten antwoorden op vraag 35? Maak je geen zorg. Mensen die zonder enig bindmiddel in een relatie zitten zijn niet slechter af dan anderen. Een gezamenlijk doel of ideaal maakt paren niet per se gelukkiger dan paren die het zonder moeten doen. Als je van elkaar houdt, op elkaar gesteld bent en van elkaar geniet, wat maakt het dan uit of je samen verder niets van belang vindt.


  Het gaat er alleen maar om dat voor mensen met een problematische relatie, een speciaal gevoel van horen-bij-elkaar een sterke aanwijzing kan zijn dat de relatie te goed is om ermee te stoppen. Maar ook als je dat niet hebt, kan de relatie toch te goed zijn om die te beëindigen.


  stap36 De laatste stap


  We zijn bijna klaar. Je hebt nu alle punten doorgenomen die anderen, zo hebben ze mij verteld, belangrijk vonden bij het kiezen tussen blijven en weggaan. We staan nu voor de laatste stap en die betreft geen bepaald onderwerp. Het is alleen maar een vraag, een laatste belangrijke vraag die je jezelf dient te stellen:


  diagnostische vraag 36 Als alle problemen in je relatie meteen en als bij toverslag waren opgelost, zou je dan toch nog twijfelen tussen weggaan of blijven?


  Besef goed wat hiermee in feite wordt gevraagd: Heb je nog steeds geen duidelijkheid gekregen? Je hebt nu vijfendertig richtlijnen doorgenomen die verwijzen naar uiteenlopende motieven op grond waarvan anderen besloten te blijven of te gaan. Jouw antwoorden op die vragen wezen er niet op dat jij een van de problemen hebt waardoor anderen op den duur niet tevreden waren nadat zij besloten om te blijven en wel tevreden nadat zij besloten weg te gaan. Als jouw antwoord op vraag 36 ‘ja’ is, betekent dat dus dat jij, ook zonder de relatie-verwoestende problemen waar anderen zich voor gesteld zagen, nog steeds in twijfel verkeert. Hier is de richtlijn:


  richtlijn 36 Zelfs als jij zonder aanwijsbare problemen nog steeds niet weet of je met je relatie wilt doorgaan, duidt dat op een ernstige onvrede over iets van je partner of iets in je relatie. Mensen die dat zo voelden, waren op den duur niet tevreden als zij besloten om te blijven en wel tevreden als zij besloten weg te gaan. Kort gezegd: Als je niet weet of je wilt blijven terwijl er toch niets aanwijsbaar mis is, wil je niet blijven.


  Een duidelijk ‘ja’ betekent dat deze relatie te slecht is om ermee door te gaan. Als je antwoord ‘nee’ is – ‘Nee. Als alle problemen in mijn relatie waren opgelost, zou ik er graag mee doorgaan’ – betekent dit dat je relatie te goed is om ermee te stoppen.


  Dat is alles. Je antwoord op deze vraag is ‘ja’ of ‘nee’ geweest. Je hebt de duidelijkheid gevonden die je zocht.


  Eindelijk thuis


  We zijn er. We hebben samen een flinke reis gemaakt. Ik weet zeker dat het ook een emotievolle tocht geweest is. In het begin zat je vast, niet in staat om te beslissen wat je moest doen met je problematische relatie. Je zocht naar aanwijzingen waaruit je voor eens en altijd zou kunnen opmaken of je moest blijven of weggaan. En het antwoord heb je nu gevonden. Afhankelijk van je antwoord op welke vraag dan ook, heeft een richtlijn je wellicht duidelijk gemaakt dat je op grond van dat antwoord op den duur beter af zult zijn als je weggaat omdat de meeste mensen die dat antwoord gaven op den duur tevreden waren met een besluit om weg te gaan.


  Als dat in jouw geval op een bepaald punt in dit boek is gebeurd, heb je voor jezelf de waarheid ontdekt: Je relatie is te slecht om er nog mee door te gaan. Je wilde de waarheid weten en dit is de waarheid die al klaarlag maar die alleen nog maar door jou ontdekt moest worden.


