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Word weer verliefd

Op nieuwe of ouwe lieven dat maakt niet uit

Op de kunst

Of op de lente

Maar, aapekes, word verliefd

-

Carl Ridders






VOORWOORD



Iedereen maakt het mee. Klein of groot heeft op een bepaald moment in het leven wel eens te maken met vreselijke hartenpijn. Je wordt verliefd, je denkt de man of vrouw van je leven te zijn tegengekomen en plotsklaps verdwijnt hij of zij uit je bestaan. Hetzij door het noodlot, hetzij vrijwillig, gewoon omdat je geliefde je niet meer wil.

Van de ene dag op de andere eet je niet meer, slaap je niet goed, gaan je gedachten alleen uit naar die ene, blijf je thuis, ga je te veel drinken, lig je liever in een bolletje op de koude vloer dan in je bed en staat het huilen je nader dan het lachen.

Hoezeer je hart sneller ging slaan toen je die persoon ontmoette, zo veel zeer doet dat orgaan op dat moment. Maar kan dat wel? Kan een hart pijn doen, en als je die vorige factoren te lang aanhoudt, pleeg je dan geen roofbouw op je lichaam?

Hoe kan het dat een persoon die je ervoor nooit in je leven had ontmoet ineens een nooit geziene leegte kan achterlaten en hij of zij je zo veel pijn kan bezorgen dat je denkt dat je wilt en/of gaat sterven?

Het blijft een romantisch idee, sterven eenmaal je geliefde er niet meer is, maar zo romantisch is het niet. En kan het wel? Toen ik in 2011 het artikel van Van Camfort & Wertelaers las met de titel Hij overleed eerst, zij stierf van verdriet, kreeg ik het antwoord op mijn vraag zwart op wit. ‘Ja, het kan.’ Maar hóé? vroeg ik me af.

En waarom willen we in eerste instantie zo graag graag zien en graag gezien worden? Waarom stellen we ons zo afhankelijk op van die ene persoon en willen we zo graag dat hij of zij de ware is?

Je hecht je aan iemand en wordt ineens onthecht. Aangezien wij ons allemaal hechten aan de eerste belangrijke persoon in ons leven, onze moeder, en dat soort hechten meenemen in de toekomst, gaat het onthechten ook niet zonder slag of stoot. Hoe gaan we daarmee om, wat gebeurt er en wat zijn de gevolgen voor het hart – hoe werkt het hart, hoe klopt het sneller en hoe stopt het met kloppen?

Er gebeurt heel wat in je lichaam wanneer je je hecht, verliefd wordt en liefhebt, en dus ook wanneer je verlaten wordt. Maar sterf je daar ook aan? Kan je sterven aan een ‘gebroken hart’?

Ik ben gaan lezen en er bestaan heel wat boeken over de liefde, alleen wordt liefdesverdriet zelf amper aangeraakt. Wel krijg je vaak in tien stappen mee hoe je over dat verdriet heen geraakt. Ieder zijn manier, zo denk ik erover. Maar net zoals rouw, ook een intens verlies, wordt deze ‘kwaal’ onderschat. Het is zelfs zo dat er in de nieuwe DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, of iets gemakkelijker, het handboek van de psychiatrie) staat dat je na zes maanden rouwen geen verdriet meer mag hebben, want dan ben je depressief en moet je het stellen met pillen. Terwijl depressie net een gevolg kan zijn van liefdesverdriet. Er bestaan dus heel wat misverstanden rond liefdesverdriet. Verdriet om een verlies is ernstig en doet effectief iets met je gedachten, je lichaam, je zijn. En dat duurt zolang als je nodig hebt om verder te gaan. Of het stopt bij een drastische beslissing.

Ik wil de lezer niet gaan vertellen wat hij of zij wel en niet moet doen. Wie graag te zien en wie niet – en al zeker niet hoe je de pijn kan verzachten. Ieder kent zijn eigen grenzen, lijf en gedachten beter dan wie dan ook. Weet alleen: je bent niet alleen. Het hart is en blijft een teer ding!
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‘Je zal maar geleefd hebben zonder de absolute liefde gekend te hebben.’

-

Thomas Blondeau

(1978-2013)

in nrc.next






INLEIDING



Iedereen weet wat liefde is maar haast niemand kan ze exact onder woorden brengen. Zelfs Van Dale slaagt er niet in een alomvattende beschrijving te geven van dat mysterieuze en begeerde woord. En toch moeten we beginnen bij het begin: ‘wat is liefde?’. Want wie geen liefde kent, kent ook geen liefdesverdriet. De liefde wordt door zo veel mensen beschreven en bezongen, en toch roept ze ook veel vragen op.

Waarom hebben we zo intens het gevoel dat we bij die ene persoon moeten zijn? We zijn tenslotte alleen op de wereld gekomen en zo zullen we ook vertrekken.

In Plato’s Symposium verklaart Aristophanes dat degene die wij als de ware zien onze verloren gewaande ‘wederhelft’ was met wie ons lichaam oorspronkelijk een geheel vormde.
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Tekening Tom Stockmann




Op een feest zo’n tweeënhalfduizend jaar geleden hadden een paar van de genodigden besloten elk om de beurt een lofrede op de liefde te houden. Toen Aristophanes aan het woord mocht komen, vertelde hij een van de oudste verhalen over het ontstaan van de liefde, dat sommigen vandaag nog steeds kennen. Omdat hij duidelijk wilde maken hoe machtig de liefde wel is, besloot hij een ander soort verhaal te vertellen dan zijn kompanen. Dat ging zo: alle mensen waren in het begin hermafrodieten met dubbele rug en flanken, vier handen, vier benen, twee geslachtsdelen en één hoofd met twee in tegenovergestelde richting gedraaide gezichten. Deze hermafrodieten waren zo machtig dat Zeus niet anders kon dan ze in tweeën te hakken, in een mannelijke en een vrouwelijke helft. De God Apollo hielp ons een handje door ons gezicht naar de snede toe te draaien. Hij trok ook de losse stukken huid naar elkaar toe, wat resulteerde in onze buik. Het litteken daarvan kun je nu nog zien aan wat wij onze navel noemen. Als we verliefd zijn en de spreekwoordelijke vlinders voelen fladderen, is dat dus niet toevallig daar – op de plek waar je het wondje van de scheiding kunt zien. De vlinders zouden dan dienen als troost en de pijn van de splitsing verzachten.

Elke helft bleef na de scheiding wanhopig zoeken naar de andere helft. Als ze eenmaal dachten dat ze elkaar gevonden hadden, namen ze elkaar vast en lieten ze niet meer los. We konden niks meer zonder elkaar en de een na de ander stierf van de honger. Als de een gestorven was, ging de ander op zoek naar een andere passende helft, en het verhaal herhaalde en herhaalde zich. Elke man en elke vrouw bleef op zoek gaan naar de helft van wie hij of zij werd afgescheiden. Of toch: de best passende helft. ‘Misschien is het wel zo dat we pas echt bestaan als er iemand is die ons ziet bestaan, dat we eigenlijk pas kunnen praten als er iemand is die begrijpt wat we zeggen, dat we in essentie pas werkelijk leven als iemand ons liefheeft’, zegt de Franse schrijver-filosoof Alain de Botton in Proeven van liefde (1993). Alleen zijn is geen optie want dan voelen we ons niet begeerd, bevestigd, gezien of gehoord. Leeg. Liefde is iemand die ons aanvult, ons compleet maakt. Zo kan ik nog wel eventjes doorgaan met clichés neerpennen, die in mijn ogen grotendeels waar zijn; alleen heeft wie een pure definitie van liefde verwacht er niets aan.

Zoals de Franse postmoderne filosoof Jacques Lacan over de liefde zei: ‘Ce qui ne cesse pas de ne pas s’écrire’ (Wat we niet kunnen verklaren, maar ons er wel toe drijft om erover te schrijven, zingen…) Ook volgens de Belgische hoogleraar klinische psychologie Paul Verhaeghe is de liefde niet definieerbaar en moeten we die telkens opnieuw definiëren. Hij bestudeerde de liefde. Hij zocht de wetenschap in de liefde en niet wat we erover geloven en dromen. Hij heeft zijn bevindingen gebundeld in Liefde in tijden van eenzaamheid (1998). Ook Leo Bormans heeft liefde samengevat in The World Book of Love (2013) waarin honderd experten uit vijftig landen telkens in duizend woorden hun kijk op de liefde beschrijven. Om terug te keren naar het begin van deze inleiding: iedereen weet wat liefde is, maar haast niemand kan ze beschrijven. Als ik aan mensen vraag wat liefdesverdriet is, krijg ik van iedereen te horen: ‘het doet zeer’. Je hart breekt in duizend onlijmbare stukken. En zo komen we tot de essentie van het geheel. Als je je wederhelft hebt gevonden, je je ermee verbindt, lief en leed met hem of haar deelt en die wederhelft verlaat je, opent de deur van helse pijn. Waarom reageert het lichaam bij de gedachte dat die iemand niet bij je is, of meer, niet bij je wíl zijn? Hoe reageert de belangrijkste pomp in ons lichaam en waarom noemen wij het een gebroken hart? Breekt dat hart wel degelijk en door de staat waarin wij in tijden van LUDUVUDU verkeren, stopt dat hart dan ook met kloppen?

Is er op dat moment te veel verdriet voor één hart?
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HEB ME LIEF



‘Ooit las ik dat iedereen ergens op wacht in zijn leven. We wachten al vanaf het moment dat we geboren worden, alleen weten we niet waarop, tot het zover is. Maar als het zover is, reageren ons lichaam en onze ziel eendrachtig op een manier die niet mis te verstaan is.’

-

Ish Ait Hamou

Hard hart



Om te overleven hebben menselijke wezens warmte nodig, water, zuurstof, eten met daarin bepaalde essentiële stoffen zoals vitaminen… en mensen. Liefde is een elementaire voorwaarde van het menselijke bestaan. We zoeken haar om te genieten; we verlangen ernaar om zin en richting te geven aan het leven. Het verlies ervan maakt ons verdrietig en vaak wanhopig.

We worden alleen geboren en sterven doen we, als we heel eerlijk zijn, eigenlijk ook alleen. Je doet het allemaal zelf ! En toch zijn we naarstig op zoek naar iemand met wie we dat leven tussen die eerste en laatste adem kunnen delen. Waar we na een geweldige of geweldig tegenvallende dag tegenaan kunnen leunen om eens goed te zuchten en te zagen. Iemand voor wie we hemel en aarde zouden bewegen. We willen iemand die getuige is. Van jou, van je leven. Een ander die erkent dat je bestaat.

En dat terwijl we allemaal zo goed getraind zijn in leven om te overleven, ook zonder die moederborst. We worden verteld dat we zelfstandig moeten zijn, dat we het zelf moeten oplossen en we worden daar steeds beter in. Steengoed! Het is zelfs ge-mak-ke-lijk, dat alleen zijn; handig! We hoeven met niemand rekening te houden, er is geen avondklok, we hoeven ons geen zorgen te maken als onze geliefde nog niet is thuisgekomen nadat je net het vreselijke nieuws hoorde dat er een hoog dodental is op de weg die hij of zij moet afleggen om in jouw armen te kunnen liggen. We verkeren in een vredige relatie met onszelf.

We konden het zo goed, dat alleen zijn, en toch kiezen we ervoor om te kunnen verliezen wat we ervoor nooit hadden gehad. We kiezen ervoor om ons hart te laten breken. We zijn gelukkig, maar zouden gelukkiger zijn met een berekend risico dat die ene je ooit verlaat, bedriegt of zijn laatste adem uitblaast. We willen ons geluk laten afhangen van die ene en kiezen voor de kans op verdriet. We leggen ons hart in de handen van een ander en hij of zij kan ermee doen wat-ie wil. We gijzelen onszelf !

Waarom? En kiezen we dat wel? Is onze wil de wet? Of willen we gewoon afzien?

Waarom willen we zo graag liefhebben?

Fantoompijn

Het antwoord op de vraag zou wel eens verlangen kunnen zijn. Aangezien we uit de oude verhalen leren dat we gescheiden werden van onze wederhelft, gaan we ernaar op zoek en blijven we hunkeren naar dat andere deel van ons oorspronkelijke lijf. Honger naar samensmelting. Iets waar we rustiger van worden. Het is als een dorst die niet te lessen valt en we kunnen niet duidelijk zeggen wat het juist is wat ons lichaam wil. Maar het verlangen neemt niet af. We hunkeren naar een zielsverwant. We kunnen pas echt gelukkig worden als we volledig zijn, opnieuw één. Het is dus niet zo dat we niet alleen kunnen zijn; het verlangen is gewoon sterker dan onszelf om onze geamputeerde helft weer aan ons te rijgen. Dat wil niet zeggen dat je dat verlangen ook kan inlossen. Het vinden en ontmoeten van die andere is niet iedereen gegeven. Maar we blijven ons incompleet voelen en of we het verhaal van Aristophanes nu kennen of niet: iedereen herkent wel het gevoel. We zijn een been kwijt, maar dan een dat we ervoor nooit hebben gehad. We hebben met andere woorden een constant gevoel van fantoompijn.

De Wil versus je wil

Of je het nu wilt of niet: liefde overvalt je. Liefde houdt geen rekening met wanneer, waar of hoe. Want misschien was die liefde al gepasseerd, heb je die geconsumeerd en is je toekomst verzekerd. Daar trekt de liefde zich geen spreekwoordelijke – en toepasselijke – kloten van aan. Liefde komt aankloppen en je moet opendoen, willen of niet. Liefde kan lelijk huishouden en je in staat stellen dingen te doen die je zelf nooit voor mogelijk had gehouden: verlaten, haten, verraden… Als kind is je familie je dierbaarste bezit en zelfs die zou je verraden wanneer liefde je later overvalt. En het gaat hier nochtans over een volslagen vreemde, niet eens je vlees en bloed! Kan verlangen dát met je doen?

Misschien is het seks? De aantrekkingskracht, de chemie… Cultuurfilosoof en schrijver Jan Drost wijst naar Arthur Schopenhauer (1788-1860). Die legde uit dat het doel wel eens de voortplanting zou kunnen zijn. Persoonlijk vind ik dat je je kan voortplanten met wie je maar wilt. Een impulsieve daad in de nacht en een kind is verwerkt. Dat vond de Duitse filosoof Schopenhauer dus ook. Alleen, zei hij, is het onze geest die een loopje met je neemt. Je lichaam wordt aangetrokken tot iemand maar je geest beslist of die persoon het waard is om voor een nageslacht te zorgen. Wij willen namelijk een evenwichtig kind op de wereld zetten en dat kan alleen als we als individuen compatibel zijn. En als we die ene gevonden hebben met wie we de liefde willen bedrijven met als doel een kind te maken, dan worden we verliefd! Darwin zou het daar wel eens mee eens kunnen zijn, met dit evolutionaire doel. De liefde wordt volgens hem gebruikt voor de voortplanting, en daar hebben de hormonen oxytocine en dopamine het grootste aandeel in – als de belangrijkste pijlers van de liefde.

In ieder geval: wij hebben geen beslissingsrecht. Of het nu je lichaam, geest of voortplanting is, het is De Wil die overheerst. Want geef toe, ben jij verliefd geworden op de man of vrouw die je in gedachten had? Had jij niet nog eventjes alleen willen zijn? Schopenhauer geeft je de raad om vooral je gevoel te volgen, en zolang jouw wil en De Wil overeenkomen, is er geen vuiltje aan de lucht. Het wordt moeilijk als die twee andere dingen willen. Misschien bezorg je iemand dan wel hartenpijn. En laat dat nu net het thema van dit boek zijn.

Nobody puts baby in a corner

Maar we beginnen bij het begin. Wij kunnen alleen liefhebben omdat we dat streven naar liefde al van kinds af hebben aangeleerd. Wij waren als baby niet in staat om onszelf te beschermen, te vechten of laat staan te vluchten. Aangezien negen maanden een jaar te weinig is om met beide voeten in de wereld te kunnen stappen, zijn wij als kind, in vergelijking met andere zoogdieren, als prematuur geboren. Het is door de snelle groei van de hersenen dat wij al ter wereld moeten worden gebracht na slechts negen maanden – anders zouden we niet meer door het moedergangetje (het geboortekanaal) kunnen passeren. Door dat enorme brein is de baby wel in staat om de volledige afhankelijkheid van zijn ouders te voelen, en dat maakt het kind ook al duidelijk door te grijpen, zich vast te klemmen en te schreeuwen naar aandacht en voeding. Ouders zouden zich volledig opofferen om de baby te geven wat hij of zij wil en dat weet de baby maar al te goed. Die levensles nemen wij ons hele leven mee: zijn we hulpeloos, dan zoeken we liefde en zo blijven we ook in leven. We blijven grijpen naar een hand en stellen vertrouwen in de persoon die ons die hand toereikt.

Als je je vertrouwen in iemand stelt, schenk je een deel van jezelf en dan gebeurt het dat je je (weer) afhankelijk maakt van die persoon. Je raakt met andere woorden gehecht aan die ene.
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GEHECHT



‘Ik ga me zo aan je hechten’, zegt Isha en hij krijst daarachter aan: ‘Maar ik wil me helemaal niet hechten!’

‘Dan hecht je je toch niet, lieverd’, zeg ik en haak me lekker bij hem in.’

-

Connie Palmen

I.M.



Als we het willen hebben over verliefd worden, liefde voelen en kunnen loslaten, moeten we beginnen bij het begin: je hechten. Je kunt daarbij al meteen deze vraag stellen: ‘Hoe kun je je aan iemand hechten als je nog nooit hebt liefgehad?’

Om daar een antwoord op te kunnen geven, halen we er even de zogenaamde hechtingstheorie bij en keren we terug naar de relatie tussen ouders en kinderen. Zij die onlosmakelijk met elkaar verbonden zijn zonder het zelf te willen, waarbij het loslaten en de eigenheid van een kind al de basis vormen voor het latere fundamentele vertrouwen. Laat het nu net dit vertrouwen zijn dat ons in staat stelt te kunnen leven met de ‘onmogelijke’ of verloren liefde. Het vertrouwen stelt ons in staat om steeds opnieuw terug te vallen op onszelf, op onze eenzaamheid. Daarmee kunnen leven.

Bowlby en de theorie van de hechting

Volgens de Britse psychiater Edward John Mostyn Bowlby (1907-1990), die bekend is geworden doordat hij een theorie over de gehechtheid ontwikkelde, is de manier waarop je je hecht al een voorbode van hoe je je emotioneel ontwikkelt in je verdere leven. Bowlby definieerde gehechtheid als de neiging om in angstige situaties en bij vermoeidheid en ziekte de nabijheid van en het contact met een specifieke opvoeder te zoeken.

We komen als baby weerloos ter wereld maar worden wel verondersteld te overleven. Om dat te doen, zit er een soort van fysiek overlevingsmechanisme in ons menselijk systeem. Als baby beschik je over de ongelofelijke skills om een band te creëren met in eerste instantie je moeder en je vader. Door te grijpen, te huilen, te glimlachen, vast te klampen, te zuigen… Zo zorg je ervoor dat er voor je wordt gezorgd, je graag wordt gezien, wordt geknuffeld en veilig bent. Kortom: dat je je aan elkaar hecht en zo een relatie opbouwt.

Onderzoek heeft aangetoond dat bij moederliefde dezelfde hersengebieden betrokken zijn als bij romantische liefde. Het zijn de hersenmechanismen die voor de band tussen ouders en kind moeten zorgen. Deze gebieden bevatten veel receptoren voor de liefdeshormonen oxytocine en vasopressine.

Bowlby stelde in de jaren vijftig als eerste vast dat hechting een evolutionaire functie heeft. Liefde is namelijk cruciaal voor het voortbestaan van de mens. Baby’s kunnen slechts overleven dankzij de zorg van de ouders. En die is alleen mogelijk door de liefde.