  Ik wil graag heel duidelijk zijn:


  Je relatie is te slecht om er nog mee door te gaan zolang je antwoord op welke vraag dan ook leidde naar een richtlijn die zei dat de meeste mensen die hetzelfde antwoord gaven op den duur niet tevreden waren als zij besloten te blijven en wel tevreden als zij besloten weg te gaan.


  In dat geval weet je alles wat je weten moet. Dat andere vragen voor jou niet op vertrekken wezen, verandert niets aan het feit dat je antwoord op die ene vraag voor jou het advies inhield om te vertrekken. Als er maar één duidelijk negatieve aanwijzing is, doen alle andere aanwijzingen niet meer ter zake. Zo werkt een diagnose nu eenmaal die een eind wil maken aan twijfel en verwarring.


  Maar hoe staat het met duidelijkheid in het tegenovergestelde geval, waarbij je inziet dat je relatie te goed is om ermee te stoppen? Het antwoord luidt:


  Je relatie is te goed om ermee te stoppen als geen enkele richtlijn aangeeft dat zij te slecht is om er nog mee door te gaan.


  Zo simpel is het.



  Natuurlijk voel je je gerustgesteld als je antwoord op een van de vragen naar een richtlijn leidde die zei dat de meeste mensen in jouw situatie op den duur tevreden waren als zij besloten te blijven en niet tevreden als zij besloten weg te gaan. Dat kan erop duiden dat ook jouw relatie nog levenskracht heeft en dat kan bevestigen dat hij te goed is om ermee te stoppen. Maar je hebt die bevestiging niet nodig. Het ontbreken van symptomen die weggaan wenselijk maken, betekent uitdrukkelijk: Blijf, je hebt een relatie waarin je kunt vinden wat je nodig hebt en die je bevrediging zal schenken als je je weer voor die relatie inzet.


  Waarschijnlijk vind je deze herwonnen duidelijkheid nogal enerverend en zelfs wat beangstigend. Sommige mensen moeten dat even laten bezinken. Dat is goed. Neem het boek zonodig nog een keer door om te kijken of je op alle vragen weer hetzelfde antwoord zou geven. Gun jezelf de tijd die nodig is om je bevindingen te verwerken en te aanvaarden.


  Of je nieuwe inzicht nu wijst op blijven of op weggaan, je bent met dit boek nog niet helemaal klaar. Ik moet nog even met je praten over datgene wat voor je in het verschiet ligt.


  19 De volgende stappen


  Goed. Je hebt gevonden wat je zocht: een inzicht in de vraag wat beter is, blijven of weggaan. In beide gevallen begin je aan een ander leven. Dit is het goede van een dergelijke duidelijkheid. Zonder beklemmende vertwijfeling kun je nu je leven voortzetten.


  Laat mij je helpen met de gevoelsmatige kant hiervan.


  Als je relatie te slecht is om ermee door te gaan


  Het is heel moeilijk om afscheid te nemen van iemand die belangrijk voor je is geweest. Maar je neemt een besluit dat goed voor je is en je kunt erop vertrouwen dat je in de toekomst goede dingen te wachten staan.


  Je moet beseffen dat je het beste hebt gedaan wat je kon doen met de middelen die je ten dienste staan. Het komt erop neer dat de grondstoffen van je relatie niet toereikend zijn om jou het geluk te geven dat je toekomt. Alleen wanneer je een zaadje in vruchtbare aarde had geplant, zou je kunnen zeggen dat je hebt gefaald. Maar als dat zaadje op rotsachtige bodem is gevallen, komt het door de rotsgrond en niet door jou dat het niet heeft kunnen groeien. Ik wil niet zeggen dat je partner nu per se die rots is; het kan dat jullie gewoon niet pasten bij elkaar.