Het knuffelhormoon

Oxytocine wordt afgescheiden in de bloedbaan en op allerlei plaatsen in de hersenen, teneinde de hersencentra te stimuleren een goede moeder te zijn. Al zou dit hormoon, zo blijkt uit onderzoek van de laatste jaren, ook een schaduwkant kennen: het zou ook angst kunnen opwekken. Maar laat het ons niettemin bij het knuffelhormoon houden. Oxytocine zorgt er namelijk in eerste instantie voor dat de bevruchting en de geboorte goed verlopen. Het scherpt daarnaast ook de moederneus voor de geur van de baby, zorgt voor de stuwing van de moedermelk, een intens geluk en een vaste herinnering aan elkaar. Het zorgt voor een sterke, of in dit geval, hechte moederband en is dus de verantwoordelijke voor wat wij verbondenheid noemen.

Veilig of niet veilig gehecht, dat is de vraag

Bowlby zag een verschil tussen ‘veilig’ gehechten, dat zijn de mensen bij wie verlangens en behoeften voldoende worden ingelost, en ‘onveilig’ gehechten, bij wie de verlangens en behoeften niet voldoende worden ingelost en deze kinderen zich als gevolg daarvan anders gedragen.

Een veilige hechting met je moeder en/of vader zorgt ervoor dat je sociaal-emotioneel goed ontwikkeld bent. Je bent in staat meer positieve gevoelens te uiten, expressiever te zijn en opener te staan voor emoties van anderen. Om dat te bekomen, moet de afhankelijkheid naar je ouders toe eerst bevestigd worden. Door de bevestiging van dat zorgende gedrag kun je als kind een beeld van veiligheid creëren. Zo kun je later, zonder aanwezigheid van de ouder, zelfverzekerd het leven inwandelen en vertrouwen op de hulpvaardigheid en de nabijheid van de ander. Wanneer er hulp nodig is, zul je hulp vragen omdat je dat als kind deed en je die hulp effectief kreeg. Daarnaast ontwikkel je een positief beeld van jezelf en de ander. Je zult ook beter bestand zijn tegen mokerslagen en je beschikt over meer zelfvertrouwen om jezelf te ontplooien en autonomie te verwerven. Kortom, je hebt een veilige basis. Je kunt beter overleven omdat je het vermogen hebt je te hechten en hoort daarom bij de veilig gehechten.

Wat zou het leven mooi zijn als we ons allemaal veilig aan het leven en de medemens zouden kunnen vastrijgen. Echter, als het hechtingsproces niet veilig verloopt en op de een of andere manier verstoord geraakt, heeft ook dat gevolgen voor je verdere leven. Kinderen die door verschillende omstandigheden geen veilige basis hebben meegekregen, zullen minder leren over hoe met de wereld om te gaan en dat maakt hen kwetsbaarder. Als je dus als kind niet het vertrouwen van je ouders hebt gekregen dat er in nood hulp komt, kan dat tot gevolg hebben dat je een negatief beeld creëert van jezelf en je niet vertrouwt op een ander. Als je niet kunt rekenen op een bakermat omdat het zo ingeprent is dat je er niet op kunt vertrouwen, dan ben je onveilig gehecht.

Hechten doe je met stijl

Het leven valt niet op te delen in zwart of wit. Dat leren we door te leven, maar ook al vanaf het prille begin van ons bestaan. Er bestaat nu eenmaal ook heel veel grijs, ook op het gebied van hechten. We zijn allemaal individuen dus hechten we ons allemaal op onze eigen (rare) manier en hebben we elk onze stijl.

Ben je veilig gehecht, dan zit je goed in je vel. Je balanceert evenwichtig tussen afhankelijkheid en zelfstandigheid en hebt een genuanceerd beeld van de wereld en van jezelf. Je beschikt over een stevige dosis zelfvertrouwen en je hebt ook het volste vertrouwen dat anderen er voor je zullen zijn wanneer je in de problemen zit. Je hebt een realistisch beeld van jezelf en anderen.

Ben je angstig gehecht, dan maak je je constant zorgen, al laat je dat niet snel merken. Dat kan het gevolg zijn van negatieve jeugdervaringen. Je hebt last van een laag zelfbeeld en bent daarom constant op zoek naar bevestiging. Je bent ervan overtuigd dat je niks alleen kunt. Je hebt dus geen autonomie verworven en dat kan het gevolg zijn van de angst die je met de paplepel is ingegeven. Je werd streng opgevoed of heel hard beschermd tegen de grote boze wereld. De mening van anderen is heel belangrijk. Je hebt een groot verantwoordelijkheidsgevoel en durft daardoor ook moeilijk ‘nee’ te zeggen. Rechtvaardigheid draag je hoog in het vaandel. Je bent heel trouw en bent de lijm tussen veel mensen. Je houdt ze bij elkaar. Daarvoor verwacht je wel betrokkenheid in ruil. Helaas wordt dat niet altijd teruggegeven en dat maakt je overgevoelig voor afwijzing. Je hanteert een soort van perfectionisme op dat vlak en dat kan je als angstig gehechte vatbaar maken voor een depressie of burn-out.

Als je vermijdend gehecht bent, ga je je eerder afstandelijk opstellen. Dat heb je thuis geleerd. Daar werd niet over gevoelens gepraat. Er waren onderhuidse spanningen, maar conflicten werden vermeden. Ieder had zijn geheim in het gezin. Betrokkenheid stond niet in het woordenboek, evenmin als de woorden ‘emotie’ of ‘kwetsbaarheid’. Afstandelijkheid voelde veilig. Je denkt dat je er alleen voor staat in de wereld en je absoluut niet op anderen kunt rekenen. Je bent bijvoorbeeld iemand die alleen gaat reizen en dat reizen zou dan eerder een vluchtweg zijn. Je bent een planner en een doener. Je neemt initiatief. Dat klinkt positief, maar je doet dat alleen om vooruit te gaan in het leven en dat het liefst zonder te voelen. Uit een soort van overlevingsmechanisme ga je problemen voor je uit duwen. Dat helpt je wel in moeilijke tijden. Je prent jezelf in dat alles tijdelijk is en niks voor eeuwig. Daarom ga je je niet teveel hechten. Er staat te veel op het spel. Je kunt te veel verliezen. Niet hechten betekent niet rouwen. Een goede zaak vind je dat, want hechten zou kunnen vreten aan je overlevingsstrategie en die strategie wil je als vermijdend gehechte beschermen met je leven.

Je kunt ook dubbel gehecht zijn als je als kind niet begreep waarom er de ene keer wel werd gereageerd op angst en de andere keer niet. Op dat moment zocht je nabijheid maar vreesde je terzelfdertijd dat je toch niet zou krijgen wat je nodig had.

Stress

Wanneer stress de kop opsteekt, wordt cortisol aangemaakt. Normaal gezien zorgt oxytocine ervoor dat het hormoon cortisol daalt. Wie in de kindertijd echter verwaarloosd of misbruikt werd, ondergaat een verandering in het stresssysteem, waardoor het cortisolgehalte de lucht inschiet. Als je dus een tegenslag te verwerken hebt zoals liefdesverdriet, heeft dat een grote invloed op hoe je ermee omgaat en kan dat de kans vergroten op zelfdoding.

Liefde zorgt voor liefde

De manier waarop we ons (willen) hechten staat dus al vast van zodra je op de wereld komt. Het bepaalt op wie we verliefd worden. De relaties die we dan aangaan of de dingen die we meemaken, bepalen hoe we ons in ons verdere leven zullen hechten. Hoe en welke gevolgen dat heeft in je latere leven, vooral in relaties en zeker hoe je met een liefdesbreuk omgaat, komt nog aan bod, maar laten we eerst verliefd worden!
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VERLIEFD, EEN RARE VLINDER



‘Nog steeds komt het voor dat ik ziek van verlangen aan zijn deur sta en van pure opluchting moet overgeven of huilen zodra ik hem weer zie en hij zijn prachtige armen om me heen slaat.’

-

Connie Palmen

I.M.



Ik vind het een verenging om te zeggen: ‘De mens is zijn verstand’. Liefde, is dat verstand? Is liefde verstandig? Laat ons die laatste vraag in het midden laten, maar ik ga die vlinders nu wel even onderuithalen. Want: verliefd worden is een chemisch spel. Strikt genomen worden we verliefd als er liefdeshormonen vrijkomen in de hersenen. De belangrijkste hormonen die in het verliefde proces een rol spelen zijn de stoffen dopamine, noradrenaline en serotonine. Deze komen ook vrij tijdens orgasmen en in mindere mate bij oogcontact en lichamelijk contact, zoals een schouderklopje en allerlei sociale situaties.

Om het fenomeen ‘verliefd zijn’ uit te leggen, baseer ik me in dit hoofdstuk vooral op wat Helen Fisher (1947) schreef in Waarom we verliefd zijn. Fisher is een Amerikaanse antropologe en sinds 1996 ook liefdesexperte. Zij bekeek de hersenen van tweeëndertig verliefde mensen: zeventien van wie hun liefde werd aanvaard en vijftien die stapelverliefd waren, maar van wie die liefde niet meer wederzijds was en ze dus verlaten werden. Dit gebeurde met een fMRI-scanner die de bloedstroom in je hersenen registreert. Het deel van de hersenen dat actief is, trekt meer bloed naar zich toe dan niet-actieve delen van de hersenen. Dit doen ze om de zuurstof te krijgen die ze nodig hebben om hun werk te kunnen verrichten.

Helen Fisher volgde dezelfde procedure bij zowel verliefde mensen als verlaten mensen. Ze liet elke deelnemer afwisselend naar een foto van hun geliefde kijken en naar een neutrale foto. Daartussen kregen ze een taak die hen wat kon afleiden. Er werd gevraagd hun hoofd leeg te maken door van een groot getal, in stappen van zeven, terug te tellen. Intussen registreerde de fMRI-scanner hun hersenactiviteit.

Het verlangen, de motor van de hersenen

De belangrijkste oorzaak van het in gang zetten van het liefdesproces is het verlangen. Het verlangen die ene persoon te zien, te voelen, te ruiken, te horen; om met die ene persoon te vrijen – en dan vooral de combinatie van deze vijf werkwoorden. Het is niet genoeg dat je iemand hoort zeggen dat hij of zij met je wil vrijen. Je wilt van die ene horen dat hij/zij je graag ziet, dat hij/zij je mist, hij/zij alleen met jou het leven wil uitzitten. De motivatie om dat verlangen ingelost te zien en dus beloond te zien worden, doet de hersenwinkel in gang schieten.

Uit de hersenscans in het onderzoek van Helen Fisher bleek namelijk dat de delen van de romp en de staart van de staartkern (zie verklarende woordenlijst achterin het boek voor meer uitleg) bijzonder actief werden wanneer verliefde mensen naar de foto van hun geliefde keken. Die staartkern maakt deel uit van het belonings- en pleziersysteem van de hersenen. Alles heeft te maken met de stimulatie ervan. Het is hetzelfde beloningssysteem dat actief wordt bij het gebruik van drugs en dat instaat voor de prikkeling en gevoelens van genot. Als je met andere woorden verlangt naar die ene, draaien de hersenen op volle toeren en komen de hormonen vrij.




‘Ik heb een relatie van zes maanden achter de rug. Van die zes maanden hebben we drie maanden samen gewoond. Dat is twee jaar geleden en ik heb er tot nu onder geleden.

In het begin was het heel heftig en vrij intens. Op reis zijn we beginnen te chatten. Toen we telefoneerden ben ik verliefd geworden op haar stem. Ik bibberde op mijn benen zonder dat ik haar kende. Ik had nog nooit zoiets gevoeld zonder eerst iemand fysiek gezien te hebben. Ik ben rechtstreeks van de luchthaven naar daar gegaan. Ik was kotsmisselijk. Ik had haar alleen gehoord en zinnen van haar gelezen. Ik kon niks door mijn keel krijgen. Toen ik van de trein stapte, kwam ze aanwandelen. De wereld stond stil. We zeiden niks en we kusten elkaar. Mijn gevoel was duizendmaal groter dan eerder aan de telefoon.

De eerste drie maanden waren heel extreem. Die liefde sloeg in als een bom. Al de rest verdween in het niks.

(Sarah, 25 jaar)
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Verliefd brein

We beginnen bij dopamine, toch het liefdeshormoon bij uitstek. Dit stofje werkt verslavend waardoor je constant bij je geliefde wilt zijn en alleen maar aan hem of haar kunt denken. We hunkeren naar emotionele versmelting en worden afhankelijk, net zoals een verslaafde hunkert naar en afhankelijk is van die ene drug. Het frappante is dat de productie van dopamine ervoor zorgt dat er nog meer dopamine wordt geproduceerd. Dopamine zorgt voor volledige toewijding. Niks doet er nog toe, alleen hier, nu en wij.

De passie wordt ontstoken door een centrum in het bovenste deel van de hersenstam. Dat gebied is een fundamenteel onderdeel van het beloningssysteem van de hersenen en zet ze op scherp bij alles wat je hart sneller doet slaan, dus ook wanneer je je geliefde ziet en je hart als een razende tekeer gaat. Niet alleen het hart, maar ook de knikkende knieën, de blozende wangen en de klamme handen zijn het gevolg van een verhoogde dopaminespiegel, net als het feit dat we zo gefocust zijn op de ander, boordevol energie zitten, alles aankunnen, doelgericht te werk gaan om bevestiging te krijgen, gedreven en overdreven euforisch zijn, niet kunnen slapen en/of eten, opgewonden, onrustig of angstig zijn. Hogerop in de hersenen wordt ook een dopaminecentrum in werking gezet, de nucleus accumbens, of in mensentaal, het centrum van euforie. Hierdoor hechten we heel veel waarde aan die ene persoon. George Bernard Shaw, een Iers toneelschrijver, zei het een beetje anders. Hij zei: ‘Liefde bestaat uit het overschatten van een vrouw in vergelijking met een andere vrouw.’ Hiermee bedoelt hij dat we de man of vrouw die we liefhebben veel mooier voorstellen dan hij of zij in werkelijkheid is.

Ook in het ventraal pallidum, het pleziercentrum van het brein, zorgt de stof dopamine ervoor dat je gedachten een loopje met je gaan nemen. Het ventraal pallidum wordt bijvoorbeeld ook in werking gezet wanneer je een stuk chocolade ziet.



‘Maar liefde… is slechts een illusie. Een verhaal dat je in je hoofd verzint over iemand anders. Terwijl je de hele tijd weet dat het niet waar is. Natuurlijk weet je dat; je doet zelfs voortdurend je best om die illusie niet te verstoren.’

-

Virginia Woolf



Ook de noradrenaline komt vrij en heeft een aandeel in de slapeloosheid, euforie, tonnen energie en de verminderde eetlust. Het is een hormoon dat zorgt voor de roes waarin je verkeert als je verliefd bent. Je leeft in de gedachte (of de waan) dat hij of zij perfect is en zelfs al zie je mindere kantjes, dan veeg je die netjes van tafel en focus je je op de positieve dingen.

Dat is wat Helen Fisher het ‘roze lenseffect’ noemt. De Nederlandse wetenschapsjournalist Mark Mieras geeft er dan weer een andere naam aan: het airbrusheffect. De hersenen zwakken de negatieve eigenschappen af. Noradrenaline maakt je met andere woorden spreekwoordelijk blind!




‘Mijn eerste grote liefde heb ik op mijn negentiende leren kennen en wij zijn zeven jaar samen geweest. Het was een knipperlichtrelatie. Hij kon me altijd weer opnieuw charmeren, ook al was hij aan het flirten geweest. Hij heeft me zeven jaar mentaal misbruikt, volledig gebrainwashed en komedie gespeeld. Hij was een narcist. Ik was zo verliefd dat ik echt blind was. Ik deed alles voor hem. Als ik iets niet deed, dan was hij teleurgesteld en gaf hij mij een schuldgevoel. Ik was goedgelovig en zat vol goede bedoelingen. Ik wist dat het geen gezonde relatie was, want hij bedroog en beloog me constant. Maar als ik daarover begon, dan kon hij dat zo hard draaien dat dat klopte. Hij was mijn soulmate.

Ik ben het slachtoffer geworden van manipulatie. Ik dacht dat hij mij graag zag, maar op het einde van die zeven jaar is zijn ware aard naar boven gekomen. Hij zei dat hij nooit van mij gehouden gehad. Ik heb het contact verbroken, maar hij bleef me opzoeken. Ik was zijn bezit – als ik iemand nieuw leerde kennen, dan stalkte hij mij.

Ik was zo razend, voelde zo veel haat dat ik hem dood wenste. Het zat heel diep bij mij, omdat hij jaren van mijn leven had weggegooid. Ik zag toekomst in hem, hij zou de vader van mijn kinderen zijn en ineens was die ballon doorprikt.

Ik heb anderhalf jaar afgezien. Niet mijn hart, maar mijn ziel was gebroken. Alsof hij ze er had uitgerukt.’

(Saskia, 32 jaar)




Als je verliefd bent, ben je geobsedeerd. Je kunt aan niks anders denken dan aan je geliefde. Je vrienden en zelfs je familie moeten even wijken voor deze tot voor kort onbekende en door jou onbeminde persoon. Ook op het werk dwaalt hij of zij door je gedachten, terwijl je eigenlijk met andere dingen zou moeten bezig zijn. Verliefde mensen hebben een duidelijk lager serotoninegehalte dan een in gevoel neutraal persoon, zo blijkt uit de studie van Fisher, en dat zorgt voor deze obsessie. Die gedachten nemen toe naarmate de relatie intenser wordt en de verliefdheid vordert. Dit is het gevolg van een lage aanwezigheid van serotonine en een stijgend dopamine- en noradrenalinegehalte.

Helen Fisher vroeg aan elk van haar proefpersonen hoe vaak per dag ze aan die ene persoon dachten en hun antwoorden waren: ‘De hele dag. De hele nacht. Ik kan niet stoppen met denken aan hem of haar.’



‘Maar zijn handen, o, zijn handen, die had zij lief! Wat een zachte schok ging er door haar leden, toen die handen, tintelend van liefde en bescherming, haar schouders aanraakten of, langs haar armen strijkend, haar polsen beetpakten, om die te omknellen, zoals het vanochtend was gebeurd.’

-

Lodewijk Van Deyssel

Een liefde



Dopamine, noradrenaline en serotonine werken op elkaar in, zij het alle drie in andere omstandigheden en op andere manieren. Andere hormonen die een mindere maar toch belangrijke rol spelen in het verliefde proces zijn oxytocine en cortisol.

Oxytocine is al de revue gepasseerd en kennen we van bij de hechting als baby. Het zorgt ervoor dat de moeder zich bindt aan het kind, bijvoorbeeld wanneer ze borstvoeding geeft. Het zorgt er ook voor dat je het gevoel hebt dat je voor altijd bij een partner wilt blijven. Hier spreken we ook van een gevoel van verbondenheid.

We leven soms zo erg in een waan van verliefdheid dat we niet beseffen dat verliefd zijn ook stressvol is. Je bent niet meer alleen, moet met iemand rekening houden, je wilt ervoor zorgen dat je het perfecte lief bent… Dat zorgt voor een verhoogd cortisolniveau en dus ook voor stress. Ook wil je die persoon op wie je zo verliefd bent niet delen. Als hij of zij iets te gezellig aan het praten is met een ander, kan het wel eens zijn dat je jaloers wordt. En ‘jaloerse hersenen,’ zo legt Mieras uit, ‘produceren eveneens extra cortisol. Wie jaloers is voelt zich rusteloos: de bloeddruk stijgt, de hartslag gaat omhoog.’

Verliefd zijn is een heel apart gevoel vanbinnen en het zet zoals we hebben gezien een niet zo romantisch maar vooral chemisch proces in gang. Iedereen snapt wat je bedoelt met ‘vlinders in de buik’, ook wanneer je even gek van liefde bent. ‘Want je bent geestelijk niet in orde op dat moment,’ zegt psychotherapeut en seksuoloog Wilfried Van Craen, ‘al wordt deze gekte door iedereen aanvaard. Iedereen snapt dat je even helemaal blind bent, en je bent ook écht blind: gefixeerd, helemaal losgekoppeld van de realiteit en de rest van de wereld.’ Je wordt van de ene uiterste emotie naar de andere geslingerd. Euforie danst met zwaarmoedigheid. Als de liefde niet wordt beantwoord, zijn er zelfs gevoelens van leegte, wanhoop en razernij.

De hersenen zetten dit proces in gang en je lichaam uit de symptomen ervan. Zou het niet makkelijk zijn mocht er bij onbeantwoorde liefde een shot dopamine worden toegediend? We weten al dat tal van stoffen zorgen voor de verliefdheid, en de aanmaak van deze stoffen is erfelijk bepaald. Als de ontwikkeling van deze stoffen in de eerste levensjaren niet goed is gebeurd, kun je daar op latere leeftijd niks meer aan doen. Het toedienen van oxytocine zou dus niet voor een betere hechting zorgen, dan wel voor meer vertrouwen, zo blijkt uit onderzoek. Nu heb je al dat vertrouwen wel nodig om iemand helemaal toe te laten, om je, jawel, te hechten aan elkaar!
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VERBONDEN



‘Ik wil naast je slapen en je boodschappen doen en je tassen dragen en je vertellen hoe graag ik bij je ben. En ik wil verstoppertje spelen en je mijn kleren geven en je vertellen dat ik je schoenen mooi vind en op de trap zitten terwijl je een bad neemt en je nek masseren en je voeten kussen en je hand vasthouden en wat te eten halen en het niet erg vinden dat jij het opeet en over de voorbije dag praten en je brieven typen en je dozen dragen en lachen om je paranoia en je cd’s geven die je niet eens beluistert en uitstekende films bekijken en miserabele films bekijken en zeuren over de radio en foto’s van je maken terwijl je slaapt en opstaan om koffie voor je te zetten en koffiekoeken en pistoleetjes voor je te halen en koffie drinken om middernacht en je mijn sigaretten laten stelen en nooit een vuurtje kunnen vinden en je vertellen over het tv-programma dat ik de avond voordien heb gezien en je naar de oogkliniek brengen en niet lachen om je grappen en ’s morgens naar je verlangen, maar je nog even laten slapen en je rug kussen en je huid strelen en je vertellen hoeveel ik hou van je haar je ogen je lippen je nek je borsten/borstkas je kont je - en op de trap zitten roken tot je buurman thuiskomt en op de trap zitten roken tot jij thuiskomt en me zorgen maken als je laat bent en verbaasd zijn als je vroeg bent en je zonnebloemen geven en naar je feestje gaan en dansen tot het zwart wordt en spijt hebben als ik fout ben en blij als je me vergeeft en naar je foto’s kijken en wensen dat ik je altijd al zou hebben gekend en je stem horen in mijn oor en je huid voelen op mijn huid en bang worden als je kwaad bent en je oog rood wordt en je andere oog blauw en je haar naar links en je gezicht Aziatisch en je vertellen dat je betoverend bent en je vastpakken als je angstig bent en geil worden als ik je ruik en je ergeren als ik je aanraak en smelten als je glimlacht en kapotgaan als je lacht en je vertellen over het/de oomengelbetoverdebosmeisje/-jongen die de oceaan overvloog omdat zij/hij van je hield en een katje voor je kopen waarop ik dan jaloers word omdat het meer aandacht krijgt dan ik en slecht Duits met je spreken en nog slechter Hebreeuws en nog een keer met je vrijen om drie uur in de ochtend en proberen proberen proberen op een of andere manier iets, iets mee te delen van de overweldigende onsterfelijke bedwelmende onvoorwaardelijke alomvattende hartverrijkende onophoudelijke liefde die ik voor je voel.’

-

Sarah Kane

uit het toneelstuk Crave



Het hechten aan de partner is een gevolg van verliefdheid. Tijdens de verliefdheid maakt het lichaam allerhande amfetamine-achtige stoffen aan, zoals dopamine en noradrenaline, die zorgen voor passie en euforie. Voor altijd? Nee! Het lichaam houdt het produceren van die verliefdheidsstofjes helaas niet vol. Verliefdheid duurt niet langer dan een half tot twee jaar en daalt dus. Andere stofjes nemen over en er worden vooral endorfines aangemaakt. Die zijn te vergelijken met de werking van morfine en zorgen voor ontspanning, rust en stabiel geluk. Naast endorfines komen in het hechtingsproces ook de hormonen oxytocine en vasopressine vrij door oogcontact te maken, iemand te groeten, een schouderklopje te krijgen, te aaien, te kussen, seks… Iedere vorm van intimiteit zorgt voor afgifte van oxytocine die de emotionele band tussen partners stimuleert – vasopressine bij mannen en oxytocine bij vrouwen. Beide partners hechten zich op die manier aan elkaar en zijn zo meer en meer emotioneel verbonden. Als die hechting sterk genoeg is, dan blijven mensen bij elkaar. Geborgenheid, veiligheid en acceptatie staan centraal en passie en seks verdwijnen naar de achtergrond.

Dit proces gebeurt niet van de ene dag op de andere. ‘Na ongeveer twee jaar ben je aan je partner gehecht zoals een kind aan zijn moeder’, zegt Pieternel Dijkstra in Omgaan met hechtingsproblemen. Zoals bij baby’s zorgt oxytocine dus ook hier voor verbondenheid.

Je oogst wat je zaait

Even recapituleren: als kind hecht je je aan je ouders. Daardoor wordt in onze eerste levensjaren al bepaald hoe we ons als volwassene gaan hechten aan een ander persoon en hoe we dus een relatie zullen aangaan. Volwassenen zoeken een bondgenoot, veiligheid en een bakermat bij hun partner. Wie dat mag/moet zijn, hoe we vragen naar liefde, wat we ervan verwachten en hoe we ermee omgaan, lopen gelijk met hoe we dat als kind deden.

De manier waarop je je hechtte als kind had een functie: niet gekwetst raken, aandacht afdwingen… Het kan echter problemen geven als je als volwassene diezelfde hechtingsstijl hanteert, omdat de relatie met de partner anders is dan de relatie met de ouders: de in de jeugd aangeleerde hechtingsstijl is niet langer passend bij de situatie en bij de partner en zou in de praktijk niet altijd even positief onthaald kunnen worden.

Er zijn ook hier weer verschillende manieren/stijlen om je te hechten in je relatie. Heel veel heeft te maken met self-fulfilling prophecy. Als je als kind veilig gehecht bent, zul je later in een relatie waarschijnlijk ook een veilig gehechte partner zijn; een vermijdend kind wordt een vermijdende partner… Maar wij mensen zijn heel flexibel en kunnen ons goed aanpassen. Ons verleden ligt wel vast, maar dat betekent niet dat we de toekomst niet zelf kunnen schrijven. Het kan bijvoorbeeld dat je hechtingsstijl verandert door de hechtingsstijl van je partner. Ook kan een veilige stijl de onveilige stijl van de ander compenseren en kan de veilige gehechtheid groeien naarmate de relatie vordert. Het is ook mogelijk dat een ingrijpende gebeurtenis tijdens de eerste levensjaren, zoals bijvoorbeeld het overlijden of scheiden van de ouders, je van een veilig gehecht kind naar een onveilig gehecht volwassen persoon kunnen brengen. Hechtingsstijlen staan dus niet vast en zijn vooral beïnvloedbaar door de relaties die we aangaan gedurende het leven.

Als veilig gehechte voel je je goed in de aanwezigheid van de ander. Je gaat op een gezonde manier liefde geven en nemen. Door lichaamstaal alleen al kies je vaak voor een veilig gehechte partner. Je toont je noden en laat je daarin ook bevestigen en verzorgen.

Ben je angstig gehecht, dan ben je naarstig op zoek naar verbondenheid, in die mate dat je je gaat vastklampen aan die ander, onzeker bent en last hebt van verlatingsangst en jaloezie. Je gaat volgens een weloverwogen strategie op zoek naar die ene om je aan te binden. Als je in die opdracht geslaagd bent en die ene hebt gevonden, wil je met hem of haar versmelten. Dat doe je ook met de andere mensen in je leven. Als alleenstaande ben je ongelukkig en daardoor heel onrustig. Door deze onrust staan je hoofd en hart nooit stil. Je twijfelt veel en voelt je uitgeput en uitgeblust. Je hebt het gevoel dat je constant investeert in relaties waarin je niks terugkrijgt. Dat kan als gevolg hebben dat je je volledig laat gaan. Je verliest je in drank of eten, gaat niks meer doen en neemt geen initiatieven meer. Omdat je de ander zo nodig hebt, leg je beslag op de agenda van je geliefde en eis je veel aandacht. Dat doe je op een nogal autoritaire manier. Als jij de baas bent, dan voel je je veilig. Dan pas heb je alles onder controle, hoewel je je als angstige snel kunt verliezen in de situatie. Dat kan ervoor zorgen dat je verslaafd bent aan de relatie. Of de relatie nu goed is of niet, of zelfs destructief; je zal niet geneigd zijn er zelf uit te stappen. Zodra je het gevoel hebt dat iets je relatie bedreigt, of de ander er onvoldoende voor je is, probeer je hem of haar weer naar je toe te trekken. Je hechtingssysteem schiet in actie omdat je zekerheid en duidelijkheid wilt. Maar niemand is zomaar angstig gehecht. Je kunt enerzijds bang zijn om niet voldoende liefde, aandacht en bevestiging te krijgen. Als dat het geval is, word je niet snel verliefd. Je zoekt steun en toeverlaat, maar speelt vaak hard to get om zo te zien of iemand zijn best doet om voldoende aandacht en bevestiging te geven. Als dat verlangen wordt ingelost, voel je je veilig bij die persoon. Anderzijds kun je bang zijn om verlaten te worden. In dat geval word je snel verliefd. Zodra iemand interesse toont, laat je die niet los en word je snel erg persoonlijk.

Als vermijdend gehechte heb je geen behoefte aan nabijheid. Je bent heel onafhankelijk en zelfstandig. Je gaat zoals het woord het zelf zegt ‘vermijden’ en problemen of situaties dus uit de weg gaan. De vermijdend gehechte hanteert ook hier twee hechtingsstijlen:

Ben je afwijzend-vermijdend gehecht, dan vind je alleen leven heel gemakkelijk en vooral veilig. Je voelt je af en toe wel eenzaam, maar je weet niet echt hoe dat komt. Je wordt moeilijk of niet verliefd en gaat meestal voor de korte affaires. Een relatie betekent verlies van controle en je grenzen worden niet meer bewaakt. Daarom duw je je geliefde weg. Je kleineert of bekritiseert je partner op kleine dingen en je zoekt zo een excuus om je niet (ten volle) te binden. Je hebt altijd een vluchtroute klaar. Je valt op de onbereikbare! Op die manier teer je op het verlangen. Je hebt het ideaalbeeld van wat je partner zou kunnen zijn en je zult het nooit weten als je er niet ten volle voor gaat. Zo blijft het beeld voortbestaan en blijf je passioneel verliefd. Vriendschappen echter kun je wel onderhouden en daar ga je dan wel voor de volle honderd procent voor.

Als angstig-vermijdend gehechte heb je wel behoefte aan aanwezigheid van de ander. Als iemand weet wat allesoverheersende liefde is, dan ben jij het. Liefdesbrieven, versmelting en alles wat met grote romantiek te maken heeft, maar ook grote liefdesdrama’s en groot verdriet laten je slingeren tussen hoge pieken en diepe dalen. Jij denkt dat liefde zo hoort te zijn. ‘Niet zonder en niet met elkaar kunnen’. Je wilt heel graag, maar je durft of kunt niet. Maar als je ervoor gaat, is het de liefde van je leven. Maar het kan ineens te heftig zijn en dan start je een ruzie om even gas terug te nemen. Het is een dubbeltje op zijn kant. Je bent bang voor de reactie van die ander. Je bent onzeker over jezelf, twijfelt voortdurend en bent verward. Je hebt veel knipperlichtrelaties en bent bang om in de steek gelaten te worden, maar ook om je te binden. De kans zou dan wel eens kunnen bestaan dat je weer afgewezen wordt. Je hebt tegelijkertijd last van verlatings- en bindingsangst en bent zo voortdurend in conflict met jezelf en de mensen rondom je. Bij jou is het constant passie en dat is vermoeiend.

Je hechten doe je dus op je eigen manier. Het wordt bepaald door hoe het is aangeboren, wat je werd aangeleerd en hoe het wordt beïnvloed. Maar, op welke manier dan ook, je doet het, je hecht je aan die ene persoon, je geeft al je liefde en je hele emotionele hebben en houden – tot hij of zij plotsklaps besluit dat je er weer alleen voor staat. Je hart breekt in duizend stukken. Vlinders worden motten. Het verdriet slaat toe!
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LIEFDE, WAT EEN VERDRIET



‘Als liefde en amoureuze politiek even rooskleurig kunnen beginnen, kunnen ze even bloederig eindigen.’

-

Alain de Botton

Proeven van liefde



Liefde is haast ondraaglijk geluk. Want wat als het voorbijgaat? Het is een risico. Je wordt verliefd, je hecht je en ineens kan het gedaan zijn. De dood slaat toe, er is een ander op het pad gekomen of de liefdesput is gewoonweg leeg. Je wordt verlaten en je blijft achter met een hels verdriet. Een leegte die je niet kunt opvullen; een lichaam dat tegenpruttelt. De gedachte dat je over een paar maanden naar de overkant van de weg zou lopen om de persoon te vermijden voor wie je vandaag nog alles zou opofferen, heeft iets ontstellends. Het vreet aan je. Liefdesverdriet snijdt door je vel, rijt je open, rammelt in je maag, rukt aan je zenuwen en maakt van je hart een boksbal die de ene na de andere genadeloze uppercut moet incasseren. Afwijzing in de liefde is rampzalig. Het is niet zomaar een uitspraak over onze waardigheid, het is een publieke verklaring: ‘ik wil jóú niet meer!’




‘In mijn huwelijk was ik een sterke factor, maar op het einde van die acht jaar was ik een vod. Ik durfde niet te discussieren of ruzie te maken omdat ze ermee dreigde weg te gaan en dus liep ik constant op mijn sokken. Nu zou ik haar laten weggaan, maar als je een kind hebt, wil je alles doen wat zij vraagt en goed is voor hem. Maar dan toch was het niet goed genoeg en ze werd nog kwader.

Die steken in mijn ziel heb ik twee jaar gevoeld. Ik was depressief, ik leek wel immobiel, ik bleef in de zetel liggen en ik kon zelfs niet bij de afstandsbediening van de tv. Ik deed de gordijnen dicht en haalde mijn brievenbus niet leeg. Ik had een extreme vorm van ‘je m’en foutisme’. Ik was echt aan het doodgaan, ik zat in een rouwproces.

De week met mijn zoon was fantastisch, ik kon die depressie tegengaan, maar als hij weg was, zakte mijn wereld in elkaar. ‘Ik zie hem de helft van z’n leven niet’, dacht ik en ik kon dat niet aan. Daarenboven was ik heel mijn entourage kwijt. De mensen met wie ik werkte, mijn beste vriend… Alles wat ik had opgebouwd was weg. Ze heeft mijn zwakke plek genomen en platgeknepen.’

(Jeroen, 39 jaar)



‘Hou van mij! En waarom? Ik had alleen maar het gebruikelijke, zielige excuus: omdat ik van jou hou…’

-

Alain de Botton

Proeven van liefde



Wat is liefdesverdriet?

Ik kan me persoonlijk het best vinden in de uitspraak van professor Alfons Vansteenwegen: ‘Liefdesverdriet is een verlangen dat niet ingevuld wordt.’ Het is een streven naar een beloning die er niet komt, waarop hersenen en lichaam reageren. De liefde wordt door dat verdriet raar maar waar alleen maar groter.

Helen Fisher zag dat duidelijk in haar experiment. Ze merkte dat het gevoel van romantische liefde verhoogt zodra de weigering optreedt. Daar zitten de liefdeshormonen voor iets tussen. Kortetermijnstress zou zorgen voor een productie van dopamine en noradrenaline die de serotonine-activiteit onderdrukt. Het is ironisch: als je geliefde je achterlaat, groeien de chemische stoffen in ons lichaam die passie en angst doen stijgen, wat ervoor zorgt dat we de verloren liefde niet vergeten en er ons dan extra gaan aan vastklampen.




‘Ik heb hem nog gezien en hij zag er goed uit. Ik voelde dat ik zo weer verliefd op hem kon worden. Ik zei dat alles goed met me was. Ik vond het heel vermoeiend om de schijn hoog te houden. Ik wou dat hij aan me dacht, zonder dat het een zielige gedachte was. Hij zei dat hij heel blij was dat we uit elkaar waren. Ik bevestigde dat terwijl dat een leugen was. Ik was heel nerveus en kon haast niet eten. Mijn maag zat dicht. Ik voelde dat ik misselijk kon worden van tegenover iemand te zitten van wie je verwacht dat hij je graag ziet. En ineens hoor je dat hij blij is dat jullie uit elkaar zijn. Ik voelde me heel klein.’

(Dora, 31 jaar)




Hormonen aan zet

De hartstocht komt voort uit de staartkern; hij wordt gevoed door dopamine. Als die hartstocht wordt beantwoord, concentreren de hersenen zich op positieve emoties, zoals vreugde en hoop. Maar als iemands liefde wordt geweigerd of gedwarsboomd, verbinden de hersenen deze motivatie met negatieve gevoelens, zoals wanhoop en woede.

Een verhoogde noradrenalinespiegel zou kunnen verklaren waarom verliefde mensen zich de kleinste dingen kunnen herinneren die hun geliefde deed; alle gekoesterde momenten die ze samen hebben doorgebracht. Het gaat om een soort beschermingsmechanisme in de hersenen.

Liefdesverdriet is vergelijkbaar met chronische stress. De hersenactiviteit stijgt bij chronische stress en dat kan niet blijven duren. Ons brein kan dat harde werk twee, drie tot zelfs acht weken aan, maar dan wil het zichzelf beschermen en legt het hier en daar wat systemen stil. Er is dus een verminderde hersenactiviteit en dat is ook terug te zien in het gedrag van mensen met liefdesverdriet: ze zijn minder alert, slapen meer…

Ook bij depressieve mensen komen die symptomen naar boven. Maar, ‘het is niet hetzelfde’, zegt neurowetenschapper Gerd ter Horst in een interview met Humo. ‘In tegenstelling tot depressieve mensen, slagen mensen met liefdesverdriet erin dit te relativeren. Al kan het wel uitmonden in een depressie en tal van andere gevolgen’, aldus ter Horst. Maar eerst moeten we ons gaan onthechten.
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TELOORGANG



‘Scheiden is het enige wat we van de hel hoeven te weten.’

-

Emily Dickinson

geciteerd in Helen Fisher, Waarom we verliefd zijn



Wij reageren allemaal anders op een afwijzing en veel heeft te maken met onze opvoeding. Die opvoeding is een van de vele bepalende factoren, maar het is wel een belangrijke. Heb je voldoende zelfvertrouwen, hoe ga je om met tegenslagen en vooral: hoe reageer je als je wordt afgewezen? Blijf je te lang hopen, je best doen, hou je vol, of ben je net sterk genoeg om van de ene op de andere dag het licht uit te doen?

Het kind in jou

Ruzie zien maken of zelf ruzie maken is heel belangrijk voor een kind. Uit die ervaringen beseft een veilig kind dat het niet erg is om te ruziën of een meningsverschil te hebben en dat dat niet het einde van een relatie of vriendschap hoeft te betekenen. Kinderen die veilig gehecht zijn, kunnen daardoor beter omgaan met conflict en onenigheid en zijn ook niet bang om in conflict te gaan. Ze gaan daardoor niet aan zichzelf twijfelen en zijn daardoor ook minder bang. Dat zal resulteren in de manier waarop ze een afwijzing of liefdesbreuk verteren als volwassene.