  Ik begrijp dat er van alles door je heen gaat nu je inziet dat je relatie voorbij is. En daarbij hoort ook een gevoel van droefenis. Natuurlijk heb je recht op elk gevoel. Maar het is belangrijk om te weten wat het beduidt. En wat kan het betekenen om maanden en jaren te zeggen: ‘Ik wil alleen maar duidelijkheid’ om je vervolgens door verdriet te laten overweldigen als je eindelijk die duidelijkheid gevonden hebt, een duidelijkheid die wijst op weggaan?


  Je moet vooral beseffen dat je verdriet niet betekent dat de waarheid die je hebt gevonden toch niet de waarheid is. Als het voor jou beter is om weg te gaan, doet het feit dat je triest wordt bij de gedachte aan je vertrek daar niets aan af. Je droefheid is geen nieuwe informatie over de vraag of je moet blijven of weggaan. Integendeel, het is een natuurlijke reactie op je verlies.


  Gun jezelf dus je verdriet, maar laat je daardoor niet weer terugzuigen in de relationele twijfel die je met zoveel moeite hebt afgelegd. Blijf duidelijk voor ogen houden dat het voor jou het beste is om weg te gaan en geef je verdriet de tijd om te slinken.


  In deze periode zullen vele gevoelens door je heen gaan. Wat je ook voelt – schuld, bevrijding, woede, hoop, teleurstelling, vreugde

  – ga er maar vanuit dat je gevoelens normaal en natuurlijk zijn. Zorg ervoor dat je de steun krijgt die je nodig hebt. Maar laat geen van je gevoelens de duidelijkheid wegnemen die je hebt gevonden.


  Wat staat je te wachten? Ik weet dat je de toekomst zowel met hoop als vrezen tegemoet ziet. Je verwachtingen zijn voor jou een belangrijke bron van energie. Je zult je waarschijnlijk verheugen op het moment dat je afscheid hebt genomen van alle problemen en ellende. En je zult je waarschijnlijk verheugen op de nieuwe mogelijkheden in je nieuwe leven. En die hoop is terecht.


  Maar je zou geen mens zijn als je daarbij niet ook gespannen was over de dingen die je te wachten staan. Je bent waarschijnlijk bezorgd over de gang van zaken nadat je tegen je partner hebt gezegd dat je een eind aan de relatie wilt maken. Je wilt natuurlijk liever niet dat met de scheiding ook de hel losbreekt. En waarschijnlijk ben je bang voor datgene wat je te wachten staat als je aan je nieuwe leven begint.


  Luister, wat deze zorgen betreft, naar wat de meeste mensen zeggen die hebben doorgemaakt wat jou nu te wachten staat: Het was moeilijk, maar het was het waard en als je je verstand gebruikt kun je erdoorheen komen zonder dat je ergste vrees bewaarheid wordt.


  Onze samenwerking is hiermee afgelopen, maar er zijn enkele uitstekende boeken die mensen in jouw omstandigheden kunnen helpen. Zij gaan over gevoelens die bovenkomen als je afscheid moet nemen, over de emotionele en de praktische kanten van je losmaken van een ander, over de juridische kanten van het scheiden en over de praktijk van het alleen-wonen. Ik beveel je een paar van die boeken aan en geef je daarmee over in de handen van voortreffelijke mensen die je door de volgende fasen heen kunnen helpen: Coming apart door Daphne Rose Kingma. Dit is een goed boek over de psychologische kanten van een scheiding.


  The good divorce door Constance Ahrons. Als je toch gaat scheiden, kun je dat beter maar meteen doen. Dit boek vertelt je hoe.


  Our turn: The good news about women and divorce door Christopher Hayes, Beborah Anderson en Melinda Blau. Als je bang bent voor wat je na de scheiding te wachten staat, kun je hierin reële geruststelling vinden.


  Uncoupling door Diana Vaughan. Dit boek helpt bij de nog resterende vragen over ‘Hoe is het zo gekomen?’


  Je hoeft het niet bij deze boeken te laten. De boekwinkel en de bibliotheek hebben waarschijnlijk nog andere boeken waaraan je veel kunt hebben. En het is van belang om jezelf in de komende tijd alle nodige hulp te verschaffen.