‘Ik durf ook geen ruzie te maken. Ik kon bijvoorbeeld niet kwaad zijn op mijn broer. De dingen waren altijd heel extreem en daardoor heb ik niet goed geleerd om genuanceerd ruzie te maken. Ik heb schrik om mensen te verliezen als ik ruzie maak. Ik denk dan: ‘Als ik ruzie maak, dan is het gedaan!’’

(Hannah, 38 jaar)




Actie – Reactie

Sommigen lopen weg van verdriet. Dat kan leiden tot secundaire klachten, zoals angsten, paniekstoornissen of depressies. Heb je als kind een hecht en veilig gevoel van verbondenheid gekend, dan heb je een voldoende gevoel van eigenwaarde en ben je flexibel genoeg om deze afwijzing snel te boven te komen.

Opgroeien in een liefdeloos gezin, vol spanning, chaos of afwijzing kan tot gevolg hebben dat je kleverig bent en machteloos staat tegenover de situatie. Je zult nieuwe gevoelens creëren van competentie of incompetentie, verschillende soorten romantische verwachtingen en verschillende overlevingsmechanismen die van invloed zijn op de manier waarop wij een verloren liefde verwerken.

Je kunt soms het gevoel hebben dat jouw ex de enige is bij wie je eigenlijk troost kunt zoeken in het verwerken van je verdriet, terwijl hij of zij er net de oorzaak van is. Dit kan opgevat worden als een restje gehechtheid dat in de relatie is opgebouwd. Een ex is een schouder die je altijd hebt gebruikt om op uit te huilen en zelfs nu hij of zij de reden is van je tranen, wil je nog altijd uithuilen op die schouder.




‘Ik was gebroken en ik voelde zo hard dat ik troost nodig had van iemand die ik het hardste nodig had en dat was nu juist diegene die me zo veel pijn had gedaan. Ik had haar nodig om die pijn te dragen.’

(Sarah, 25 jaar)




Je kunt je ook emotioneel losmaken van je ex-geliefde en meteen op zoek gaan naar een andere partner om je aan te hechten, want je weet dat je niet langer geborgenheid en liefde bij die ene zult vinden.

Veilig gehechten trekken zichzelf bij een afwijzing niet in twijfel. Ze zijn ervan overtuigd dat ze hun partner verdienen en zitten daardoor niet te piekeren over de mogelijkheid van afwijzing of verlies van de partner. Angstig gehechten gaan protesteren. Een volwassene zal in paniek raken, bang worden en extreem gedrag vertonen om aandacht en bevestiging te krijgen, net zoals hij/zij als kind deed. Bij het terugkeren of ontmoeten van de ex zal de angstige eerder reageren in woede dan in het tonen van behoefte aan die persoon.

Vermijdende gehechten voelen dat er geen reactie zal komen en trekken zich terug. Ze zoeken geen contact meer. Ze hebben liever pijn van de afstand dan dat ze zich afgewezen voelen. Ze gaan hun angst en gevoelens niet uiten en al zeker niet hun verlangen om bij die ene te zijn. Ze maken zichzelf dan ook wijs dat ze niet zo lijden onder de breuk. Ze beseffen niet hoe emotioneel afhankelijk ze in feite zijn. Ze vinden veiligheid in het positief bekijken van wat is geweest. Ze kiezen dan ook onbewust op voorhand al voor een relatie met begrenzing in intimiteit.




‘Daarna ontplofte alles. Dat vond ik in de eerste plaats erg voor mijn kinderen. Omdat ik nooit kinderen op de wereld wou zetten en ze nu alleen moest opvoeden.

De gewoonte is weg, daar lijd ik onder. Daarom ben ik blij dat zij die beslissing heeft genomen omdat ik die beslissing niet durfde te nemen.’

(Danny, 34 jaar)




‘We kenden elkaar het beste, ik was afhankelijk van hem en hij maakte mij compleet. Wij waren twee pilaren die een brug rechthielden en ineens moest ik die brug in mijn eentje rechthouden. Hij gaf mij liefde en ineens moest ik mezelf die liefde geven. Ik stond voor de eerste keer op eigen benen en ik zakte als een pudding in elkaar.’

(An, 29 jaar)




Stress, stress, stress

Uit onderzoek is gebleken dat de hartslag en stress omhoog gaan bij zowel veilig als onveilig gehechte kinderen wanneer ze bij een vreemde worden gelaten terwijl hun moeder vertrekt. Bij onveilig gehechte kinderen gebeurt dat in veel extremere mate.

Je bent je geliefde kwijt, er gaapt een leegte en dat moet je verwerken. Bij onthechting moeten we een proces door dat noodzakelijk is om dat verdriet te leren dragen, het rouwproces.
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RAUW





‘Rouw is rauw. Overleven kan een dagtaak worden.’

-

Connie Palmen

De Morgen, 12 april 2014



Liefdesverdriet is een beetje rouwen. ‘Niet te vergelijken’, hoor ik je denken. Persoonlijk weet ik wat het is om een dierbare te verliezen. Wat de dood betekent. Ik wil de dood dan ook absoluut niet minimaliseren, maar het doorstaan van liefdesverdriet heb ik altijd als een tikkeltje pijnlijker ervaren. Wanneer ik mensen uitlegde waarom, konden enkelen zich daarin vinden; anderen dan weer helemaal niet. Maar toen ik Liefhebben van Willard Gaylin las, slaakte ik een zucht van opluchting dat ik niet eenzaam met mijn mening of visie verder moest. Hij verwoordt het zo en ik zou het niet beter kunnen zeggen: ‘Het verlies van liefde in welke vorm ook is een leed van reusachtige omvang. Een sterven is bijna nog beter te dragen dan een afwijzing. Dan kunnen we het lot nog vervloeken. We kunnen de dode geliefde nog zien als het voornaamste slachtoffer, wat ons verlangen om in zelfmedelijden te verzinken, remt. Bij afwijzing echter is de scheiding van de geliefde niet afgedwongen door een meedogenloos lot. Hoeveel harder is de wetenschap dat de afwezigheid een keuze is. En nog onverdraaglijker het besef dat het de keus is van degene die we het meest idealiseerden en die ons het dierbaarst is.’

Volgens het woordenboek is verdriet ‘mentaal leed’ of droefheid’ na een ramp of verlies. Hevige smart, pijnlijk berouw. Het verwerken van dat verlies, de rouwverwerking, is de manier waarop iemand na een ingrijpende, verdrietige ervaring tot rust probeert te komen, opnieuw zijn plaats probeert te zoeken, alles een plaats probeert te geven. We treuren niet alleen om de dood, maar ook om het leven, verdriet en veranderingen. Bij het verlies van een baan, een geliefde, een woning, ouders of kinderen. De psychologische effecten zijn het sterkst bij het overlijden van een geliefd persoon of wanneer iemand te horen krijgt ongeneeslijk ziek te zijn, of blijvend gehandicapt.

De verschillende fasen volgens Elisabeth Kübler Ross en Helen Fisher

Volgens Elisabeth Kübler Ross maakt wie op sterven ligt of een groot verlies lijdt vijf verschillende rouwfasen door.

Eerst ontkennen we. Het verlies is zo onvoorstelbaar, dat we niet kunnen geloven dat het waar is. We beschermen onszelf tegen de waarheid en laten die slechts met mondjesmaat op ons afkomen. Op het einde van die fase stellen we vragen. We willen feiten, een schuldige. Vervolgens worden we kwaad, op de boodschapper van het nieuws, de overlevenden en onszelf, en gaan we onderhandelen. We bidden en smeken, hebben er alles voor over. We stellen ons doelen en doen beloften. We offeren onze ziel op in ruil voor nog één extra dag. Als het onderhandelen mislukt en de woede niet vol te houden is, volgt de depressie. We voelen ons machteloos. We vluchten of trekken ons terug. We wanhopen, tot we eindelijk aanvaarden dat we onze uiterste best gedaan hebben en dan laten we los. We accepteren het verdriet. We laten los en berusten in aanvaarding.

Helen Fisher onderzocht neurologisch wat liefdesverdriet kan aanrichten en zij deelt ook dit verdriet op in verscheidene fasen, waarvan er, zij het in een andere volgorde, drie van het rouwproces aan bod komen. Fisher begint met de woorden dat bijna niemand de gevoelens kan ontwijken die gepaard gaan met liefdesverdriet: leegheid, hopeloosheid, melancholie, wanhoop, angst, woede. Psychiaters en wetenschappers hebben liefdesverdriet nader onderzocht en erkennen beiden twee fasen die optreden bij weigering. De eerste fase is er een van protest dat zich kenmerkt door een verlaten geliefde die alles in het werk zal stellen om het verloren liefdesobject terug te winnen. Je gaat met je geliefde onderhandelen, met als inzet je hart.

In een eerste fase is de liefdesverdrietige dusdanig begeesterd door nostalgisch verlangen, dat hij/zij daar-door bijna alle tijd en alle energie gaat wijden aan zijn/haar obsessie: het terugwinnen van de verloren geliefde door bezoeken, liefdesbrieven en onophoudelijk telefoneren. We gaan ons extra vastklemmen.




‘Ik heb gezegd dat ik met haar verder wil. Ik was zo zot dat ik letterlijk heb gezegd: ‘Ik ga me niets aantrekken van wat je zegt, ik hoop dat je het aankan, want ik ben ervan overtuigd dat het tussen ons iets gaat worden.’’

(Geert, 28 jaar)




‘Ik heb na de breuk nog veel liefdesbrieven gestuurd. Soms veel, soms maanden niks. Lieve brieven. De eerste weken heb ik één verwijtend smsje gestuurd. Ik voelde een heel groot gemis en ik wou mezelf verdedigen: ‘Waarom probeer je het niet nog eens?’’

(Simon, 36 jaar)




De gevolgen daarvan zijn niet min: slapeloosheid, gewichtsverlies, een trillend lichaam en onophoudelijke gedachten die zoeken naar een oorzaak van wat fout is gelopen. Dit alles vergt zodanig veel van hem of haar dat het erop gaat lijken dat alles doet denken aan de beminde. Terwijl je hem of haar toch net dient te vergeten, is er de onuitputtelijke kracht van de herinneringen.

In de eerste fase slaan gevoelens van intense liefde vaak al te snel om naar woede.




‘Ik was zo razend, voelde zo veel haat dat ik hem dood wenste.’

(Saskia, 32 jaar)




Het lijkt dat liefde en haat elkaar uitsluiten, elkaars tegenpolen zijn, terwijl ze in de hersenen eigenlijk direct met elkaar verbonden zijn. De link tussen deze gevoelens zou bijvoorbeeld iets als passionele moorden kunnen verklaren. Haat en liefde hebben meer met elkaar gemeen dan je op het eerste gezicht zou denken. Maar de verlatingsangst, de panische reacties en de woede gaan plaats ruimen voor andere allesoverheersende gevoelens. Daarmee zijn we aanbeland bij de tweede fase die wetenschappers onderscheiden bij liefdesverdriet: de fase van wanhoop of gelaten berusting. In deze fase geeft de ontgoochelde verliefde het op en legt zich neer bij de gedachte dat de ander nu wel voorgoed is verdwenen. Hij kan niet anders dan het (proberen te) aanvaarden. Deze fase kenmerkt zich door een gemoed van hopeloosheid, dat zich toont in een gelaten houding, huilen, een starende blik in het ijle, energieloosheid, amper werken, geen eetlust hebben en slapeloos op bed liggen.




‘Ik heb al wat mensen verloren in het leven aan de dood en liefdesverdriet is echt een vorm van rouw. Dan huil ik ook nachten aan een stuk en val ik heel veel af. Dan denk ik elke dag aan die persoon. Het is een mengeling van verdrietig en blij zijn.

Liefdesverdriet is iets negatiefs en dat valt niet te rijmen met iemand die dood is. Ik kan absoluut niet negatief denken over een overledene terwijl ik over mijn ex-lieven wel zo denk.’

(Jozefien, 29 jaar)




Het verdrietritme

Verdriet lijkt zich op verschillende manieren te uiten. Iedereen heeft verdriet maar iedereen gaat er anders mee om. Iedereen maakt zijn eigen rouwproces door. De fasen daarin zijn niet voor iedereen even intensief en ook verschilt de volgorde vaak. Iedereen rouwt op zijn eigen manier. Je kan pas loslaten als je zover bent. En niemand anders hoeft die deadline in jouw plaats te stellen!

Maar zodra je denkt dat je het verdriet verwerkt hebt, duikt het weer op – wanneer je het het minst verwacht. Op een onbewaakt moment duikt ook liefdesverdriet weer op. Denk maar aan het feit dat je sommige emoties, zoals wantrouwen, meeneemt naar een volgende relatie. Of je gaat je vorige partner vergelijken met de nieuwe. Of je wordt bij het passeren van een plaats ineens terug gekatapulteerd naar je vorige partner. En elke keer snijdt het je adem af, komt die krop terug in je keel. Het vreet aan je hele lijf. Niet alleen je lijf, maar ook in het stellen van existentiële vragen en op het vlak van je relaties. En het heeft niet enkel invloed op je ‘binnenkant’ (wat je denkt en voelt), maar ook op je ‘buitenkant’ (wat je doet).

Multidimensionaal

Rouwen is een multidimensionaal proces. Het verlies van een dierbare is ingrijpend en raakt je in alle dimensies van je bestaan: lichamelijk, emotioneel, mentaal, gedragsmatig, existentieel en relationeel. Ook bij liefdesverdriet raakt het verlies van een geliefde je in je hele wezen. Je herkent vaak jezelf niet meer. Er zijn zowel op fysiek als op psychisch vlak verschillende symptomen die zeer vergelijkbaar zijn met het verdriet om een geliefde die je verlaat door de dood.

Je lijf




‘Het was een heel zware periode. Ik was één op de twee weken in rouw. Als mijn zoon (10 jaar) niet bij me was, leefde ik niet. Ik was in pure rouw, alsof ze mijn lijf uit mekaar rukten. Ik ging van honderd per uur leven, naar dood.’

(Hannah, 38 jaar)




De lichamelijke reacties en verschijnselen die voorkomen in een rouwproces kunnen in drie categorieën worden onderverdeeld:

Je lichaam protesteert. Je hebt spanningsklachten, kortom, stress! Dat uit zich in slapeloosheid, misselijkheid, verstoorde eetlust, ademhalingsproblemen, beklemmend gevoel op de borst, een brok in de keel, overgevoeligheid voor geluid…




‘Ik had constant het gevoel dat ik werd aangevallen en er iemand, een entiteit, op mijn borst kwam zitten. Een gevoel van niet kunnen ademen.’

(Jeroen, 39 jaar)




Het is een vicieuze cirkel. Een voortdurend gevoel van innerlijke spanning. Dat kan leiden tot uitputting en verminderde weerstand waardoor je infectiegevoeliger wordt voor vervelende kwaaltjes als verkoudheden, griep…

Door gebrek aan energie ziet een rouwende tegen alles op. Het enige wat je nog kunt, is wezenloos naar de muur zitten staren en huilen onder de douche, als je daar tenminste al geraakt. Alles lijkt een berg die te vermoeiend is om te beklimmen. Mensen gaan daardoor soms slecht voor zichzelf zorgen, ongezond eten, lak hebben aan lichamelijke verzorging en zich opsluiten.




‘Nu kan ik goed eten, maar bij de vorige breuk vorig jaar heb ik een maand amper iets naar binnen gespeeld en ben ik fel vermagerd. Het heeft lang geduurd voor ik op dat gebied weer zorg droeg voor mezelf.’

(Tony, 37 jaar)




Typische rouwpijnsymptomen zijn pijnklachten zoals hoofdpijn, spierpijn, buikpijn en hartenpijn. Vijfenzestig tot vijfenzeventig procent van de rouwenden heeft zelfs hartritmestoornissen.




‘…had pijn in mijn maag en onderbenen, ik kon maanden niet slapen. Ik voelde een acuut gemis, alsof een deel van mijn lichaam was geamputeerd.’

(Simon, 36 jaar)




Je ziel

Alle denkbare emoties die een mens kan hebben, kunnen voorkomen in een rouwproces. Aanvaarding, angst, apathie, woede, dankbaarheid, eenzaamheid, frustratie, gekwetstheid, geluk, gemis, gespannenheid, haat, hulpeloosheid, isolement, jaloezie, leegte, liefde, machteloosheid, nervositeit, opluchting, opwinding, ongeloof, schok, schuld, spijt, verbittering, verdriet, verlangen, vrees, wanhoop, warmte en wrok.

Er is ook emotionele pijn. Het gevoel gek te worden en alle controle te verliezen. Hierbij treden gezonde verdedigingsmechanismen in werking die de gevoelens helpen te doseren, zoals verdoving, ontkenning en dissociatie.




‘Als ik vanop een afstand naar de situatie keek en ging kijken waar hij ten opzichte van mij stond in mijn leven, gaf mij dat wel rust. Ik koppelde me los van het mens zijn. Ik stapte niet in het verdriet om het te overleven.’

(Hannah, 38 jaar)




Je hoofd

Er zijn zo veel cognitieve reacties die een rouwende kan geven en tal van emoties passeren de revue. Volgens klinisch psycholoog Manu Keirse zijn dat de volgende: desoriëntatie of tijdsbesef: een uur duurt een eeuwigheid. Daarnaast zit je met angst om alleen te zijn, om verder te moeten zonder die ander.




‘Het ergste was dat ik haar in alles miste, dat niks meer mooi of goed genoeg was als zij er niet bij was en ik was bang dat ik zoiets nooit meer zou mogen meemaken.’

(Evy, 30 jaar)




Het is niet eerlijk en je zou er tegen willen vechten, je voelt agressie en protest. Je voelt je schuldig om alle dingen die je niet hebt gedaan of gezegd of die je verkeerd hebt gezegd. Een klein misverstand of discussie wordt ineens heel groot in je hoofd.




‘Ik zag het niet meer zitten. Ik begon mezelf heel ongelukkig te voelen, ik voelde me schuldig omdat ik de reden was dat hij depressief was. Ik ben weggegaan, maar ik zag hem wel graag.’

(Dora, 31 jaar)




Je voelt je, zoals gezegd, wanhopig en depressief, je ziet het niet meer zitten en weet niet hoe je alleen verder moet. Je hebt een schaamtegevoel, omdat je rouwt of nog altijd aan het rouwen bent. Je weet, door het verlies van je andere helft, niet meer wie je bent. Je hebt last van identificatie. Ook Adam kende dit fenomeen toen hij tegen Eva zei: ‘Wij zijn één/één vlees; als ik u zou verliezen, zou ik mezelf verliezen.’

Net zoals bij een sterfgeval ga je je alleen nog de goede dingen herinneren van je geliefde. Je gaat de ander idealiseren. Het is niet voor niks dat men niks dan goeds over doden te vertellen heeft.




‘Ze is de mooiste vrouw die ik ooit heb gezien, andere vrouwen boeien me niet.’

(Geert, 28 jaar)




Steeds weer duiken gedachten op over wat er nu juist gebeurd is of hoe het anders had kunnen lopen, in de hoop vat te krijgen op de situatie of er misschien een betere afloop van te zien. Je gaat dwangmatig denken. Het logisch denken blijft af en toe uit en je bent verward.

Concentratiestoornissen en geheugenproblemen steken de kop op. Je gedachten dwalen af en je brein is te klein om nieuwe info op te slaan. Onze grijze massa heeft op dat moment andere prioriteiten. Emoties en gedachten over de gebeurtenis, de toekomst… wisselen steeds. En door een verminderd probleemoplossend vermogen neem je best geen ingrijpende beslissingen meteen na de gebeurtenis. Beslissingen nemen is voor velen een moeilijkheid geworden. Zelfs beslissen wat je die avond gaat eten is een helse bedenking. Zowel grote als kleine alledaagse beslissingen zijn loodzwaar. Je voelt je daarbij ook niks waard zonder jouw geliefde en moet het stellen met een verminderde zelfwaardering.




‘Het is niet zozeer dat zij mij heeft laten zitten, dan wel dat ik niet zoveel zelf kan dragen. Ik ben niet zo zelfstandig als ik dacht dat ik was. Ik steunde veel op haar. Ik kon zelfs niet meer alleen slapen. Mijn onafhankelijkheid is weggenomen.’

(Sarah, 25 jaar)

‘Hij wou me tijdens de relatie niet meer aanraken of naar me kijken en ik voelde me lelijk.’

(Dora, 31 jaar)




‘Mij overkomt alleen het slechte’, denk je soms. Je zit met negatieve overtuigingen en gedachten. Je hebt zintuiglijke ervaringen van aanwezigheid van je ex-geliefde. Het kan gebeuren dat je de stem hoort en je geliefde denkt te zien. Helaas neemt je geest een loopje met je. Tenslotte zijn zelfmoordgedachten belangrijke signalen die aangeven dat de situatie te zwaar is om alleen te dragen. Iets wat we niet over het hoofd mogen zien en waar we snel bij moeten zijn voor de daad bij het woord wordt gevoegd.

Je daden

Om het verdriet te hanteren, gaan nabestaanden bepaalde gedragingen aannemen zoals wenen, zuchten, klagen, isoleren, zich afhankelijk of juist onafhankelijk opstellen. Ook dromen over de overledene kan de overgeblevene helpen om het verder aan te kunnen. Hoe onbewust het ook is, het kan als troost dienen.

Om hun gevoelens ergens op te kunnen projecteren, gaan velen een huisdier aanschaffen, zwanger worden of het huis beginnen te verbouwen. Ze proberen alles te vermijden wat doet denken aan de overledene door spullen weg te doen, de kamer op te ruimen of te doen alsof de overledene er nog is om de realiteit vermijden. Ze zoeken ook de plaatsen op waar de overledene veel kwam en gaan zelfs soms het gedrag van de overledene overnemen. Er zijn er helaas ook die steun zoeken of zich gaan verliezen in alcohol.




‘Ik bezatte me. Ik dronk om zat te zijn en te vergeten en ook omdat ik dan goed kon huilen. Dat versterkte mijn gevoel en ik wilde dat gevoel ook echt ervaren. Toen wilde ik mezelf daarin wentelen om dat dan ook over te dragen naar andere mensen.’

(Jozefien, 29 jaar)



‘Als ons iets rampzaligs overkomt, zoeken we altijd verder dan alledaagse oorzakelijke verklaringen om te begrijpen waarom juist ons zo’n vreselijke ondraaglijke straf heeft getroffen. En hoe verwoestender het gebeurde, hoe meer we geneigd zijn er een betekenis in te leggen die het objectief gezien niet heeft, hoe groter de kans is dat we tot een soort van psycho-fatalisme vervallen. Verdwaasd en uitgeput van de geest om de chaos te doorgronden: Waarom ik? Waarom dit? Waarom nu? Ik stroopte het verleden af op zoek naar oorzaken, voortekenen, vergrijpen, alles wat maar als reden kon tellen voor de redeloosheid die me omringde; iets wat als balsem kon dienen voor de wond die ik had opgelopen, iets om verband te leggen tussen gebeurtenissen die dat niet hadden, een patroon om de willekeurige puntjes en streepjes van mijn leven samen te voegen.’

-

Alain de Botton

Proeven van liefde



Dicen que por las noches

Nomas se le iba en puro llorar,

Dicen que no comia,

Nomas se le iba en puro tomar,

Juran que el mismo cielo

Se estremecia al oir su llanto;

Como sufrio por ella,

Que hasta en su muerte la fue llamando

Ay, ay, ay, ay, ay… cantaba,

Ay, ay, ay, ay, ay… gemia,

Ay, ay, ay, ay, ay… cantaba,

De pasion mortal… moria

Que una paloma triste

Muy de manana le va a cantar,

A la casita sola,

Con sus puertitas de par en par,

Juran que esa paloma

No es otra cosa mas que su alma,

Que todavia la espera

A que regrese la desdichada

Cucurrucucu… paloma,

Cucurrucucu… no llores,

Las piedras jamas, paloma

Que van a saber de amores!

Cucurrucucu… cucurrucucu…

Cucurrucucu… paloma, ya no llores?

They say that at nights

He simply went through by just crying

They say that he wasn’t eating

It simply didn’t suit him just taking (some food)

They swear that the sky itself

Was vibrating by listening to his weeping

How he was suffering for her,

And even when he was dying he was calling at her:

Ay, ay, ay, ay, ay he was singing

Ay, ay, ay, ay, ay he was wailing

Ay, ay, ay, ay, ay he was singing

He was dying from mortal passion.

That a sad dove

Very early in the morning will sing

At the lonely house

Whose small doors are widely open

They swear that this dove

Is no other (thing) than his soul,

That is still waiting

For the unhappy (woman) to return.

Cucurrucucú dove,

Cucurrucucú don’t cry.

The stones dove,

What do they know of love?

Cucurrucucú, cucurrucucú,

Cucurrucucú, dove, don’t cry anymore



Existentieel

Wanneer het goed gaat in ons leven, staan we niet stil bij de zin ervan. Het is pas als we geconfronteerd worden met dood, verlies, ziekte; met ernstige, onverwachte, negatieve levensgebeurtenissen, dat de existentiële vragen naar boven komen. Het zoeken naar antwoorden op de vragen naar zin. Het begrijpen, betekenis geven om enerzijds zichzelf en het eigen leven weer in handen te kunnen nemen en anderzijds enig nut in de negatieve ervaring te vinden en te kunnen denken: ‘Alles gebeurt om een reden’.




‘De reden van de breuk ken ik tot op de dag van vandaag nog altijd niet. Ik kan alleen maar veronderstellen en speculeren wat dat betreft. Ik zit met heel veel vragen, vooral ‘Waarom?’ Vooral daardoor voel ik me echt slecht. Ze liet mij zonder een reden te geven staan en ik heb er het raden naar.’

(Dries, 38 jaar)




Relationeel - Sociaal

Rouwen om iemand heeft ook invloed op je omgeving en relaties. Normaal gezien heeft iedereen een plaats, men weet wat er van elkaar verwacht wordt, iedereen kent zijn rollen en taken. Als een schakel uit het systeem wegvalt, is het evenwicht verstoord. Zoals gezegd rouwt iedereen op zijn eigen manier en tempo: de ene kan er niet over spreken, de andere kan er niet over zwijgen, de ene gaat snel verder, de andere stopt. Dat kan voor spanningen zorgen. Ook misverstanden, het niet begrijpen van elkaar en het dus ook niet kunnen steunen van elkaar.




‘Toen ik de breuk aan het verwerken was, had ik het met m’n vriendinnen vaak over Jan, maar na een paar maanden zeiden ze: ‘Heb je het nu weer over die Jan?’ Dus zweeg ik erover. Ik dacht toen: ‘Jullie kunnen niet weten hoe die nog in mijn leven en mijn gedachten is.’’

(An, 29 jaar)




Gevolgen van een afwijzing

Weduwen en weduwnaars hebben meer last van depressieve gevoelens, plegen vaker zelfmoord, hebben een grotere kans op hart- en vaatziekten en komen vaker om het leven door moord en ongelukken.

Als de dood kan worden opgevat als een vorm van afwijzing of verraad, hoeveel intenser zijn dan de gevoelens van vernedering wanneer we met een werkelijke afwijzing te maken hebben? In plaats van versmelting is er verminking. Een deel van de eigen persoonlijkheid is weggerukt en dat brengt onevenwicht met zich mee. We herkennen onszelf niet meer en we weten niet wie we zijn zonder die andere persoon.

Bij elke verlating is het mogelijk dat het hele scenario van rouwverwerking wordt doorgewerkt. Maar er zijn verschillen. De woede bijvoorbeeld, die bij rouw zo vernederend is, kan bij afwijzing steun geven en louterend werken. De haat vecht met de liefde. Liefde maakt zeker en verlating laat je wankelen.




‘Gelijklopende gedachte bij rouw en liefdesverdriet is de gedachte dat ik meer had moeten doen en ik stel mezelf de vraag ‘wat als?’. Gelijkaardige symptomen bij mij zijn hyperventileren, hysterisch huilen, afvallen, te veel alcohol drinken.’

(Jozefien, 29 jaar)




Je bent verplicht om te rouwen, en dat doe je met je hoofd en je hele lijf.



‘Wat heb ik te verliezen nu ik de Reden van mijn leven verloren heb – de Reden om bang om iemand te zijn.’

-

Roland Barthes

Rouwdagboek
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IN HET DIEPST VAN JE GEDACHTEN



‘Ik was niet in staat het benodigde gezonde verstand op te brengen om de voordeur uit te gaan en hulp te gaan zoeken. Ik kon zelfs niet praten of symbolen zoeken, ik kon anderen geen deelgenoot maken van mijn lijden, en dus maakte het me kapot. Ik lag ineengedoken op bed met de jaloezieën dicht, geïrriteerd door het minste geluid of straaltje licht, volkomen verslagen als de melk in de koelkast zuur was of als er een la niet meteen openging.’

-

Alain de Botton

Proeven van liefde



Verliefdheid zorgt voor gevoelens van leegte, hopeloosheid, angst en stress zodra de partner niet in de buurt is. Gooi hier nog woede bovenop – wanneer je een afwijzing te beurt valt – en het resultaat is een serieuze invloed op je gedachten, je gezondheid, je maatschappelijke positie en je sociale netwerk.

Zinsbegoocheling

Als het misgaat met de liefde, bijt de illusie van de verliefdheid in zijn eigen staart. De perceptie is even zoek: verliefdheid zit in het brein en niet zozeer in de eigenschappen van de ander. Kleine dingen worden ineens zo mooi en betekenisvol wanneer je liefdesverdriet hebt. Je gaat alledaagse dingen met een paar kilo meer op de weegschaal leggen. Liefdesverdriet vertelt daarmee dat liefde voor een groot deel berust op verbeeldingskracht en herinnering.

Aangezien je je als afgewezen verliefde alleen maar de positieve momenten wilt herinneren, gaat de hoeveelheid oxytocine sterk stijgen. Het blijkt een vicieuze cirkel te zijn. Oxytocine zorgt ervoor dat je de positieve momenten onthoudt en de herinnering zorgt op haar beurt voor de verhoging van de dosis oxytocine. Daarbij ga je de negatieve ervaringen nog makkelijker vergeten: al die keren dat hij of zij serieus kon zagen of jullie ruzie maakten. Zodra je aan hem of haar denkt, activeren je hersenen die herinneringen en drijft de hypothalamus de productie van oxytocine op, ontspant de amandelkern en voel je je fijn.

Helen Fisher zag tijdens haar onderzoek ook dat er twee centra reageerden bij het uitspreken van de naam van de geliefde: de gyrus fursiformis zorgt ervoor dat herinneringen aan die ander worden geactiveerd en de gyrus angularis bewaakt de grens tussen onszelf en de rest van de wereld: ‘Hoort die arm erbij of is het een vreemde arm?’ Volgens haar had niemand hier activiteit verwacht. Fisher vroeg hoe vaak de verliefden tijdens de dag aan hun ex-partner dachten en zowat iedereen zei dat ze onophoudelijk met hun geliefde in hun hoofd zaten en het zelfs hun andere activiteiten verstoorde. In hersentaal betekent het dwangmatig denken: een lage serotoninespiegel.




‘Ik sta op met haar in mijn gedachten en ik ga slapen met haar in mijn gedachten. Als ik alleen ben is ze constant aanwezig. Ook als ik aan het werk ben, blijft ze aanwezig. Onderin schuilt er altijd een laag die zegt: ‘Je hebt pijn!’’

(Tony, 37 jaar)



‘Onlangs las ik dat depressie vergelijkbaar is met een koorts – dat zou het evolutionair nut ervan bewijzen. Zoals het lichaam een afweerreactie opgooit tegen ziektekiemen, zo dompelt je geest je onder in verdriet en geeft de isolatie die nodig is om de zaken te overdenken.’

-

Thomas Blondeau

Het West-Vlaams versierhandboek



Depressie

Overlijden of verlating: wat de oorzaak ook is, soms zien we de ander meer als middel om te overleven dan een bron van plezier om dingen mee te delen. We leggen een te groot deel van ons gevoel van eigenwaarde bij de geliefde. Het gemis daarvan kan diepe droefheid en depressiviteit tot gevolg hebben en volgens Helen Fisher noemen psychologen dit een wanhoopsreactie.

Volgens de Nederlandse Vereniging voor Psychiatrie kunnen we spreken van een depressie wanneer men zich na langere tijd niet over gevoelens van ernstige somberheid heen kan zetten.

Bij depressie wordt de activiteit van bepaalde gebieden in de hersenen verstoord. Cortisol heeft een remmende werking op de hypothalamus en de hypofyse. Cortisolreceptoren werken daardoor niet en cortisol schiet ongedwongen de hoogte in. Het gevolg is een verhoogd cortisolniveau in het bloed, wat aanleiding geeft tot depressieve symptomen. Het kan ook leiden tot een adrenalinecirkel, dat wil zeggen een vicieuze cirkel die het lichaam uitput, wat op de lange duur leidt tot een burn-out of het chronisch vermoeidheidssyndroom.

Als de verlatene het geloof tot hereniging kwijt is en dus geleidelijk beseft dat de beloning nooit zal komen, vertonen de dopamineproducerende cellen in de middenhersenen een verminderde activiteit, en een lagere dopaminespiegel wordt geassocieerd met passiviteit, neerslachtigheid en depressie. Het stresssysteem draagt daar ook toe bij.

De aanmaak van dopamine en noradrenaline wordt geactiveerd door kortdurende stress. De aanmaak van serotonine daarentegen wordt onderdrukt. Maar naarmate de verlatingsstress langer duurt, drukt ze de concentratie van al deze krachtige stoffen onder hun normale niveau, wat een diepe depressie tot gevolg heeft.

Zinvolle depressie?

Wat kan er mogelijk een goede reden zijn voor liefdesdepressiviteit? Volgens wetenschappers fungeert het als een coping-mechanisme, van het Engelse ‘to cope’ of ‘omgaan met’. In de evolutie zou het verlaten zoogdieren ontmoedigen en tegenhouden om bijvoorbeeld een verloren moeder te gaan zoeken, hen rustig te houden en zo te beschermen voor roofdieren. Maar een vreselijke emotie als depressie moet meer dan één reden hebben, toch? Een tweede goeie reden zou kunnen zijn dat het verbaal uiten van zo’n oeverloos verdriet bijna onmogelijk is en dat de symptomen van depressie dus een noodsignaal zijn voor je medemens, een schreeuw om sociale hulp.

Liefde, de enige oorzaak?

In de meeste gevallen is het niet mogelijk één oorzaak aan te geven van een depressie.

Zo is depressie niet alleen voor een deel erfelijk bepaald. Een schildklieraandoening kan ook een oorzaak zijn. Ook onjuist of overdadig medicijngebruik en middelenmisbruik zoals alcohol en drugs zouden aanleiding kunnen geven.

Niet iedereen heeft stalen schouders om kilo’s verdriet te dragen en sommigen zijn te trots om toe te geven dat ze het niet alleen kunnen. Daarom zijn de psychische draagkracht van het slachtoffer en bepaalde karaktereigenschappen zoals de vaardigheid om problemen op te lossen en het vermogen om hulp en steun van de naaste omgeving te kunnen vragen van groot belang. En laat het nu net dat zijn wat tekortschiet bij mensen die depressief worden.

Er zijn ook sociale oorzaken en dat zijn de gebeurtenissen die bij een bepaalde (stress) gevoeligheid aanleiding tot een depressie kunnen geven. Dat kan gaan van negatieve gebeurtenissen die spanningen veroorzaken, zoals huwelijksconflicten of een echtscheiding, ziekte of dood van de partner, spanningen op het werk of een afwijzing, tot positieve maar heel ingrijpende gebeurtenissen zoals het krijgen van een kind.

Het is dus vaak een combinatie van die biologische, psychische en sociale factoren. Als iemand bijvoorbeeld al moeite heeft met alleen zijn en een familiale achtergrond van depressies heeft, dan heeft hij of zij na een afwijzing een grotere kans een depressie te krijgen.



‘Mensen kunnen doodgaan aan een gebroken hart. Ze overlijden aan een hartaanval of een beroerte als gevolg van hun depressie.’

-

Helen Fisher,

Waarom we verliefd zijn



Heel wat symptomen komen naar boven wanneer je depressief bent. Een groot deel daarvan is al de revue gepasseerd. Ik som ze nog even kort op: je bent somber en hulpeloos, je merkt een verandering in eetlust en slaappatroon, bent zwartgallig, hebt een verminderde belangstelling en verminderd vermogen om plezier te beleven, bent lusteloos, voelt je hopeloos, prikkelbaar en futloos, je huilt veel, je hebt veel oude of slechte herinneringen die eigenlijk geen grote rol meer spelen maar die weer op de voorgrond treden. Je vermijdt activiteiten, je voelt je waardeloos en je hebt schuldgevoelens, zelfverwijt komt naar boven, je hebt aandacht- en concentratiestoornissen, traagheid in het denken of je kampt met sterke besluiteloosheid, en je hebt af te rekenen met een innerlijk en/of uiterlijk zichtbare rusteloosheid, je bent wanhopig, werken kan of doe je nauwelijks, seksuele gevoelens zijn minder aanwezig of zelfs geheel verdwenen, je voelt je minderwaardig en tenslotte heb je gedachten over de zinloosheid van het leven, de dood en de wens om het leven, al dan niet actief, te willen beëindigen.




‘Ik zocht dan maar troost in eten.’

(Peter, 29 jaar)




‘…had nergens nog zin in. Niks was nog leuk of boeiend genoeg. Ik reageerde op alles heel emotioneel.’

(Evy, 30 jaar)




‘Maar ik heb veel geweend. Op den duur had ik geen tranen meer over.’

(Saskia, 32 jaar)




Niks kan depressieve verliefden op dat moment uit hun leed verlossen, behalve tijd.

(Verlatings)angst

Verlatingsangst wordt teweeggebracht door het panieksysteem in de hersenen, een complex netwerk waardoor iemand zich zwak, kortademig en paniekerig gaat voelen.

Als een verwachte beloning uitblijft, gaan de zenuwcellen die dopamine produceren daarmee verder, zodat de hoeveelheid van dit stimulerende middel in de hersenen toeneemt. En een erg hoge dopaminespiegel wordt in verband gebracht met een sterke motivatie en doelgericht gedrag, alsook met bezorgdheid en angst.

Sociaal isolement

De mensen rondom je zijn van grote waarde. Sociale steun is belangrijk. Alleen, wanneer je verdrietig bent, trek je je net terug.

Je gedachten nemen je alledaagse activiteiten in beslag, je kunt niet normaal functioneren. Als je de fut niet meer hebt om naar je werk te gaan, je je niet kan concentreren en bijvoorbeeld zit te snotteren achter je bureau, dan blijf je beter thuis. Ook daar gaat het sociale contact dan verloren. Arbeidspsychologen en relatiedeskundigen benadrukken dat CEO’s er goed aan doen om werknemers de nodige tijd te geven. Een gebroken hart kan immers zwaardere gevolgen hebben dan een griepje.




‘Ik heb het een maand heel zwaar gehad op mijn werk. Mijn lijf wou niet mee, ik kon niet functioneren. Ik moest heel alert zijn en dat ging gewoon niet. Ik heb de maand daarna niet gewerkt.’

(Evy, 30 jaar)




Door je terug te trekken uit je sociale bezigheden (hobby’s, werk, avondjes uit) ga je vereenzamen. Uit onderzoek van de universiteit van Chicago blijkt eenzaamheid dodelijk te zijn. Wetenschappers ontdekten dat de meest eenzame mensen in hun onderzoek bijna twee keer sneller stierven dan de minst eenzame. Vergeleken met de gemiddelde persoon in het onderzoek hadden de meeste mensen die aangaven eenzaam te zijn veertien procent meer kans om te overlijden. Dat betekent dat eenzaamheid een dubbel zo grote impact heeft op een vroegtijdig overlijden dan obesitas.