  ———Naar de toekomst kijken


  Reken erop dat je goede tijden tegemoet gaat. Bedenk: de richtlijn die op weggaan wees zei dat de meeste mensen die hetzelfde antwoord als jij hadden gegeven, op den duur niet tevreden waren als zij besloten te blijven en wel tevreden als zij waren weggegaan. Laat dat goed tot je doordringen. Weggaan kan op zichzelf moeilijk zijn, maar later zul je blij zijn dat je hebt gehandeld naar het inzicht dat je nu in je situatie hebt gekregen.


  Natuurlijk zijn er in het leven geen garanties te geven. Daarvoor is de mens gewoon te ingewikkeld. Maar voor mensen die in jouw situatie verkeerden was voldoening in het algemeen het resultaat en je moet ervan uitgaan dat die voldoening ook jouw deel zal worden.


  En terecht verwacht je een bevredigend bestaan, of je nu snel een andere relatie aangaat, dan wel nog een hele tijd alleen blijft. De meeste mensen hopen op een gegeven moment verliefd te worden op de juiste persoon. Maar het inzicht dat je over je relatie hebt verworven is zodanig dat je, hoe dan ook, zelfs in je eentje beter af bent dan wanneer je bij je huidige partner blijft.


  Ik hoef je niet te zeggen dat je een avontuur voor de boeg hebt. Het is misschien niet eens nodig dat ik dat zeg: Je bent me misschien al ver vooruit in de opwinding die je ervaart en je verwachtingen van je nieuwe leven. Ben je minder zeker, luister dan naar de mensen die hebben doorgemaakt wat je nu doormaakt. Eenzelfde geluid komt telkens weer naar voren:


  – ‘Ik wist niet of ik het wel zou redden, maar ik ben nu veel beter af dan vroeger of dan ik verwacht had ooit te zullen worden.’

  – ‘Het was moeilijk, maar ik hield een band met de mensen en de dingen waarvan ik hield en ik ben blij dat ik het heb gedaan.’

  – ‘Ik kan nog niet geloven wat ik allemaal over mezelf aan de weet ben gekomen en hoeveel nieuwe dingen ik voor mijzelf verworven heb.’


  Als dat niet als een avontuur klinkt, weet ik het niet meer.


  Gefeliciteerd, en het beste! Je kunt jezelf nu eindelijk losmaken uit je relatie en jezelf bevrijden van verdriet en verwarring en de kans grijpen om een nieuw en beter leven te beginnen.


  Als je relatie te goed is om ermee te stoppen


  Veel mensen hebben gemengde gevoelens als zij tot de ontdekking komen dat zij beter af zijn als zij blijven. Op een bepaald niveau betekent dit, je weer inzetten voor een relatie waarvan je je afvroeg of je er nog wel mee door zou moeten gaan. Misschien ben je heel erg opgelucht als je hoort dat je relatie te goed is om ermee te stoppen, maar misschien ben je ook bang om je weer vast te leggen op iets wat duidelijk onbevredigend genoeg was om twijfel bij je op te roepen.


  Je kunt je dus heel goed angstig voelen bij de gedachte aan doorgaan. Het is echter belangrijk om dat gevoel goed te begrijpen. Het betekent niet dat je je vergist hebt toen je vaststelde dat je beter af zou zijn wanneer je bleef. Dat angstige gevoel is gewoon een natuurlijke reactie die iedereen kan krijgen wanneer hij zich voor een moeilijke taak gesteld ziet. Het is jouw manier om te erkennen dat je door je twijfel nu iets kunt doen aan enkele problemen binnen je relatie. Een van de dingen die twijfel zo verraderlijk aantrekkelijk maakten was dat je daardoor van werken aan die problemen afgehouden werd.


  Dit alles betekent dat je nu weet wat je te doen staat: aanvaarden dat je nu niet meer kunt blijven wachten tot alles vanzelf beter wordt. Deze relatie is voor jou de relatie en net als alle andere dingen in het leven, krijg je uit je relatie alleen terug wat je er zelf eerst hebt ingestopt.