En willen of niet, onbewust geeft eenzaamheid ook stress.




[image: ]

TRAUMA

 

Liefdesverdriet is een persoonlijke ramp. Mensen reageren ook op een gelijkaardige manier bij liefdesverdriet als wanneer er een ramp is gebeurd. Posttraumatische stressstoornis (PTSS) is een van de belangrijkste psychische gevolgen van een afwijzing, verlating of scheiding.

Als mensen psychische klachten ontwikkelen na een scheiding spreekt men van een aanpassingsstoornis. Deze stoornis is meestal een combinatie van depressieve en angstige klachten en emotionele en psychische stress die ontstaat na zo’n ingrijpende gebeurtenis. De stresssymptomen zijn in intensiteit gelijk aan die van een trauma.

Dit leidt tot slechter functioneren op het werk en in sociale verbanden. Slachtoffers hebben last van depressies, slaap‐ en concentratieproblemen, herbelevingen, hoge prikkelbaarheid, zijn nerveus en onrustig en voelen zich huilerig, somber en hopeloos.

‘De schok en de impact op betrokkenen is dezelfde bij mensen die een verkeersongeluk, een natuurramp of een gewelddadig conflict hebben meegemaakt als bij mensen die hun relatie verloren’, aldus psycholoog Jean-Pierre van de Ven in Omgaan met een scheiding.

Mensen die net een liefdesramp hebben ondergaan, zijn even uitgeschakeld. Ze hebben een tunnelvisie op het leven en hebben alleen maar aandacht voor de verloren geliefde. Aan helder denken is even een eind gekomen. Kortom, bij liefdesverdriet komen dezelfde verschijnselen boven als bij elke negatieve, schokkende gebeurtenis: herbeleving, vermijdingsgedrag en een permanent verhoogd stressniveau.

Trauma is het Oudgriekse woord voor een schokkende gebeurtenis die kwetsing of verwonding veroorzaakt. Oorspronkelijk werd daarmee vooral een lichamelijke verwonding bedoeld, maar tegenwoordig weten wij dat er ook psychische verwondingen bestaan. We spreken daarom van psychologische trauma’s. We spreken van een posttraumatische stressstoornis als de psychische verwondingen niet minder erg worden en uiteindelijk niet verdwijnen.

De Nederlandse psycholoog Harrie Vorst, verbonden aan de subfaculteit psychologie aan de universiteit van Amsterdam, deed in 2008 bij hondervijftig jonge mensen onderzoek naar de gevolgen van liefdesverdriet. Hij ontdekte dat het aantal posttraumatische stresssymptomen stijgt naarmate het liefdesverdriet toeneemt. De slachtoffers hebben zowel psychische en lichamelijke klachten als liefdesklachten. Psychische klachten zijn symptomen van stress, zoals schrikachtigheid. Vijftig tot zestig procent van de mensen heeft stressklachten. Na twee à drie maanden is de ernstigste stress voorbij en begint het normale leven opnieuw. Twintig procent wordt ernstig geraakt en dan lijken de effecten heel erg op de traumatische effecten. Fysieke klachten zijn hoofdpijn, buikpijn en slapeloosheid. In de psychologie worden deze klachten echter alleen toegekend aan mensen die getuige of slachtoffer zijn geweest van een levensbedreigende situatie. Vorst vindt dat onzin. En aangezien ik er een boek aan wijd, deel ik graag Vorst zijn mening.

De mate waarin mensen aan liefdesverdriet lijden, hangt volgens hem af van de intimiteit en de duur van het verbond, het gemak om een nieuwe partner te vinden en de investeringen die zijn gedaan om de relatie te laten voortduren. Ook de tevredenheid met de relatie, de moeite die het heeft gekost om de relatie te beginnen en een angstige hechtingsstijl zijn van belang. Vorst verklaart dat hoe hoger mensen op deze punten scoren, hoe groter hun liefdesverdriet is en hoe meer symptomen van posttraumatische stress zij vertonen.

Stress, een systeem in werking

Het stresshormoon stimuleert het afweersysteem. Ondanks deze lichamelijke staat van paraatheid krijgen teleurgestelde geliefden meestal een pijnlijke keel en verkoudheidjes. Door de stress stijgt de productie van dopamine en noradrenaline en wordt de werking van serotonine onderdrukt.

Wanneer de liefde verdwijnt, worden juist die chemische stoffen die de romantische gevoelens doen oplaaien nog sterker. Zij doen vurige hartstocht, angst en zorg toenemen en doen ons protesteren en uit alle macht proberen onze liefde terug te winnen.

Bij PTSS zorgen de onrustige herinneringen voor grote angst en dus ook voor stress.

De hormonale stressreactie start bij de amygdala. Die wordt geactiveerd bij directe dreiging, maar ook wanneer ze een overeenkomst signaleert tussen een opgeslagen bedreigende emotionele herinnering en iets wat gebeurt in het heden.

Oorzaken van PTSS

Er zijn heel wat factoren van belang om te weten waarom de ene wel en de ander geen PTSS ontwikkelt na een trauma.

Mensen ervaren bijvoorbeeld de ene gebeurtenis als ernstiger dan de andere en daarom moet men rekening houden met de aard van de gebeurtenis.

Ook de ernst en de duur van de gebeurtenis zijn belangrijk, want als de gebeurtenis heel erg is en/of lang duurt, zijn er meer mensen met verschijnselen.

Onderschat zeker ook niet de betekenis van de gebeurtenis. Als iets belangrijk gevonden wordt, uit zich dat in verschijnselen.

Bij mensen met PTSS is het stresshormoon cortisol uit balans en is men dus biologisch kwetsbaarder. Dat hormoon kan verkeerd afgesteld zijn door het beleven van negatieve ervaringen op heel jonge leeftijd. Ook genetische factoren leiden tot een minder stabiel stresssysteem. Wie een goede opvang, steun en erkenning heeft gekend door de omgeving heeft minder kans op het ontwikkelen van een PTSS. Ook de manier waarop iemand in het verleden geleerd heeft met problemen om te gaan, is van belang. Iemand die niet bij de pakken blijft zitten en problemen actief aanpakt, heeft minder kans op het ontwikkelen van een PTSS.

Hoe uit een trauma zich?

Meteen na een psychotrauma is het leven van de meeste mensen ontregeld. Mensen kunnen dan een wat wezenloze indruk maken, alsof zij er niet helemaal bij zijn. Ze zijn in shock. Pas als de kaakslag niet meer tintelt, komen de emoties los. Dat is meestal kort na de gebeurtenis en uit zich vrijwel altijd in verdriet en woede of een mengeling van beide. Een enkele keer komt het voor dat de klachten pas na vele maanden of jaren ontstaan. Daar is dan bijna altijd een bijzondere aanleiding voor.

Het telkens opnieuw beleven van een pijnlijke ervaring kan in de vorm van nachtmerries of een dagdroom. Dat kan heel heftig en emotioneel zijn. Mensen voelen net hetzelfde als toen het echt gebeurde: ze zijn even woedend, angstig of verdrietig.

Men moet steeds weer aan de gebeurtenis denken en kan details niet uit het hoofd zetten. Soms handelt iemand alsof hij nog midden in de gebeurtenis zit. Daarbij kan de realiteit op het eigenste moment wegvallen. Ook bij een confrontatie die er op een of andere manier aan doet herinneren, bijvoorbeeld aanraking met een geur, kunnen angsten en andere hevige emoties ontstaan en lichamelijke angstreacties optreden, zoals een versnelde hartslag of zweten.




‘Ik heb nog nooit zo veel emoties in één keer gevoeld als bij Pieter. Ik word misselijk als ik de geur van zijn parfum nog maar ruik. Lichamelijk word ik er echt ziek van!’

(Elise, 21 jaar)




Elke gedachte aan wat er is gebeurd wordt meteen weggeduwd, desnoods met behulp van drank, medicijnen of drugs. Men vertoont vermijdingsgedrag. Omdat men bang is opnieuw overspoeld te worden, wil men de prikkels die herinneren aan de gebeurtenis vermijden. Soms ontstaat geheugenverlies van de traumatische gebeurtenis of van delen daarvan, terwijl het geheugen verder normaal functioneert.




‘Ik heb toen ook drugs genomen om door te kunnen gaan en af en toe eens een seconde blij te kunnen zijn.’

(Sarah, 25 jaar)




Het lichaam blijft zich maar voorbereiden op vechten of vluchten, alsof er een acuut gevaar dreigt. Het slachtoffer heeft last van gevoelens van spanning en onrust, zoals woede-uitbarstingen, agressie of prikkelbaarheid, slecht slapen, concentratieproblemen, overmatige alertheid en heftige schrikreacties. Gevoelens die hij of zij voor de gebeurtenis niet of amper heeft ervaren en het stressniveau verhogen.

De slachtoffers leven in gevoelsarmoede als ze niet meer geïnteresseerd zijn in gebruikelijke activiteiten, andere mensen of de toekomst. Het laten zien van gevoelens is moeilijker en/of men heeft een gevoel van vervreemding. Deze verschijnselen kunnen sterk op een depressie lijken.

Iemand kan zich bijvoorbeeld schuldig voelen omdat hij of zij de traumatische gebeurtenis overleefd heeft, terwijl dierbare anderen omgekomen zijn.

Tenslotte is er ook heel vaak sprake van ingehouden woede. Dat komt vaak tot uiting als een verwijt aan anderen.

Gevolgen van PTSS

PTSS heeft dus duidelijk veel negatieve gevolgen voor het slachtoffer en zijn directe omgeving. Wanneer de verschijnselen langdurig aanhouden, kunnen andere psychische stoornissen ontstaan, zoals depressies en andere angststoornissen – ook chronische klachten.

Door de nachtmerries en stress krijgen mensen last van slapeloosheid en dus oververmoeidheid. De uitputting maakt werken moeilijk.

Mensen die jong en langdurig getraumatiseerd zijn, kunnen daardoor in hun persoonlijkheidsontwikkeling belemmerd worden. Zij hebben bijvoorbeeld onvoldoende zelfvertrouwen of zijn voortdurend achterdochtig.

Vanwege de angsten en heftige emoties die bij PTSS voorkomen, gaan sommige mensen te veel alcohol, drugs of rustgevende middelen gebruiken. Zo kan een verslaving ontstaan. Samen met de woede-uitbarstingen en prikkelbaarheid kan dit ook leiden tot (huiselijk) geweld.

Slachtoffers kunnen van hun naasten vervreemden wanneer ze niet kunnen praten over de ervaren psychotrauma’s, maar ook wanneer ze erg emotioneel blijven. Dit kan gepaard gaan met emotionele afstomping, of het gevoel van ‘je m’en fous’.

Doordat men op dat moment amper kan genieten van het dagelijkse leven en soms geen toekomst meer ziet, kunnen mensen zich in zichzelf terugtrekken, sociale contacten verbreken en vereenzamen.

Je kunt er dus niet onderuit dat al het voorgaande je lichaam gaat aanvallen. Het is onder je vel gekropen. En hoe, dat merk je vlug, want je lijf liegt niet.
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PIJN IN HET HART



‘Heel af en toe huil ik zachtjes, om toe te laten, maar het gaat niet goed, het doet heel erg pijn, in mijn borst.’

-

Connie Palmen

I.M.



‘Het begint in je hoofd, valt dan op je borst, je krijgt de krop in je keel en dan is dat precies een bal die zakt in uw buik en die los door u gaat. Precies of ik had geen skelet of ingewanden meer in mijn lijf. Ik voelde mijn bloed zelfs niet stromen. Ik voelde niks. Mijn hoofd gevuld met flarden.’

(Sarah, 25 jaar)




Er zijn, zoals eerder vermeld, onderzoekers die stellen dat langdurige stress die gepaard gaat met scheiding de oorzaak vormt van lichamelijke klachten.

Als mensen lang onder druk staan, merken zij dat aan spierspanningsklachten zoals hoofdpijn en rugpijn. Maar ze raken ook ernstig oververmoeid door slaapgebrek en de uitputtende werking van het continu moeten blijven aanmaken van stresshormonen zoals cortisol. Die geweldige energie houdt raar maar waar verband met het verlies van eetlust en slapeloosheid. Omdat men vaak grijpt naar zelfmedicatie in de vorm van slaapbevorderende of andere medicatie, alcohol en drugs, verslechtert hun toestand nog sneller. Afgezien van de verslavingen die zij kunnen oplopen, werkt het langdurige en intensieve gebruik van zulke middelen secundaire lichamelijke klachten in de hand.

Hun weerstand heeft eronder te lijden, wat men merkt doordat ze plotseling vatbaarder zijn voor allerlei verkoudheden en griepjes, maar ook voor ernstiger lichamelijk ongemak zoals pijnklachten, maag- en darmklachten en hartkwalen.

Door de stress gaat men soms heel snel en kort ademen en hyperventileren, wat soms duizeligheid en transpiratie tot gevolg heeft.

Een jong lichaam beter bestand?

Het verband tussen scheiden en ziekte is volgens psycholoog Jean-Pierre Van De Ven het sterkst bij relatief jonge mensen tot dertig jaar. ‘Misschien hebben oudere mensen meer weerstand of beschermt hun grotere levenservaring tegen ziekte, doordat zij beter kunnen relativeren’, zegt hij.

Een depressief lijf

Armen en benen kunnen bij vermoeidheid loodzwaar aanvoelen. Slachtoffers hebben vaak slaapproblemen: ze slapen moeilijk in, worden ’s nachts of erg vroeg wakker en kunnen daarna niet meer inslapen. Anderen slapen juist heel veel. Ze voelen zich dan ook ’s morgens slechter dan ’s avonds. Het omgekeerde komt ook voor. Zoals gezegd kan ook de eetlust verstoord zijn. Ze hebben geen honger of het eten smaakt hen niet.

Een stressvol lijf

Lichamelijke klachten na liefdesverdriet worden vooral gelinkt aan stress. Na een gesprek met cardioloog Christian Gillebert van het AZ Monika in Deurne wist ik dat liefdesverdriet kan worden gezien als een posttraumatische of een acute stressstoornis. ‘Bij stress verhoogt je bloeddruk, gaat je hartslag omhoog en stijgt de adrenaline’, zo zegt dr. Gillebert.

Een woedend lijf

Woede is metabolisch gezien bijzonder ingrijpend. Het belast het hart, verhoogt de bloeddruk en onderdrukt het afweersysteem.

Een eenzaam lijf

Eerdere onderzoeken hadden al een link gelegd tussen eenzaamheid en andere gezondheidsproblemen, gaande van een hoge bloeddruk en een verzwakt immuunsysteem tot een vergroot risico op depressie, hartaanvallen en beroertes. John Cacioppo, een psycholoog uit Chicago, stelt dat de pijn van eenzaamheid gelijkaardig is aan fysieke pijn.

Een verdrietig lijf

‘Ik had pijn in mijn maag en onderbenen. En als ik haar zag, had ik steken in mijn onderbuik.’

(Simon, 36 jaar)




‘Ik weende mezelf constant in slaap, mijn lijf was moe.’

(An, 29 jaar)




‘Ik voelde pijnen, ik kon geen eten verdragen, ik moest regelmatig braken, had maagtrekkingen, ik trilde en viel regelmatig op de grond neer.’

(Erik, 40 jaar)




‘Ik had veel migraine en viel enorm af.’

(Saskia, 32 jaar)




‘Ik kon niet wandelen, moest om de haverklap gaan zitten en naar adem happen. Ik begon te hyperventileren en werd duizelig.’

(Joren, 32 jaar)




‘Het voelt als een soort zenuwachtigheid.’

(Bert, 35 jaar)




‘Mijn hart en maag brandden precies. Ik zweette ook en had last van haaruitval.’

(Hannah, 38 jaar)




‘Ik heb last van warmteaanvallen, ik word snel rood dan en ik tril over mijn hele lijf.’

(Jozefien, 29 jaar)




‘Eten en slapen lukt me nog, maar er komt een moment dat dat me niet meer gaat lukken en dan denk ik dat ik er onderdoor ga.’

(Joren, 32 jaar)
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HET HART, GEBROKEN



1

Mag ik mijn hart aan uw voeten leggen.

2

Als u mijn vloer niet vies maakt.

1

Mijn hart is rein.

2

Dat moeten we nog zien.

1

Ik krijg het er niet uit.

2

Zal ik u helpen.

1

Als ik u niet ontrief.

2

Het is mij een waar genoegen… Ik krijg het er ook niet uit

(1 brult)

Ik zal het eruit opereren. Waar heb ik een zakmes voor.

Dat zullen we wel even fiksen.

Doorwerken en niet wanhopen.

Ziezo, we hebben het gefikst.

Maar dat is een baksteen. Uw hart is een baksteen.

1

Maar het klopt alleen voor u.



Heiner Müller

Hartstuk



Liefdesverdriet is niet alleen merkbaar tussen de oren maar is ook pijnlijk voor het hart. De hersengebieden die worden geactiveerd bij liefdesverdriet zijn de hersengebieden die geassocieerd worden met hartenpijn. Dan heb ik het niet over de figuurlijke hartenpijn, waarbij je het gevoel hebt dat ze je hart uit je lijf hebben gehaald en eenzaam op de koude operatietafel hebben gelegd. Nee, je hebt letterlijk het pijngevoel dat je hebt als je een hartinfarct hebt.

Een gebroken hart is voor de hersenen net zoiets als een gebroken pols. Het verschil is dat sociale pijn langer duurt. Onderzoekers van de Macquarie University en de University of New South Wales in Sydney ontdekten dat iemands pijncentrum veel sterker reageert wanneer je hem of haar aan een verloren liefde herinnert dan aan kiespijn. Het gebroken hart heelt minder snel.

Pijn is een alarmsignaal dat de hersenen in een staat van paraatheid brengt om ons te verdedigen of te vluchten en zorgt dus voor stress.

Het is niet alleen zo dat de proefpersonen activiteit in de hersenen vertoonden, maar die activiteit nam ook nog eens toe met hun hartstocht.




‘Mijn hart voelde echt gebroken. Dat begon zodanig te kloppen, terwijl er iets was dat niet klopte.’

(Elise, 21 jaar)




Hard geklop

Om een hartafwijking te begrijpen is het nodig de normale werking van het hart even uit te leggen. Het hart is een grote pomp die voortdurend bloed door het lichaam pompt. Het bestaat uit een rechter- en een linkergedeelte, die volledig van elkaar gescheiden zijn. Beide bestaan uit een voorkamer en een kamer. De wanden van deze kamers zijn opgebouwd uit spiervezels. Het bloed bereikt het hart via de voorkamers. Vanuit deze voorkamers stroomt het bloed naar de kamers. Wanneer deze kamers samentrekken, pompen ze het bloed naar de grote bloedvaten, met name de longslagader en de aorta. De longslagader voert het bloed naar de longen en de aorta voert het bloed naar alle andere organen en delen van het lichaam.

Het hart pompt 70 keer per minuut 70 milliliter bloed naar het lichaam. Dit betekent ongeveer 7200 liter per dag. Om deze hoeveelheid elke dag in het lichaam rond te sturen, moet het hart meer dan 100.000 keer samentrekken. Naargelang de behoefte van het lichaam wordt de frequentie van het kloppende hart aangepast.

Je hart, een brein apart

Een vriend van me zei ooit: ‘Het hart denkt niet, maar heeft wel een geheugen.’ Mooie gedachte, maar ze klopt niet helemaal. Het hart kan namelijk door middel van intuïtie sneller beslissingen nemen dan de hersenen. Eerst voelt het hart en stuurt het die prikkel dan door naar de hersenen. Het hart beschikt over hersencellen die een netwerk vormen en daardoor is het in staat om te leren, te herinneren en besluiten te nemen.

Een aanval op het hart

‘Het verliezen van en het rouwen om een geliefde leidt tot nadelige effecten, zoals een verandering van bloeddruk, een verschuiving van bloedklonters en een verhoging van het stresshormoonniveau en het hartritme. Dit alles draagt bij tot een hogere kans op een hartaanval of beroerte’, aldus Shah, hogere spreker in volksgezondheid bij de St. George Universiteit van Londen.




‘… ik kreeg last van mijn hart. Bij momenten van zwakte en moeheid heb ik hartritmestoornissen.’

(Joren, 32 jaar)




Een gewone hartaanval wordt veroorzaakt door het vastzitten van cholesterol in je bloedvaten, een scheurtje in de vaatwand of een ontstekingsreactie die leidt tot het opstoppen van de grote slagaders van het hart. ‘Door pure stress kun je geen hartinfarct hebben’, weet Christian Gillebert me te vertellen. ‘Als je een patiënt hebt met risicofactoren, dan moet je opletten als zo iemand klaagt over druk op de borst. Anders niet.’ Die risicofactoren zijn familiale belasting, genen, hoge bloeddruk, roken, cholesterol, obesitas en diabetes.

Volgens Gillebert is de kans op een hartinfarct onder de dertig jaar in principe heel klein, of je moet een bepaalde ziekte hebben die het bloed doet stollen. ‘Tenzij je al dertig jaar stress hebt én je rookt én je drinkt, dan kan je aderverkalking krijgen en op je vijftig à zestig jaar kans hebben op een hartinfarct.’

Volgens cardioloog Catherine Demeester zijn er drieduizend gevallen van hartinfarcten in België, waaronder vijf gebroken harten. Ze vertelt me daarbij dat er hartpatiënten zijn die zichzelf na een hartinfarct hebben overleefd en waarvan een plotse heftige emotie dan toch de doodsoorzaak is.

Broer van Christian en tevens cardioloog en professor aan de UGent, Thierry Gillebert legt uit dat hevige emoties bij risicopatiënten een hartaanval kunnen uitlokken. ‘Een ‘takotsubo’cardiomyopathie of hartaanval is direct gelinkt aan emotionele stress en wordt daarom ook Broken Heart Syndrome of ‘gebroken hartsyndroom’ genoemd.’



‘Ze zeiden dat mijn hart zou breken

maar ’t breekt niet, ’t scheurt

’t wordt kapot getrokken,

niet in scherven, maar in splinters.

Het barst en bonkt tot in mijn vingers,

tot in mijn tenen.

De pijn is groter dan ikzelf.’

-

Judith Herzberg

De Kleine zeemeermin



Het gebroken hartsyndroom

Wie verliefd is of doodsangsten uitstaat, voelt zijn hart vaak letterlijk kloppen of sneller slaan, zo hard dat je denkt dat het uit je lijf zal springen!

‘Mourir d’amour bestaat echt’, zegt hartspecialist Pedro Brugada. Door extreme stress kunnen kerngezonde mensen plots sterven.

Een ‘gebroken hart’ is een soort hartaanval en lijkt op een inktvissenval. Het hart breekt niet letterlijk maar het onderste gedeelte van het hart vertoont een spastische samentrekking.

‘Haar exotische naam, ‘tako tsubo’, dankt de aandoening aan de vorm die het hart tijdens zo’n emotionele aanval heeft. Een ‘tako tsubo’ is een ronde keramieken vaas met een smalle hals, die Japanse vissers gebruiken als inktvisval’, legt Thierry Gillebert uit.
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Vergroot linkerventrikel in de vorm van Tako tsubo
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Tako tsubo - Inktvisval




Het hart reageert op hevige emotionele stress zoals een overlijden of een relatiebreuk. ‘Je ziet een verkramping van de kransslagaders van het hart. Stress geeft een vrijstelling van hormonen en adrenaline’, vertelt hart-specialist Tim Demeyer. Door samentrekking van het onderste gedeelte van de wand zwelt de kamer op als een ballon en neemt het hart de vorm aan van een vaas. Dat heeft te maken met de adrenaline in het bloed die zorgt voor het samentrekken van de bloedvaten en ook voor celverlies. ‘Er is wel degelijk sprake van spiercellen die kapotgaan’, zegt Christian Gillebert. Hij vertelt me dat door de samentrekking een deel van het bloed naar de verkeerde kant wordt geduwd en dat voor stress op de spier zorgt, met spierbeschadiging als gevolg.

Het hart neemt een bepaalde vorm aan die veroorzaakt wordt door stress. De patiënten bieden zich bij Gillebert aan met een verhaal dat doet denken aan een hartinfarct. Het elektrocardiogram is ook compatibel met een hartinfarct. ‘Via een hartkatherisatie met behulp van een coronarografie zien we bij een hartinfarct een bloedvat dat afgesloten is en dan moeten we dat openmaken. Bij die bepaalde patiënten vinden we ofwel normale kransslagaders of aderverkalking, maar geen oorzaak voor een hartinfarct.’ Een week later doet de cardioloog een nieuwe echo en de hartfunctie is genormaliseerd.

‘In tegenstelling tot een hartinfarct is het syndroom inderdaad een reversibele aandoening’, zo beaamt Tim Demeyer, ‘wat wil zeggen dat we het kunnen behandelen en het hart zich na een paar weken herstelt.’

Hij vertelt me ook dat het syndroom altijd dezelfde oorzaak heeft, namelijk een ernstige stressfactor of een stressgeïnduceerde hartspierziekte, zoals het overlijden van een geliefde of liefdesverdriet. Het kan ook zijn dat mensen een trauma oplopen bij bijvoorbeeld brand, huiselijk geweld, bepaalde ruzies, catastrofale medische diagnoses, verwoestende financiële verliezen en natuurrampen.

Het moet al een lange tijd zijn dat je met stress kampt, Christian Gillebert heeft het over maanden. Puur liefdesverdriet of het gebroken hart veroorzaakt volgens Gillebert geen hartinfarct.

De gebroken hartpatiënt komt binnen met stress die zich uit in hevige pijn, zweten, kortademigheid, doodsangst, lage bloeddruk en schokken.

‘De patiënten draaien in zo’n situatie niet geestelijk door,’ aldus Christian Gillebert, ‘maar hebben lichamelijke problemen en verkeren daardoor in een staat die te vergelijken is met hyperventilatie.’ Demeyer geeft aan dat de ademhaling inderdaad compleet ontregeld kan zijn. In sommige gevallen zien we zelfs verlammingsverschijnselen.

En soms lijkt het op hartfalen. De hartfunctie is verstoord en in het bloedonderzoek zie je afwijkende waarden, van bijvoorbeeld stressgerelateerde hormonen en enzymen. Dat is voldoende om het probleem te behandelen.

Wereldwijd zijn er al honderd patiënten met het gebroken hartsyndroom gediagnostiseerd. Christian Gillebert zelf heeft er nog maar twee gekend. Op het moment dat ik Gillebert mag spreken, heeft hij toevallig de week ervoor een vrouwelijke patiënt met het syndroom over de vloer gehad. Zij deed me haar unieke verhaal.




‘Ik ben normaal gezien een rustig iemand. Ik ben naast mijn pensioen nog in een hotel aan het werken om mijn dagen te kunnen vullen. Ik doe dat heel graag, maar mijn baas roept meestal tegen mensen en op die dag was ik zijn slachtoffer. Ik kreeg telefoon van hem aan de balie en hij begon mij uit te schelden zonder reden. Ik, die normaal gezien altijd rustig ben, ben beginnen terugroepen.

Toen ik de telefoon had neergelegd, voelde ik mijn hart kloppen tot in mijn keel, maar ik ben de dag blijven verder werken. Maar eenmaal ik thuis was, begon ik me niet goed te voelen, ik werd kortademig, ik hyperventileerde en mijn hartkloppingen werden erger. Ik dacht dat ik zou flauwvallen, maar dat deed ik niet. Ik heb naar mijn buurvrouw gebeld en die heeft me direct naar de spoedafdeling gebracht. Ze dachten dat ik een hartaanval aan het krijgen was. Ik ben toen een paar dagen in het ziekenhuis gebleven en voelde me snel beter, maar toen ze mij een paar dagen later weer controleerden, merkten ze op dat mijn hart zich volledig had hersteld en ik een van de weinigen was die aan ‘het gebroken hartsyndroom leed’. Ik had er nog nooit van gehoord.

Ik heb nu wel schrik gekregen dat me dat nog eens zal overkomen, want dat was een benauwd gevoel. Ik dacht echt dat ik aan het sterven was.’

(Linda, 62 jaar)




Hoe snel je instort, is heel persoonlijk. Het hangt ervan af hoe je naar een relatie en je sociale leven kijkt.

‘Dit soort hartaanval komt meer voor bij vrouwen dan bij mannen, en ook vaker bij zestigplussers. We zien het op onze afdeling toch een paar keer per maand, vaak tijdens een echtscheiding of na de dood van een geliefde’, aldus Thiery Gillebert. Mensen die gevoelig zijn voor fysieke pijn worden ook harder getroffen door sociale pijn door afwijzing of een breuk. Een onderzoek dat een paar jaar geleden gevoerd werd aan de Harvard Medical School toonde aan dat de dag van de breuk een gekwetste ziel eenentwintig keer meer risico op een hartaanval heeft dan normaal. In de eerste week na de afwijzing is er zes keer meer risico op een hartaanval.

‘De overlijdens zijn beperkt’, zegt Demeyer. Het gaat vooral om ouderen van vijftig tot tachtig jaar. Van jongeren is het niet zozeer geweten.’

Een mens herstelt niet zomaar van de tako tsubo. Bij een patiënt met het syndroom wordt aspirine (bloedverdunner), vaatverwijder en bètablokker toegediend om het hart te vertragen en zo de effecten van adrenaline tegen te gaan.

Mensen die al hartpatiënt zijn worden meer en meer begeleid door een psycholoog om de stress te onderdrukken. ‘Die behandeling heeft al bewezen dat ze levens redt’, meent Gillebert.

Wat met een donorhart?

Dopamine werkt niet bij mensen met een donorhart aangezien die zenuwbanen zijn doorgeknipt en dus geen contact hebben met de hersenen. Dr. Demeyer zegt dat het hart geen hersencellen heeft, maar wel autonoom functioneert. ‘Het heeft een neurogene en hormonale invloed, maar blijft autonoom werken’, aldus Demeyer.

Een hart heeft bezenuwing en daardoor een stimulerende en inhiberende invloed. Dat heeft te maken met het parasympathisch en sympathisch zenuwstelsel. Als die bezenuwing wegvalt, bijvoorbeeld bij een donorhart, zal het hart wel blijven kloppen. Het wordt geïnhibeerd en gestimuleerd door andere kanalen en zo zullen de hormonen in mindere mate inwerken, waardoor er minder gevolgen zijn van stress.

Kun je sterven aan een gebroken hart?

De kans dat je eraan sterft is 0 tot 8 procent. ‘Het is niet uitgesloten dat je eraan sterft, want het is een ernstig probleem. Maar de meeste patiënten recupereren na een tako tsubo al na een paar dagen goed, of zeker tussen de één en vier weken, en het hart ondervindt meestal geen blijvende schade’, aldus Thierry Gillebert.

Als de druk lang genoeg aanhoudt kan dat in een depressie eindigen.

Demeyer legt me uit dat stress voor een verkramping zorgt van de kransslagaders, wat je ook ziet bij een hartinfarct en een verminderde hartfunctie tot gevolg heeft, waardoor je inderdaad kunt sterven.

Als een gebroken hart niet wordt gelijmd kan dat nare gevolgen geven. En soms, soms kies je die gevolgen zelf !



‘En dan, de allerlaatste vraag die ik ze stelde was altijd dezelfde. Ik vroeg, ‘Zou je je leven willen geven voor hem of haar?’ En, inderdaad, deze mensen zeiden ‘Ja!’, alsof ik ze gevraagd had om het zout door te geven. Ik was er gewoon door verbijsterd.’

-

Helen Fisher

Waarom we verliefd zijn
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JE HART IN EIGEN HANDEN



Romeo:

‘Lieve Julia, ik ga hier niet meer weg.

Tussen de wormen zal ik naast u rusten.

Wat ben ik moe,

mijn lijf is moe.

Hier ben ik, lief,

uw man, voor altijd,

mijn lippen, mijn handen,

mijn ogen, herkent ge me nog?

’t Is hier zo stil. Waarom is het hier zo stil?

Zeg dan toch iets, Julia, spreek!

Herkent ge’t geluid van mijn stem?

Ge zoudt wachten, op mij,

wel hier ben ik,

ik kom bij u,

in uw armen,

zoals afgesproken.’

-

William Shakespeare

Romeo en Julia



Ik kan er niet omheen: soms is het niet het lot dat beslist dat een gebroken hart voorgoed gebroken is. Soms kun je de hartenpijn gewoon niet meer aan en kiezen we ervoor om zelf architect te spelen van ons eigen lot. Het gebeurt, meer dan we zouden denken, meer dan we ons nog maar kunnen inbeelden.

We weten ondertussen dat een persoon met liefdesverdriet lijdt. Zowel mentaal als lichamelijk is het een kwelling wanneer die ander niet met hem of haar wil leven. Dan liever géén leven.

Maar helaas kunnen we het niet meer aan het slachtoffer vragen. Ook kunnen we het slachtoffer niet even een uurtje voor de ‘daad’ vragen waarom hij of zij zijn leven geeft en of we hem of haar niet nog even onder een scanner kunnen plaatsen om de hersenactiviteit te onderzoeken. Wel is er een onderzoek gebeurd door Kees van Heeringen, hoofd van de Eenheid voor Zelfmoordonderzoek (EZO) van de Universiteit Gent en John Mann van de Columbia University in New York. Zij zijn op zoek gegaan naar welke fysieke kenmerken van de hersenen anders zijn bij mensen die de neiging hebben tot zelfdoding.




‘De zon scheen en ik deed de gordijnen dicht. Ik dacht: ‘Moet jij nu ook nog schijnen?!’ Alles wat schoon was, was voor mij lelijk. Ik heb vaak niet geslapen. Ik heb zelfs momenten gehad dat ik dacht aan zelfmoord. Ik snap nu dat mensen zo in zak en as zitten dat ze niet door dat rouwproces kunnen. Ik dacht: ‘Als ik nu iets te veel slaappillen zou nemen en gewoon zou kunnen doorslapen, dan hoef ik dat niet meer te voelen.’’

(Sarah, 25 jaar)




Er is weinig literatuur waarin specifiek de link wordt gelegd tussen liefdesverdriet en zelfmoord. Er wordt wel opgemerkt dat dit vaak een van de triggers is voor zelfmoordgedachten. Ook aan de Zelfmoordlijn komen verlieservaringen en liefdesverdriet vaak terug als thema. In het jaarverslag van het Centrum ter Preventie van Zelfdoding (CPZ) kun je terugvinden dat 22 procent van de mannen en 14 procent van de vrouwen een relatiebreuk als probleem noemt. Zoals eerder gezegd hebben zelfmoord of de gedachten daaromtrent nooit één oorzaak. Maar liefdesverdriet kan een belangrijke rol spelen.

Een gebrek aan serotonine, een teveel aan cortisol en de hersengebieden die betrokken zijn bij het nemen van beslissingen, zijn biologische kenmerken van een verhoogd risico om zelfmoord te plegen.

Verklarend model suïcidaal gedrag

Suïcidaal gedrag ontstaat vanuit een combinatie van verschillende oorzaken en biologische, psycho-logische, sociale en psychiatrische risicofactoren. De relatie tussen de verschillende risicofactoren kan worden beschreven in een verklarend model dat het biopsychosociaal model wordt genoemd. Suïcidaal gedrag kan dan ook worden gezien als het resultaat van onderliggende, permanent aanwezige factoren (voorbeschikkende factoren) die gelijktijdig voorkomen met toestandsgebonden, tijdelijke risicofactoren (uitlokkende factoren), in afwezigheid van beschermende factoren.

Voorbeschikkende factoren

Deze houden in dat er een bepaalde kwetsbaarheid schuilt in een persoon voor suïcidaal gedrag. Onderzoek heeft aangetoond dat het in belangrijke mate genetisch wordt bepaald en dus biologisch is. Als het misgaat in een relatie zijn de hersenen al chemisch gericht op een depressie en mogelijke zelfdoding.

Op psychologisch vlak kunnen dysfuncties in het probleemoplossend vermogen (of coping-gedrag) worden gezien als een kwetsbaarheidsfactor voor suïcidaal gedrag of neiging tot zelfmoord. Ook bij rouwen komt dit voor. Veerkracht is het vermogen om te kunnen omgaan met tegenslag en verandering op zo’n manier dat de draagkracht erna groter is dan ervoor. Onderzoek heeft aangetoond dat impulsiviteit het risico op suïcidaal gedrag kan verhogen. Vooral zelfmoordpogingen kunnen impulsief worden ondernomen. Impulsieve agressie zou een psychologische voorbeschikkende factor zijn die de kwetsbaarheid voor suïcidaal gedrag verhoogt.




‘Ik heb lang geleefd met zelfmoordgedachten en daardoor ben ik naar een psychiater gegaan. Vrienden hebben mij op een avond moeten tegenhouden. Ik zat op een appartementje, want ik had ruzie met mijn ouders daardoor. Dat was een dakappartement. Ik wou die avond van het balkon springen. Ik had zo veel gedronken dat ik niet meer wist wat ik deed. Er is toen iemand blijven slapen om me tegen te houden. Daarna heb ik die gedachten nog gehad. Dat heeft toch nog enkele maanden geduurd. ‘Hij is er niet meer en zonder hem heeft mijn leven geen zin’, dacht ik omdat ik ineens alles kwijt was. Ik was zo verliefd op hem dat ik liever dood was dan zonder hem te leven.’

(Erik, 40 jaar)




Uitlokkende factoren

Sociale en familiale factoren zoals armoede, familiegeschiedenis van desbetreffend gedrag, fysiek en/of seksueel misbruik, gebrekkige sociale steun, sociale isolatie of emotionele verwaarlozing kunnen het risico op suïcidaal gedrag doen toenemen. Ook stressvolle en traumatische levensgebeurtenissen spelen een belangrijke rol. Het kan hierbij zowel gaan om stressvolle gebeurtenissen die zich kort voor de suïcidale daad hebben voorgedaan en vooral een triggereffect hebben, als om traumatische gebeurtenissen in de kindertijd of adolescentieperiode die de kwetsbaarheid van het individu hebben beïnvloed, vóór het ontwikkelen van suïcidaliteit op latere leeftijd.

Psychologische autopsieonderzoeken bij ouderen en volwassenen geven aan dat de helft tot 87 procent van de slachtoffers al in een depressie zat. Er was ook een afhankelijkheid en misbruik van alcohol en drugs te zien. Het samenspel van een depressieve stoornis en verslaving verhoogt het risico op suïcidaal gedrag.

Het suïcidale proces

Suïcidaal gedrag is een proces van een eerste gedachte of een wens. Deze gedachten kunnen even verdwijnen en ineens opduiken bij een confrontatie met stresserende of moeilijke gebeurtenissen. Daarna gaan ze over tot concrete plannen. Gedachten en plannen zijn niet altijd even duidelijk voor de omgeving en ook de persoon zelf is zich daar niet altijd bewust van. Na het plannen gaan ze over tot het uitvoeren van de wanhoopsdaad. Het proces kan gemiddeld negentwintig maanden duren – van de eerste gedachte aan zelfdoding tot de zelfmoordpoging.
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HET HART VAN DIE ANDER



‘Wie compleet gek is van iemand, kan soms gekke dingen doen’

-

Jef Vermassen

Moordenaars en hun motieven



‘Gelijk een mol, zo blind en dol van lust.’ Zo beschreef Tom Lanoye zijn Medea in Mamma Medea, een bewerkte versie van de eeuwenoude Griekse tragedie. Medea was in de Griekse mythologie een tovenares uit Colchis die Jason hielp het Gulden Vlies te veroveren. Hij nam haar mee naar Griekenland, maar verliet haar voor de dochter van de koning van Korinthe, waarna Medea wraak nam door hun twee zoontjes te vermoorden, net als de koning van Korinthe en zijn dochter.