  Het heeft voor jou nu echt zin om aan je relatie te werken. De richtlijnen die op blijven wezen, zeiden dat de meeste mensen die hetzelfde antwoord als jij hadden gegeven, op den duur tevreden waren over hun besluit om te blijven en niet tevreden waren als zij waren weggegaan. Je zult dus beter af zijn als je blijft. Er zijn geen garanties in het leven, maar als ik moest kiezen, zou ik daarop afgaan.


  Je zult merken dat je relatie sneller dan je verwacht verbetert nadat je je twijfel eenmaal hebt laten varen. Je energie kan nu een heel andere kant op gaan. Zij wordt in het geheel niet meer gebruikt om te piekeren over de vraag of je moet doorgaan met je relatie. Het is alsof je in een rommelig huis hebt gewoond en al je tijd en energie hebt besteed aan het zoeken van een andere woning. Denk je eens in dat al die tijd en energie nu vrijkomt voor het opknappen van het huis. Het zal heel gauw weer een groot genot zijn om erin te wonen. Zo komt alle energie die je hebt besteed aan nadenken over de vraag of je moet blijven nu vrij om je relatie te verbeteren.


  Wat betekent dat in de praktijk? Het betekent verstandig en lief zijn. Dat lief zijn is niet moeilijk. Je bent aardig voor je partner. Je doet dingen voor haar waarvan jij zou willen dat zij die ook voor jou deed. Je ontdekt dingen die zij wil en waaraan je anders misschien niet zo ineens zou denken.


  Verstandig zijn is uiteraard iets moeilijker. Dat je twijfelde over je relatie, betekent dat er enkele problemen waren, hoewel dat niet per se méér problemen hoeven te zijn dan in de meeste andere relaties. Dus verstandig zijn betekent die problemen te lijf gaan en werken aan een oplossing.


  Laat ik een suggestie doen. Gebruik iets van de energie die door het wegvallen van je twijfel is vrijgekomen met het lezen en in praktijk brengen van een paar uitstekende boeken over het beter laten functioneren van, en meer bevrediging vinden in, een relatie. Hier volgen een paar boeken die van nut zijn gebleken en die ik je daarom graag aanraad:


  Divorce Busting door Michele Weiner-Davis. Dit boek geeft je handenvol werk, maar het is de moeite waard.

  Intieme partners door Maggie Scarf. Dit boek geeft een bruikbaar inzicht in wat er gebeurt in een relatie.

  Lifemates door Harold Bloomfield en Sira Vittese, in samenwerking met Robert Kory. Dit boek bevat veel praktische informatie over het versterken van een relatie.

  Love is a verb door Bill O’Hanlon en Pat Hudson. Dit boek leidt je op een praktische manier naar het bereiken van oplossingen en weg van verlammend analyseren.

  Mannen komen van Mars, vrouwen van Venus door John Gray. Ik vind niet dat mannen en vrouwen zoveel van elkaar verschillen, maar dit boek bevat uitstekend materiaal over communiceren waar velen baat bij hebben gehad.


  Maar je hoeft jezelf hierbij geen beperkingen op te leggen. De boekwinkel en de kasten van de bibliotheek staan vol met andere boeken die misschien voor jou van nut zijn.


  En als je nog niet eerder een relatietherapie geprobeerd hebt, kan het nu met je hervonden inzet een goed moment zijn om daarmee te beginnen.


  Nou, dat is het dan. Je gaat je leven leiden en je krijgt de relatie die je wilde hebben. Maar er is nu een groot verschil. Je weet dat er een bevrediging scheppende kern in je relatie zit waardoor je uit de relatie kunt terugkrijgen wat je er zelf hebt ingestopt. De voldoening waar je naar uitkeek kan je nu ten deel vallen.


  Gefeliciteerd en veel succes nu je je weer inzet voor je relatie, zonder twijfel, zonder reserve, eindelijk vrij om liefde en energie in je relatie te gieten en alles eruit te halen wat er voor je in zit.


  Welk inzicht je ook verworven hebt, dit is niet het einde, dit is

  het begin
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