Medea had alles opgegeven om de liefde van haar leven te volgen. Ze had haar vader en haar broer verraden, haar land verlaten, zijn leven gered, gestolen en gebaard. En nu ruilde hij haar in voor ‘jonger vlees’. Zij heeft niet haar man maar zijn nieuwe bruid en haar kinderen vermoord. Om hem te tergen. ‘Gelijk een mol, zo blind en dol van lust.’

Over het zogezegde airbrusheffect of het roze lenseffect hebben we het al gehad toen onze vlinders in het rond fladderden. Liefde zit vooral in het brein; het is een illusie. Of beter, liefde is blind, stekeblind! Dat gezegde klinkt bij iedereen vertrouwd in de oren. En kent ook niet iedereen het gezegde: ieder huisje heeft zijn kruisje?! Laten we zeker ‘hij haalde me het bloed vanonder de nagels’ niet vergeten. Deze zegswijzen zijn er niet voor niets gekomen. Hartzeer heb je niet alleen wanneer je geliefde je verlaat maar ook wanneer hij of zij liegt en/of bedriegt, en heb je zeker wanneer een ander door de haren strijkt van die geliefde waar jij dacht je hele leven mee samen te zijn.

Ik stel me een eerste vraag: is iemand van het leven beroven toegestaan? Daarop is mijn antwoord ‘Nee!’ Dan, een tweede vraag: is iedereen in staat om te moorden? ‘Ja!’

Want stel je maar even voor dat je de liefde van je leven in huis hebt genomen. Dat je je elke dag gelukkig prijst dat je naast hem wakker wordt. Je dag in dag uit zijn boterhammen smeert, uit pure liefde; je zijn onderbroeken wast, gewoon omdat hij het is en jou in ruil voor massa’s liefde die onaardigheden nu eenmaal ook te beurt vallen.

Je kent hem door en door. Hij gaat naar zijn werk en komt op hetzelfde uur thuis, elke dag. Heel af en toe heeft hij een vergadering, waar hij alles over vertelt. Er zijn geen geheimen – waarom zou het ook. Er is af en toe een onenigheid, maar dat is normaal in elk ‘goed’ huishouden. En de mannendingen, die zijn voor op café, voor de vrienden. Als je elkaar vrijlaat, dan kom je dichter bij elkaar terug.

Op een goede dag laat die man van je leven zijn gsm thuis achter. Waarop natuurlijk een sms’je verschijnt. Te goeder trouw open je het. Als je nu de klok kon terugdraaien, dan had je gehoopt dat de bel was gegaan voor je dat had gedaan.

Want wat je leest verandert alles. Je ontdekt dat alles wat je hebt opgebouwd één grote leugen was. Dat je de man die je dacht te kennen helemaal niet kent. Want hoezo: ‘De rozen geuren door heel mijn huiskamer’?! De man die jij kent, koopt geen bloemen. Hij is niet meteen het romantische type.

Stel je voor dat je man al jaren rozen geeft aan een andere vrouw en dat je dat nu net allemaal ontdekt in een paar minuten. Dat je het huis ziet instorten, dat je alles in vraag stelt, dat samen eten niks meer voorstelt, dat die ring om je vinger een ‘gewoon juweel’ geworden is, je lijf werd aangeraakt door handen die eerst op een ander lijf zaten, dat wellicht iedereen het al weet, behalve jij.

Je ziet jezelf scheiden, verhuizen, alleen zijn, volledig opnieuw beginnen en je walgt van de man die je graag ziet. Je begint te zoeken en botst op steeds meer geheimen. Je wordt met de minuut woedender. Je gooit alles in het rond en je bent pissed. Je breekt dingen, want ‘dat mag’. Het raast in je hoofd. Alle emoties passeren de revue. Je bent woedend, teleurgesteld, verdrietig, vernederd, belogen, jaloers… Je loopt door het huis. Van de huiskamer naar de keuken, van boven naar beneden, van de voordeur tot de achterdeur. En als je aan de achterdeur bent, gaat de voordeur open. De liefde van je leven stapt binnen. De emoties zijn doorgeraasd, woede neemt de bovenhand. Je stormt op je man af, je roept, je tiert, je slaat, je roept, je tiert en je blijft slaan. Woorden schieten tekort. En het enige wat je in een waas ziet is een ‘vreemde man’ en een vaas. Je blijft slaan, met die vaas. In totale zinsverbijstering.

Ik heb al eens een deur ingestampt. Ik heb ook al eens iemand willen slaan. Ik weet zeker dat ik iemand zou kunnen vermoorden als een van mijn geliefden zou worden bedreigd. Ik kan een man héél graag zien. Ik zou uit pure zelfbescherming een ander kunnen vermoorden.

Strafpleiter Johan Platteau zegt dat het inlevingsvermogen cruciaal is om onweerstaanbare dwang te pleiten. Als je bij de dader het gevoel krijgt dat je misschien wel hetzelfde had gedaan in die situatie, en als je er zeker van bent dat je ook de rechter of de assisenjury daarvan kan overtuigen, dan pas kan je onweerstaanbare dwang pleiten.

We dachten het leven te hebben waar we zo lang naar op zoek zijn geweest. En ineens valt dat leven in duizend en één stukken uit elkaar. Een stuk van je verleden is van de kaart geveegd, en ook ineens je toekomst. Je gevoel van eigenwaarde heeft ernstige schade opgelopen. Omdat die ene niet bij je wil zijn of liever met iemand anders door het leven wil gaan, maar dan beter. We moeten weer helemaal opnieuw verliefd worden en op zoek gaan naar (onze) andere helft en die hersenkermis van voren af aan meemaken. Je neemt het jezelf of die ander kwalijk en dat kan lelijke gevolgen hebben. Zoals in de volksmond wordt gezegd, kan er zich dan een drama of een crime passionel voltrekken.

Haat onderzocht

John Bowlby betoogde in de jaren zestig dat de woede om het verlies van een geliefde een biologische ingesteldheid is om degene die men verloren heeft terug te krijgen. Volgens Fisher heeft de natuur ons woede gegeven, zodat we onze liefde kunnen loslaten en kunnen doorgaan met ons leven.

Liefde en haat zijn nauw met elkaar verbonden in de hersenen. Het gedeelte in de hersenen dat verantwoordelijk is voor beloningen (plezier, verliefdheid) is gekoppeld aan het deeltje woede in het brein en wordt dus actief bij wraak. Blijft de verwachte beloning; de beantwoording van de liefde uit, dan gaat er een signaal naar het woedecentrum; dit noemen de psychologen de frustratie-agressiehypothese.

Als je een beeld bekijkt van een ex-geliefde, gaan de romantische gevoelens weer oplaaien, waarna dit gevoel omslaat in frustratie omdat de liefde niet wordt beantwoord, wat weer leidt tot haat en woede. Omdat de gebieden voor liefde en haat gekoppeld maar niet dezelfde zijn, is het volgens Fisher mogelijk om smoorverliefd en tegelijk razend te zijn.

Verder zou de verbinding in de hersenen tussen liefde en haat/woede misschien kunnen verklaren waarom misdrijven uit hartstocht, zoals stalken, doodslag en zelfmoord, over de hele wereld zo veel voorkomen; als een band verbroken wordt en de drang tot liefhebben wordt geblokkeerd, kunnen de hersenen deze drang gemakkelijk in razernij veranderen.

Wie door zijn liefdespartner verlaten wordt, kan te maken krijgen met een heftig obsessief verlangen om die ander te zien, om het weer goed te maken, om hem of haar weer te veroveren, al is het maar voor één nacht. De hersenen sturen aan op een wanhoopsactie. Het is verklaarbaar dat sommige mensen hun ex-geliefde gaan stalken of overgaan tot geweld in een poging om de verloren geliefde terug te winnen.

De neurotransmitters die zijn verbonden met het beloningssysteem en voor het verliefde gevoel zorgen (dopamine en noradrenaline) gaan de hoogte in wanneer je wordt verlaten. Je wordt er dus verliefder door.

Neurowetenschapper Joseph Ledoux heeft ontdekt dat de hersenen twee hoofdwegen hebben voor het integreren van de rede en emoties: de ‘rationele’ en de ‘irrationele’ weg. Als de amygdala direct vanuit de prefrontale cortex signalen ontvangt, beheersen we ons: dan denken we eerst voor we voelen en handelen. Dit is de ‘rationele’ weg. Maar de amygdala ontvangt ook gegevens direct vanuit zintuiglijke gebieden van de hersenschors die voorbijgaan aan de prefrontale cortex – het redelijke deel van de hersenen. Dit is de ‘irrationele’ weg; deze is sterk emotioneel, veel breder dan de rationele weg, en heel moeilijk te beheersen. Daardoor kunnen verliefde mensen een enorme vervoering en hunkering voelen als ze een geliefde zien. Maar de irrationele weg kan de teleurgestelde geliefde ook overspoelen met een gedachteloze, onbeheerste woede, en hen ertoe brengen om impulsief tegen hun beminde te schreeuwen, hem of haar te slaan en zelfs te vermoorden. Als mensen beginnen te beseffen dat een verwachte beloning gevaar loopt, zelfs onhaalbaar wordt, geven de centra in de prefrontale cortex signalen door aan de amygdala en wordt er woede opgewekt. Daar komt nog bij dat een stijgende dopaminespiegel dikwijls leidt tot een daling van de concentratie van serotonine in de hersenen. En een laag serotoninegehalte wordt geassocieerd met impulsief geweld tegen anderen. Mensen gaan dan bijvoorbeeld stalken, mishandelen en moorden.

Kortom, de ratio in onszelf zorgt ervoor dat we eerst denken en dan doen. Ons irrationele zelf gaat dan weer ruiken en voelen, figuurlijk dan. We gaan zintuiglijk te werk en dat wordt gevoed door emotie. Verlaat je geliefde je en besef je dat je geen liefde meer ontvangt, dan kun je woedend worden. Als je je daarbij niet kunt concentreren, ga je soms heel impulsief handelen.

Frustratie-agressiehypothese

Verliefdheid en verlatingsangst gaan hand in hand door het leven. Beide prikkelen iemand om zich obsessief op de geliefde te fixeren. Beide leiden tot doelgericht gedrag. En beide veroorzaken een hartsgrondig verlangen, ofwel naar versmelting met de geliefde ofwel naar wraak.

Met alle gevolgen van dien!



‘Mijn hart, mijn hoofd en ik, wij zijn er klaar mee.’

-

Griet Op de Beeck

Vele hemels boven de zevende






[image: ]

NAWOORD



Kun je sterven aan een gebroken hart? Dat vroeg ik me al een tijdje af. Toen ik die vraag een tweetal jaar geleden aan mezelf stelde naar aanleiding van mijn scriptie bij het afstuderen als assistente in de psychologie, zei ik zonder nadenken: natuurlijk! Toen ik een paar mensen over mijn onderzoek vertelde, antwoordden ze me meteen met: ‘Aah, het gebroken hartsyndroom!’ Waarop ik zei dat het daar niet over ging, want voor zover ik wist, was het syndroom het volgende: dat je de symptomen van een hartinfarct had, veroorzaakt door felle emoties, maar dat het hart zich binnen de week weer herstelde. Neen dus, dat was niet de vraag.

Als je geboren wordt, hecht je je aan de eerste die je ziet. Zich ongezond hechten geeft stress. Als je verliefd wordt loop je rond als een kip zonder kop. Heel wat hormonen nemen het over en dat geeft stress. Laat die persoon je zitten, dan heb je verdriet. Je moet verplicht in ‘onthechting’ en dan krijg je stress. Kom je daardoor in een depressie terecht, dan heb je nog meer stress. De Nederlandse psycholoog Harrie Vorst deed nader onderzoek en ontdekte dat liefdesverdriet heel wat posttraumatische, jawel, ‘stress’-symptomen toenemen naarmate het liefdesverdriet groter wordt. Het is dan ook niet verwonderlijk dat stress de oorzaak is van een hartaandoening.

De eerste cardioloog met wie ik ging praten zei me dat je van stress bij verdriet alleen kon sterven als er al risicofactoren mee verbonden waren. Het gebroken hartsyndroom kende hij ook en hij had zelfs net een patiënt gehad met dat gelijkaardige syndroom. ‘Alleen,’ zo zei hij, ‘sterf je daar niet aan.’

De andere cardiologen nuanceerden en zeiden: ‘Ja, je kunt sterven aan een hartaanval bij een acute stress-situatie en dat noemen ze het gebroken hartsyndroom.’ Het is wel zo dat niet iedereen eraan sterft, er meestal ook al een tijdje andere factoren meespelen, en het vooral om ouderen gaat. Desalniettemin: je kunt eraan sterven. Die bevinding is vrij nieuw en men is er nog altijd het fijne van aan het onderzoeken. Maar wat ze met zekerheid kunnen zeggen, is dat het een raar fenomeen is, omdat het hart bij de meeste mensen met dit syndroom volledig herstelt tot de oorspronkelijke staat (tenzij je er dus aan sterft, maar dat spreekt voor zich).

Neen, niet iedereen sterft aan liefdesverdriet, gelukkig, maar het kan wel en dat komt door de stress en/of andere factoren die erbij komen kijken. Of het kan, zoals ik op het einde aankaartte, als je het lot, hetzij dat van jezelf of dat van een ander, in eigen handen neemt.

Ik wil graag eindigen waar ik was begonnen. Iedereen maakt het mee. Klein of groot heeft op een bepaald moment in het leven wel eens te maken met vreselijke hartenpijn. Het is niet voor altijd, de tijd likt soms traag, maar heelt op een bepaald moment de wonden. Alleen is die tijd waarin je opengereten op een koude vloer ligt terwijl iemand je hart er stilletjes uitsnijdt met een bot mes, want zo lijkt het, een enorme brok om te dragen. Daarom mag dit leed niet langer onderschat worden.

Maar laat me na dit alles nog even prediken: we mogen de liefde niet opgeven. Want het leven gaat over je hart volgen, wat de gevolgen ook mogen zijn. Het gaat over opnieuw leren te vertrouwen, het gaat over naar antwoorden zoeken, ook al ben je bang voor wat je zult vinden.

En het gaat over geloven in een toekomst.

Want als alles gezegd is, is liefde het enige wat nooit echt doodgaat!




DANKWOORD



Eerst en vooral wil ik mijn familie bedanken. Want de basisliefde, die krijg je nu eenmaal van je eigenste vlees en bloed!

Mijn vrienden, mijn achterban voor hun geloof in mij. Zij die mijn hart hebben gebroken voor de pijn en inspiratie voor dit boek.

Dichters, schrijvers en vertellers om de liefde zo schoon te verwoorden, zelfs de lelijke liefde.

De slachtoffers van het hart, om mij jullie vertrouwen en tijd te schenken om over jullie verdriet te vertellen. Thomas, die me graag had willen helpen maar wiens hart het te vroeg begaf. Ik wou dat ik jouw pen had. Selina De Maeyer, om altijd het pure van de mens te zien en in beeld te brengen.

Uitgeverij Horizon, die me de kans gaf om dit liefdeswerk te delen met de wereld.

En mijn allerliefste lief ! Ik heb je ontmoet toen ik dit net begon te schrijven. Je grote liefde ontmoeten als je nota bene over liefdesverdriet schrijft: geen sinecure. Dank je, lief, voor het oeverloze geduld en torenhoge geloof in mij!

Laat ons nooit onthechten!




VERKLARENDE WOORDENLIJST

Adrenaline, een stresshormoon dat op zeer korte termijn voor extra energie zorgt en de aandacht concentreert om snel te kunnen reageren als er gevaar dreigt. Adrenaline is verwant aan dopamine.

Amfetamine, een synthetische drug.

Amandelkern (Amygdala), verantwoordelijk voor gevoelens van angst, herkent gezichtsuitdrukkingen en koppelt daar gevoelens aan.

Beloningssysteem, dopaminesysteem in samenwerking met het endorfinesysteem. Netwerk van hersencentra dat ons gedrag stuurt door de verspreiding van neurotransmitters van verlangen zoals dopamine.

Cardiomyopathie, de ziekte van de hartspier.

Coronarografie, een röntgenonderzoek.

Cortisol, stresshormoon dat ervoor zorgt dat lichaam en hersenen kunnen aanvallen of vluchten.

Dopamine, signaalstof die zorgt voor gevoelens van begeerte en passie en die ervoor zorgt dat we ons gedrag richten op de verovering van wat we begeren.

Elektrocardiogram, röntgenonderzoek van kransslagaders.

Endorfine, lichaamseigen morfines. Ze werken pijnonderdrukkend en zorgen voor een gevoel van geluk of euforie.

Enzymen, eiwitten.

f-MRI, staat voor ‘functionele kernspintomografie’, beter bekend als functionele MRI. Met f-MRI maken onderzoekers zichtbaar welke centra in de hersenen actief zijn door het meten hoeveel zuurstof er uit het bloed wordt opgenomen.

Gyrus angularis, heeft als belangrijkste functie te markeren wat bij het eigen lichaam hoort. Verslikt de gyrus zich, dan kan de illusie ontstaan dat je buiten je eigen lichaam treedt.

Gyrus fusiformis, verwerkt visuele informatie en levert herkenning van specifieke objecten, vooral gezichten. De gyrus vormt een belangrijke toegang tot de herinneringen aan deze persoon.

Hartkatherisatie, de kransslagaders in kaart brengen door middel van een contrastvloeistof.

Hersenstam, basis van de hersenen. Sturen de toestand van de hersenen, of we slapen of waken, of we relaxed zijn of heel actief.

Hypofyse, produceert hormonen voor de groei.

Hypothalamus, bewaakt de lichaamsevenwichten en stuurt die bij. Is ook verantwoordelijk voor gevoelens van trek of verzadiging.

Inhiberen, verhinderen.

Noradrenaline, een aan adrenaline verwant hormoon.

Nucleus accumbus, stuurt de dopamineproductie in de hersenen en zorgt daarmee voor gevoelens van verlangen en bevrediging.

Oxytocine, hormoon dat een vertrouwensband schept, tussen moeder en kind, tussen partners en vrienden. Oxytocine komt bij de moeder vrij tijdens de bevalling en wanneer zij haar kind de borst geeft. Bij baby’s, kinderen en volwassenen komt het vrij wanneer zij aandacht krijgen of gestreeld worden. Oxytocine verbetert het geheugen selectief voor positieve sociale ervaringen.

Parasympathisch zenuwstelsel, deel van het autonoom zenuwstelsel dat de organen zodanig beïnvloedt dat het lichaam in een toestand van rust en herstel kan komen.

Prefrontale cortex, gebied dat betrokken is bij cognitieve en emotionele functies als beslissingen nemen, plannen, sociaal gedrag en impulsbeheersing.

Serotonine, neurotransmitter die invloed heeft op het gemoed. Een tekort wordt in verband gebracht met depressie.

Staartkern (nucleus caudatus), centrum in het midden van elke hersenhelft dat onder andere een rol speelt bij het coördineren van lichaamsbeweging. Het wordt ook in verband gebracht met een gevoel van vertrouwen in andere mensen en speelt een rol bij partnerkeuze en verliefdheid.

Sympathisch zenuwstelsel, deel van het autonome zenuwstelsel dat de organen zodanig beïnvloedt dat het lichaam arbeid kan verrichten.

Vasopressine, hormoon dat een vertrouwensband schept, tussen moeder en kind, tussen partners en tussen vrienden. Mannen maken over het algemeen meer vasopressine aan dan vrouwen. Daarmee compenseren ze het gebrek aan oxytocine dat ook een vertrouwensband schept. Vasopressine stimuleert mannen om vrouw en kinderen te beschermen.

Ventraal pallidum, centrum in de middenhersenen. Zonder deze kern kun je geen plezier beleven.
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